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OzET

Bu calismanin amaci; 65-75 yas arasi bireylerin fiziksel uy-
gunluk diizeylerinin belirlenmesidir. Arastirmaya Tirkiye’'nin
farkl illerinde yasayan, test protokoliinii uygulamasini engel-
leyecek veya kisitlayabilecek ciddi saglik problemi olmayan,
535’i erkek 494’1 bayan olmak tizere toplam 994 kisi goniil-
1 olarak katildi. Deneklerin yas gruplari 65-67, 68-71 ve 72-75
olarak belirlendi ve deneklere SFT (Senior Fitness Test) test
protokolil uygulanarak fiziksel uygunluk diizeyleri incelendi.
Test protokolii; sandalyede otur-kalk, agirlik kaldirma, sandal-
yede otur-uzan, 2 dakika adim, 8 adim kalk-yiirii ve sirt kasima
testlerini icerdi. Elde edilen veriler SPSS 11 for Windows pa-
ket programinda, grup ici ve ayni yas grubundaki, farkl cinsi-
yetler arasindaki farklar: tespit etmek icin, “One Way Anova”
da “Tukey” testi, erkek ve bayanlarin biitiin olarak birbirleri ile
karsilastirtlmast icin “Independent T test” kullanilarak skorlar
0.05 ve 0.01 anlamlilik diizeyinde incelendi. Sonuc olarak; el-
de edilen veriler 151831nda yasla birlikte erkek ve bayanlarda fi-
ziksel uygunluk parametrelerinin anlamli diizeyde diistiigu
tespit edildi. Yashilarimizin genel degerlendirilmesi fiziksel uy-
gunluk diizeylerinin diger calismalarla karsilastirildiginda daha
distik oldugu belirlendi.

Anabhtar Sozciikler: Yasl, fiziksel uyum, yash sagligi.
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ABSTRACT

The purpose of this study was to determine physical fit-
ness of olders in 65-75 ages. Subjects of the study were 535
males and 494 females of totaly 994 volunteers. They were
healthy and had no limiting factors to participate in the test
protocol. Subjects were divided into three age groups as; 65-67
years, 68-71 years and 72-75 years. SFT (Senior Fitness Test)
was applied to the subjects to determine physical fitness levels.
Test protocol consisted of six different tests; chair stand, arm
curl, chair sit and reach, 2 minute step, 8 foot- up- and go,
back scratch tests. Datas were analyzed via SPSS 11.0 for
Windows Package Programme in One Way Anova Test, Tukey
Test, Independent T-test, The significance levels were accepted
as 0,05 and 0,01. In conclusion, the scores of physical fitness
parameters decrease in males and females through aging. In
general, the physical fitness levels of olders in Turkey was
found less than those of other countries.
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GIRiS

Ulkemizde de diinyadaki gelismelere paralel olarak ortala-
ma yagam siiresi uzamis ve yash niifusun toplam niifusa orani
onemli ol¢iide artmistir. 2000 yilinda 60 yas tizeri yash niifu-
sun oram % 7.8’e ulagmistir(25). Ulkemizde, 60 yas iizeri yak-
lasik 5 milyon insanimiz yasamaktadir. Dogum oranindaki azal-
maya karsin, ortalama yasam siiresinin uzamasi ile Avrupa ve
diinyada oldugu gibi iilkemizde de yash niifus stirekli artmak-
tadir(25). Acaba, gelisen teknoloji ve saglik alanindaki ilerle-
melere paralel olarak artan ortalama yasam stiresi, yashilarin ya-
sam kalitelerini ve fiziksel uygunluk diizeylerini de arttirmak-
ta m1?

flerleyen yasla birlikte, fiziksel aktivitede ve hareketlilikte
azalma meydana gelmektedir. Hareketsizlige ya da inaktiviteye
sebep olan herhangi bir hastalik, yaralanma veya belirli bir ne-
den olmadan insanlarin sedanter yasam tarzini secmeleri sonu-
cunda, organizmanin pek cok fonksiyonunda gerilemeler orta-
ya cikmakta ve saglik problemleri artmaktadir. Ozellikle yasla
birlikte artan bu problemlerin engellenmesi ya da geciktiril-
mesi, saglikli, zinde bir yasam icin dizenli egzersiz ve fiziksel
aktivitenin 6nemli bir etken oldugu bilinmektedir(4).

Ozellikle, Tiirk aile yapisina bakildiginda yashilara verilen
onem; onlara ev yasaminda veya disaridaki ugraslarinda ne ka-
dar az diizeyde is veya fiziksel ugras yaptirirsak o kadar deger
ve saygi gosterdigimiz anlamina gelmektedir. Yaglilarin ihtiyac
duydugu hemen her seyi onlarin yanma getirerek hizmet et-
meyi (su, yemek, giyecek...vb.) bir gorev ve sayg1 6gesi olarak
gOrmekteyiz. Boylece onlari iyice inaktif duruma diistirmekte-
yiz. Bu anlaminda diisiintildiiglinde, yashlara iyilik veya saygt
degil fiziksel aktivite olarak onlari inaktif duruma diisiirmekte-
yiz. Bu yiizden kendilerinin yapabilecekleri basit seyleri yap-
masma miisaade ederek gunliik aktivite seviyelerinin arttirma-
larina yardimct olmaliy1z.

Teknoloji acisindan bakildiginda ise; 6zellikle saglik ala-
nindaki gelismelere paralel olarak ortalama yasam siirelerinin
diinyada ve Tirkiye’de arttigi bilinmektedir. Yine ilerleyen
teknoloji ile birlikte glinliik yasam iyice kolaylasmus, hicbir fi-
ziksel aktiviteye veya efora gerek kalmadan ihtiyaclarimizi cok
kolay bir sekilde karsilayabilir duruma gelinmistir. Asansorler,
yiriiyen merdivenler, cesitli elektronik ev aletleri, toplu tasim
araclari, uzaktan kumandalar....vs. gibi teknolojinin ilerlemesi
ile giinliik yasam oldukca rahat ve kolay bir sekil almistir. Ya-
ni biitiin bunlar insanlarin daha ¢ok sedanter yasamalarina pi-
rim vermektedir. Yapilan bilimsel calismalar 1s51ginda, bugiin
fiziksel aktivitelerin saglikla ilgili bircok yararlar getirdigi tarti-
silmaz bir gercektir (23). Ozellikle yashlar acisindan bakildr-
ginda, fiziksel egzersizlerle glinliik aktivite diizeylerini arttira-
rak, hem uzun hem de bagimsiz yasamlarini siirdiirebilirler.

Yapilan arastirmalar 1518inda bugiin diizenli egzersizler
yaslilarda yasliligin tabii bir sonucu olarak gorilen bir cok
problemi 6nledigi gibi performans kapasitesini de arttirmakta
ve yashilarin kimseye muhtac¢ olmadan yasamalarina ve yasam-

larindan zevk almalarina yardimct olmaktadir. Hatta bazi aras-
tirmacilara gore fiziksel aktivite genclere oranla yashilarda etki-
leri yoniinden daha 6nemlidir.(1)

Bu ¢alismanin amaci, Tirkiye’de farkli illerde yasayan 65-
75 vyaglar arasindaki erkek ve bayanlarin Senior Fitness Test
(SFT) protokolii ile fiziksel uygunluk diizeylerinin belirlenme-
sidir.

YONTEM

Denekler

Calisma gurubu; giinliik yasam aktivitelerini bagimsiz stir-
diirebilen, 65-75 yas arast ciddi saglik problemi olmayan ken-
di yas kategorisinde saglikli sayilabilecek erkek ve bayanlardan
rastgele ve goniilli katilim yolu ile olusturuldu. Arastirmaya
toplam 994 kisi katddi. Denek grubunun 535’ini erkek, 459’
unu bayanlar olusturdu. Calismaya katilan denekler, yas arali-
81 olarak; 65-67 (204 erkek, 181 bayan), 68-71 (182 erkek, 154
bayan), 72-75 (149 erkek, 124 bayan) olarak 3 guruba ayrild1.
Calismaya katilan biitiin denekler biitiin testlere katiip ta-
mamladilar.

Calismaya katidlan deneklerin, genel saglik durumlarini be-
lirleyebilmek icin sirastyla: a) Ilk olarak her denegin gorsel
degerlendirilmesi yapildi. Denegin test protokoliinii uygula-
masi engelleyecek veya kisitlayabilecek ortopedik veya zi-
hinsel bir engelinin olup olmadigina bakildi,

b) Daha sonra her denege sagligi ile ilgili problemleri ken-
dilerine sorulup test protokoliinii uygulamasinda sakincalt sag-
lik problemi olan denekler ¢alismaya alinmadi,

©) Son olarak deneklerin kan basinglarina (Diastol kan ba-
sinci>100 mmHg, Sistol kan basinci>180 mmHg ) ve dinlenik
kalp atim saydarina (dakika atim hiz1 >100 atim / dk.) bakiip
test protokoliinii uygulamasinda sakincali olabilecek degerle-
re sahip denekler ¢alismaya alinmadi.

Uygulanan Test ve Ol¢iimler

Calismada deneklerin fiziksel uygunluk seviyelerini belirle-
mek amaci ile Rikli ve Jones(17) tarafinda hazirlanan ve 6 test
bataryasindan olusan (sandalyede otur-kalk, agirlik kaldirma,
sandalyede otur-uzan, 2 dakika adim, 8 adim kalk-yiirii ve sirt
kasima testleri) Senior Fitness Test ( SFT ) protokolii asagida
belirtilen prosediire gore uygulandi.

Senior Fitness Test(17) (SFT) protokoliiniin uygulanabile-
cegi fiziksel sartlar (testlerin saglikli bir sekilde yapilabilmesi
ve deneklerin test esnasinda hareketlerinin kisitlamamasi icin
calisma alaninin izolasyonu) saglandi, ve denekler gruplar ha-
linde teste tabii tutuldu. Testlerin uygulanmasi sirasinda de-
neklerin uygun kiyafetle teste katilmalari saglandi, testlere bas-
lamadan 6nce her denege test protokolii ile ilgili gerekli bilgi
verildi. Her denek 3-5 dakikalik 1sitnma egzersizlerinden sonra
teste alindi, testin her istasyonunda konusunda uzman birer
yardimci bulundurularak testleri akici bir sekilde uygulanmasi
saglandi. Saha calismalarinda olabilecek herhangi bir saglik
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problemine karsin, uygulamalar sirasinda 2 doktor, 3 hemsire
ve ekipmanlar hazir bulundu.

1- Sandalyede Otur Kalk-Testi ( Chair Stand Test ) : De-
nek,43.18 cm ( 12in) yiiksekliginde bir sandalyenin orta kis-
minda sirt1 dik olacak sekilde, ayaklarini yere basarak ve kolla-
r1 gogslii oniinde capraz olarak (sag el sol omuz, sol el sag
omuz lizerinde) oturmasi saglandi. Denek bu pozisyonda iken
basla komutuyla teste baslad: ve 30 sn siiresince yapabildigi
kadar tam kalkis yapti, 30 sn siiresince yapmis oldugu tam kal-
kis sayist denegin skorunu olusturdu.

2- Agirlik Kaldirma Testi ( Arm Curl Test ) : Denek domi-
nant kolunun oldugu tarafa dogru hafifce sandalyenin kenari-
na oturdu ve baskin elini kullanarak kolun asagida tam exten-
siyona, yukarida tam fleksiyona gelecek sekilde agirligi bayan-
lar icin (5-b) 2.27 kg, erkekler icin ise (8-1b) 3.63 kg olan dam-
bilt 30 sn boyunca tam kaldirislar yaparak testi tamamladi.

3- iki Dakika Atim Testi (' Two Minutes Step Test ): Testin
uygulanabilmesi icin denek ayakta dik pozisyonda dururken,
denegin; kalca kemiginin 6n cikintisindan, (illiac crest) diz ka-
paginin (patella) orta noktasina kadar olan mesafe olciildi ve
bu iki kemik arasindaki mesafenin orta noktas: tespit edildi.
Belirlenen bu noktanin yerden ytiksekligi olciilerek denegin
adum yuiksekligi belirlendi. Adim ytksekliginin hedef yiiksekli-
ge ulasip ulasamadigint tespit edebilmek icin belirlenen yiik-
seklige serit cekildi, veya hedef yiikseklik duvara isaretlenip
denegin adim yiiksekliginin (dizlerinin yiiksekligi) hedef yiik-
seklige cikip ¢ikmadigr kontrol edildi. Denege, oldugu yerde,
2 dakika stiresince her iki dizinin de belirlenen yiikseklige ula-
sacak sekilde step (adim) yaptirildi. Denek teste sag ayagiyla
basladi ve her iki dizini belirlenen ytikseklige kadar kaldirilma-
s1 istendi. Test uygulanirken denegin kosmamas: ancak yapa-
bildigi kadar hizli bir sekilde testi yapmasi istendi. 2 dakika so-
nunda toplam olarak dogru yapilmis olan sag adim sayist kay-
dedildi. Eger denegin adimlarindan herhangi biri (sag veya
sol) istenilen ylikseklige ulastirilamazsa bu adimlar gecersiz sa-
yildi. 2 dakika sonunda hedef yiikseklige ulasan toplam sag diz
adedi skor kagidina kaydedildi.

4- Sekiz Adim Kak Yiirii Testi (Eight (8) Food Up and Go
Test ) :. Sandalyenin ortasina oturtulan denegin sirtinin da ge-
riye yaslanmasi saglandi. Denegin, her iki eli dizlerinin tizeri-
ne konarak ve ayaklart zemine tam olarak basar durumda iken
basla komutuyla denek 2.44 cm uzaklikta bulunan huninin et-
rafindan doniip en kisa siirede tekrar sandalyeye ulasip otur-
mast istendi.Kalk komutu ile baslayan siire denek tekrar san-
dalyeye oturdugunda durduruldu ve zaman kaydedildi

5- Sandalyede Otur Uzan Testi ( Chair Sit and Reach Test )
: Otur-Uzan testinin modifiye sekli olan bu test, Ozellikle
hamstring kas grubunun esnekligini belirlemek icin kullanilir.
Denek duvara veya saglam bir yere dayandirilmis olan 43.18
cm yiikseklikteki sandalyeye uyluk ve kalca kemiginin birlesti-
gi yer sandalyenin Oniine gelecek sekilde oturtuldu. Denegin
kendi tercihine birakilarak (sag-sol) bir ayagini ileri tam eks-

tensiyonda, ayak topugu yere basar pozisyonda ve ayak bilegi
yaklasik 90 derece olacak sekilde uzatmasi saglandi. Diger
ayagu ise; diz yaklasik olarak 90 derece fleksiyonda ve ayak ta-
bani zemine tam basacak sekilde sandalyenin ucuna dogru
oturtuldu. Denegin elleri tist liste ve orta parmaklar: ayni hiza-
da olacak sekilde bir pozisyon aldirildi. Denege ileri uzatilmis
olan (extension) dizini bitkmeden her iki eliyle viicudunu 6ne
dogru uzatarak ayak ucuna dogru agri sinirini1 zorlamadan
uzanmasi soylendi. Denegin; el parmak uclari, ayak ucuna
degmiyorsa aradaki mesafe kadar, santimetre cinsinden (-), de-
negin; orta el parmak uclar1 ayak ucuna degiyorsa sifir (0), de-
negin; orta el parmak ucu, ayak ucunu geciyorsa, orta parmak
ucunun gectigi mesafe kadar santimetre cinsinden (+) deger
alarak skor kagidina islendi.

6- Sirt Kagima Testi (Back Scratch Test) : Denek ayakta du-
rus pozisyonunda iken bir kolunu disa rotasyon yaptirarak om-
zunun uzerinden, avuc ici sirtina bakacak ve el parmaklart ek-
tensiyonda sirtindan en alt noktaya ulasmaya calisirken, diger
koluna i¢ rotasyon yaptirilarak avuc ici karsiya bakacak sekil-
de, el parmaklan ekstensiyonda iken sirtinda en tist noktaya
ulasmasi istendi. Denek parmak uglarini miimkiin olabildigin-
ce birbirine yaklastirmaya calist1 ve her iki elin orta parmakla-
1 arasindaki mesafe 6l¢iildii. Olciim sirasinda denegin parmak
uclarmu birbirine yaklastirabilmesi icin yardim edilmedi. Eger
orta parmaklar birbirine degmiyorsa aradaki mesafe santimet-
re cinsinden (-) olarak, orta parmaklar uc uca degiyorsa deger
sifir (0) ve sayet orta parmak digerinin lizerini geciyorsa orta
parmagin gectigi mesafe kadar deger cm cinsinden (+) olarak
kaydedildi.

Viicut Kitle indeksinin ( VKI ) Belirlenmesi : Bu amacla 6n-
celikle deneklerin viicut agirliklar: ve boy uzunluklar: belirlen-
di. Deneklerin boy olctimleri Cin mali Tera marka 3m/13mm’-
lik celik serit metre kullanilarak, c¢iplak ayakla, dizler gergin,
ayaklar yere diiz olarak basilms, topuklar bitisik ve viicut dik
pozisyonda iken cm cinsinden alinarak kaydedildi. Viicut agur-
liklari ise, Master marka baskiille alindi. Denek miimkiin oldu-
gunca hafif giysilerle tartilip kg. cinsinden kaydedildi.

Deneklerin viicut kitle indeksi(VKD); asagidaki formiille,
viicut agirhigimin boy uzunlugunun metre cinsinden karesine
boliinmesi ile tespit edildi.(12)

VKi= Viicut agirhigs (kg) / Boy (m2)

BULGULAR

Arastirmaya katilan erkek ve bayan deneklerin yas grupla-
rma gore; yas, boy, kilo, viicut kitle indeksi degerleri Tablo
1‘de verilmistir

Arastirmaya katilan erkek ve bayan deneklerin yas grupla-
rina gore test skorlarinin; ortalama, standart sapma, maksi-
mum ve minimum degerleri Tablo: 4’de verilmistir.

Grafik 1 . Deneklerin Yas Gruplarina ve Cinsiyetlere Gore
Test Skorlarimn Ortalama Degerlerinin Karsilastirilmasi

Yas gruplarmna gore yapilan istatistiksel analiz sonucuna
gore; sandalyede otur-kalk (f=31.80), agirlik kaldirma
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Tablo I- Arastirmaya Katilan Erkek ve Bayan Deneklerin Yas Gruplari-
na Gére; Yas, Boy, Kilo, VKI Degerleri

Tablo 2- Arastirmaya Katilan Erkek ve Bayan Deneklerin Yas Gruplari-
na Goére Test Skorlarinin; Ortalama, Standart Sapma, Maksimum ve
Minimum Degerleri

(f=41.59) , 2 dakika adim (f=43.90), 8 adim kalk-yuri
(f=65.87) test performanslarinin yas ilerledikce anlamli bir se-
kilde dustigi tespit edildi (p<0.01). 65-67 yas gurubu erkek
deneklerin sirt kasima testi skorlarinin 72-75 yas grubundaki
deneklerden 0.01 anlamlik diizeyinde daha iyi oldugu tespit
edildi (f=5.36). Bayan deneklerin sandalyede otur-kalk
(f=43.65), agirlik kaldirma (f=33.50), 2 dakika adim (f=65.90),
8 adim kalk-yiirii (f=72.59) test performanslarinin yas grupla-
rma gore yapilan istatistiksel analiz sonucunda, yas arttikca
test performanslarmnin anlamh bir sekilde diistiigii tespit edil-
di (p<0.01). 65-67 yas grubundaki bayan deneklerin sirt kast-
ma test skorlarinin 68-71 yas gurubu ve 72-75 yas grubunda-
ki deneklerden anlamli olarak daha yiiksek ciktig: tespit edildi
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It derecede ytiksek oldugu tespit edildi (p<0.01). Yapilan de-
gerlendirme sonucunda; erkek deneklerin sandalyede otur-
kalk (t=10.86), agirbik kaldirma (t=9.64), 2 dakika adim
(t=12.87), 8 adim kalk-yiiri (t=-11.74) ve sirt kasima (t=2.8)
test skorlarinin bayan deneklerden 0.01 ve 0.05 anlamlik dii-
zeyinde daha iyi oldugu tespit edildi. Bayan deneklerin sandal-
yede otur uzan (t=-10.48) ve viicut kitle indeksi (t=-10.38)
degerlerinin de 0.01 anlamliik diizeyinde erkek deneklerde
daha yiiksek oldugu tespit edildi. ( Tablo1,2 ve Graf.1)

TARTISMA VE SONUG

Bu calisma, gunliikk yasam aktivitelerini bagimsiz siirdiire-
bilen 65-75 yas arasi saglikli bireylerin fiziksel uygunluk diizey-
lerini belirlemek amaciyla yapildi. Calisma grubunu olusturan
denekler, erkek-bayan olarak iki, yas araligi ; 65-67, 68-71, 72-
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Grafik |. Deneklerin Yas Gruplarina ve Cinsiyetlere Gére Test Skorlarinin Ortalama Degerlerinin Kargilagtiriimasi
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75 seklinde ti¢ gruba ayrilarak degerlendirmeleri yapildi. Calis-
mada, Rikli ve Jones’in 60-94 yas arasi yaghlarin fiziksel uygun-
luk diizeylerini belirlemek amaciyla gelistirdikleri Senior Fit-
ness Test (SFT) protokolii kullanildi. Bu test protokolii; yiirt-
me, oturup kalkma, bir yere ulasma, agirlik kaldirma gibi istas-
yonlar1 icermektedir. SFT test bataryasi ile denegin; kas kuvve-
ti, esneklik diizeyi, aerobik dayanikliligi, denge-cevikligi gibi
fizyolojik parametreleri degerlendirilebilmektedir.(17)

Deneklerin viicut kitle indeksi (VKI) degerlerinin karsilas-
tirilmasi sonucu erkekler ve bayanlarda kendi yas gruplar ara-
sinda anlamli fark bulunamazken (p>0.05) ayni yas grubunda-
ki ve biitiin erkek- bayan deneklerin VKI degerleri arasinda ya-
pilan karsilastirma sonucu bayan deneklerin erkeklere gore
0.01 anlamlilik diizeyinde daha yiiksek VKI degerlerine sahip
oldugu tespit edildi.

Reed ve arkadaslari; 65-74 yas arasindaki 74 erkek ve 87
kadin bireyde yapmis olduklar: calismalarinda, erkeklerin vii-
cut kitle indekslerini 25.6 kg/m2 kadinlarin ise, 24.2 kg/m2 ola-
rak rapor etmislerdir(16). Taunton ve arkadaslari; 65-75 yas
arasindaki 41 sedanter kadin tizerinde yaptiklari calismada; de-
neklerin VKI ortalamasini; 26.3 kg/m2 olarak tespit etmisler-
dir(21). Kyle ve arkadaslari; 64-74 yas aras1 128 sedanter erkek
denegin VKI degerini; 26.2+3.7 kg/m2, fiziksel olarak aktif ya-
sayan 65 erkek denegin VKI degerini ise; 25.2+3.0 kg/m2 ola-
rak tespit etmistir(11). Aynt ¢alismada bayanlarin ise 64-74 ya-
sindaki 194 sedanter bayanin VKI degerin 26.01+4.0 kg/m?, fi-
ziksel olarak aktif olan 27 bayanin VKI degerini ise 23.5+3.4
kg/m?2 olarak tespit etmistir. Apovian ve arkadaslari; yas orta-
lamast, 71+4.9 yil olan bayanlar iizerindeki ¢alismasinda, yiik-
sek VKI degeri tist ve alt viicut kompozisyonlart ile dnemli de-
recede iliskili oldugunu ve kuvvet ve koordinasyonlar: ile
onemli derecede iliskili oldugunu rapor etmistir(3). VKI fizik-
sel fonksiyonlart nasil etkiledigini anlamak sisman ve yasl ba-
yanlarin daha bagimsiz bir hayat standardina kavusturulmalari
icin yapilacak calismalarin dizayninda yardimct olacagini ra-
por etmistir.Kas kitlesi, bedende enerji tiikketimini de belirle-
mektedir. Enerji tiikketimi 30-80 yaslar: arasinda %15 oraninda
azalmaktadir. Bu da bazal metabolizmanin yavaglamasina ne-
den olmaktadir. Bazal metabolizma hizinin yavaslamasiyla be-
den agirhigi ve 6zellikle beden yaginin artist s6z konusu olmak-
tadir(23). Kisinin obesite durumunu belirleyebilmek icin yay-
gin olarak viicut kitle indeksi kullanilir. Viicut kitle indeksi 25
kg/m?2 nin tlizerinde olanlar fazla kilolu, 30 kg/m?’ nin tizerin-
de olanlar ise obez olarak tanimlanir(7).

30 saniye agirlik kaldirma testi (Arm Curl) sonuclarinin is-
tatistiksel degerlendirilmesi sonucu; erkeklerde ve bayanlarda
kendi yas gruplart arasinda 0.01 anlamlilik diizeyinde fark ol-
dugu tespit edildi. Kol kuvvetindeki dusiisiin 65-75 yas aralr-
gindaki erkeklerde; %14.7, bayanlarda; %15.7 oldugu, ayn1 yas
guruplarindaki erkeklerin bayanlara gore, 65-67 yas grubunda;
%9.7, 67-71 yas grubunda; %12.8 ve 72-75 yas grubunda;
%12.5 erkek deneklerin daha fazla kol kuvvetine sahip oldugu
ve bu farkin 0.01 diizeyinde anlaml oldugu tespit edildi. Ista-
tistiksel veriler yas artisina paralel olarak her iki cinsiyette de,
kol kuvvetinde anlamli sekilde diisiis oldugunu gostermekte-

dir (Tablo:2). Rikli ve Jones; fiziksel uygunluk diizeyi yiiksek
olan grubun agirlik kaldirma test skorlarint (Arm Curl), erkek-
ler icin; 18.0+4.9, bayanlar icin; 15.7+4.6, fiziksel uygunluk
diizeyi diisiik olan grubun ise, erkekler i¢in; 10.8+3.5, bayan-
lar icin; 11.0+£3.9 oldugunu rapor etmislerdir(17). Ayceman;
agirlik kaldirma testi (Arm Curl) skorlarini uygulamis oldugu
antrenman programi oncesi; 60-73 yas gurubu icin;17.3x1.7,
antrenman programi sonrast; 22.8+3.6, 74-85 yas gurubu icin
(9 erkek), antrenman programi Oncesi;17.4+3.5, antrenman
programu sonrast; 22.1+2.6 olarak tespit etmistir(4).
Deneklerin bacak kuvvetlerini belirlemek icin uygulanan,
30 saniye sandalyede otur-kalk testi (Chair Stand Test) sonuc-
larina bakildiginda, yapilan istatistiksel degerlendirme sonucu;
erkeklerde ve bayanlarda kendi yas gruplari arasinda 0.01 an-
lamlilik diizeyinde fark oldugu tespit edildi. Bacak kuvvetinde-
ki disiistin 65-75 yas araligindaki 10 yillik siirecte erkeklerde
toplam %15.9, bayanlarda ise, %20.9 oldugu belirlendi. Arastir-
maya katilan biitlin erkek-bayan denekler arasindaki bacak
kuvveti farki, %14.3 oldugu ve ayn1 yas grubundaki erkek- ba-
yan karsilastirilmast sonucunda da erkeklerin skorlarimin ba-
yanlarimkinden 65-67 yas grubunda; %11.8, 67-71 yas grubun-
da; %16 ve 72-75 yas grubunda, %16.9 daha fazla oldugu ve bu
farklarin istatistiksel olarak 0.01 anlamlilik diizeyinde anlamli
oldugu tespit edildi. Yashilarda bacak kuvveti, onlarin dengesi-
ni, fiziksel performanslarini ve mobilite bozukluklarin1 haber
veren onemli bir belirtectir (6). Degisik kas gruplarinda degi-
sik sonuclar elde edilmesine ragmen, kas kuvvetinin 50-70 yas
arasinda %30-50 oraninda azaldig1 saptanmistir (2). Ustelik ak-
tif kisilerdeki kayip, aktif olmayanlara gore daha diisiik olarak
bulunmustur(19). Kas gii¢siizliigii ve sonucunda denge ve yi-
riime bozuklugu, yashlarda diismenin en 6nemli risk faktorle-
ridir(8). Yaralanma sonucu 6liime yol acan nedenler arasinda,
75 yas uizerinde, diismeler ilk sirada yer almaktadir(5). 80 yas
uzerindeki kisilerde fonksiyonel bagimlhiligin gelismesine en
onemli etkenlerden birinin kuvvetteki azalmalarin neden ol-
dugu belirtilmistir (14). Agirlikli olarak kas kaybina bagli ola-
rak kuvvet kayb: da olmaktadir. Kuvvet kayb: yash insanlarin
giinliik yasam etkinliklerini 6nemli dlciide etkilemektedir. Or-
negin, tercih edilen yiiriime hizi ile kas kuvveti arasinda iliski
bulunmustur. Dolaysiyla bacak kas kuvvetinin, yaslhilarin giin-
lik yasam etkinligine ve islevsel kapasitelerine iliskin yararl
bir belirtec olabilecegine inanilmaktadir. Kas kitlesinin kaybi
bazal metabolizmay: yavaslattig: gibi, kemik yogunlugunda, in-
sulin duyarliliginda ve aerobik kapasitede de azalmalara neden
olmaktadir (9). Bu nedenle yaslilarin bagimsizligini artirmak
ve yaslhiliga bagl kronik hastaliklar1 azaltmak icin kas kitlesinin
ve kuvvetinin artiridmast Onerilmektedir (20). Ayceman; san-
dalyede otur-kalk testi skorlarmi; (Chair-stand) uygulamis ol-
dugu antrenman programi Oncesi; 60-73 yas gurubu
icin;10.0+1.3, antrenman programi sonrast; 19.5+4.9, 74-85
yas gurubu icin (9 erkek), antrenman programi Once-
si;10.6x1.9, antrenman programi sonrast; 18.1+3.5 olarak tes-
pit etmistir(4). Rikli ve Jones, fiziksel uygunluk diizeyi yiiksek
olan grubun sandalyede otur-kalk test (Chair-stand) skorlarini,
erkekler icin; 15.5+4.2, bayanlar icin; 14.1+3.6, fiziksel uy-
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gunluk diizeyi diisiik olan grupta ise, erkekler icin; 8.3+3.4,
bayanlar icin; 8.4+4.1 olarak tespit etmislerdir(17).

Deneklerin, aerobik enduranslarini belirlemek i¢in uygula-
nan 2 dakika adim testi (Two minute step test) sonuclarinn is-
tatistiksel degerlendirilmesi sonucu; erkeklerde ve bayanlarda
kendi yas gruplar arasinda 0.01 anlamlihik diizeyinde fark ol-
dugu tespit edildi. Yasla birlikte aerobik dayanikliliktaki duisi-
sin 65-75 yas araligindaki denekler arasinda erkeklerde;
%20.7, bayanlarda; %25.9 olarak tespit edildi. Yine ayni yas
grubundaki erkek-bayan karsiastirilmas: sonucunda da erkek-
lerin skorlarinin, 65-67 yas grubunda, %14.7, 67-71 yas gru-
bunda, %21.2 ve 72-75 yas grubunda ise, %20.9 oraninda ba-
yanlarin skorlarindan daha yiiksek degerlere sahip oldugu ve
bu farkin istatistiksel olarak 0.01 diizeyinde anlamli oldugu
tespit edildi. Buradan yas artisina paralel olarak her iki cinsiye-
tin de, aerobik enduranslarinda anlamli sekilde diisiis oldugu
ve erkeklerin aerobik enduranslarinin her yas grubunda ba-
yanlardan daha yiiksek oldugu tespit edildi ( Tablo: 2).

Rikli ve Jones, fiziksel uygunluk diizeyi yiiksek olan gru-
bun agirhk 2 dakika adim test skorlarini, erkekler icin;
100+24, bayanlar icin; 94+24, fiziksel uygunluk diizeyi diisiik
olan grupta ise, erkekler ve bayanlar icin; 65+25 olarak tespit
etmislerdir(17). Yaslanma siiresinde bayanlarin VO,max’lerin-
deki azalma erkeklerden daha dustiktiir(10). Bununla birlikte
bazi ¢alismalar; yasla birlikte aerobik kapasitede meydana ge-
len azalmanin kadin ve erkekler arasinda cok farkli olmadigini
destekler niteliktedir. Ornegin, 35 yas bayanlarda 21 yil uzun
sureli takipli bir calismada, VO,max degerinin her yil 0.44
ml/kg/dk’lik bir diisiis gosterdigi ve bu oranin erkeklerden el-
de edilen degerlerden cok farkli olmadigi goriilmiistiir(18).

Deneklerin alt ekstremite esnekligini belirlemek icin uygu-
lanan sandalyede otur-uzan testi (Chair sit and reach) skorlar-
nin istatistiksel degerlendirilmesi sonucu; erkeklerin kendi yas
gruplarn arasindaki farkin istatistiki anlamda 6nemli olmadig:
tespit edildi. (p>0.05). Bayan gruplarin birbirleri ile karsilasti-
rilmast sonucunda 65-67 ile 72-75 yas grubundaki bayan de-
nekler arasinda ve 68-71, 72-75 yas grubundaki bayan denek-
lerin sandalyede otur-uzan test skorlart arasinda 0.01 anlamli-
lik diizeyinde fark bulundu. Ayni yas grubundaki ve biitiin ola-
rak erkek- bayan deneklerin otur-uzan test skorlar: arasindaki
karsilastirma sonucu, her yas gurubundaki bayan deneklerin,
0.01 anlamlilik dizeyinde erkeklerden daha iyi skorlara sahip
oldugu tespit edildi. Buradan her yas grubunda bayanlarin er-
keklere gore daha iyi alt ektremite esnekligine sahip oldugu
tespit edildi (Tablo: 1).

Deneklerin, tist ekstremite esnekligini belirlemek icin ya-
pian sirt kasima testinin (back scratch) yas gruplarina gore so-
nuclarma bakildiginda, bayanlarda kendi yas gruplar: arasinda
karsilastirilmas: sonucu anlaml fark bulunamad: (P>0.05). Er-
kek gruplarin birbirleri ile karsilastirilmast sonucu 65-67 ile
72-75 yas arasindaki erkek gruplar arasinda 0.05 anlamliik di-
zeyinde fark tespit edildi. Diger gruplar arasinda anlaml fark
bulunamad: (P>0.05). Yine aym yas grubundaki erkek-bayan
karsilastirilmast sonucunda da gruplar arasinda anlamli fark
bulunamazken (P>0.05), gruplardaki erkek ve bayanlarin bi-

tiin olarak karsilastirilmasi sonucu erkeklerin sirt kasima testi
skorunun bayanlarinkilerden 0.01 anlamlilik diizeyinde daha
iyi oldugu tespit edildi ( Tablo: 1).

Esneklik yaslanma ile birlikte azalma gosteren bir fiziksel
uygunluk parametresidir. Taunton ve arkadaslar; 65-75 yas
arasindaki 19 sedanter kadinda, govde fleksiyon esneklik orta-
lamasing; 29.33 cm olarak tespit etmislerdir(21). Esneklik bir
ya da birden fazla eklemin hareket acikligini ifade eder ve ilgi-
li anatomik bolgenin islevini belirler. Insanlarin esnekliklerin-
de azalma 20’li yaslarin ortalarindan itibaren baslar ve 6miir
boyu siirer. Yetmis yasina varinca esnekligin %25-30’u kaybol-
mus olur (22). Orsega ve arkadasglari; yashlar izerinde yapmus
olduklari calismada; 6 aylik fiziksel aktivite programina katilan
yaslilarin biitiin fiziksel ve fizyolojik parametrelerinde anlaml
gelisme kaydettiklerini rapor etmislerdir(13). Ayceman; san-
dalyede otur-uzan test skorlarini; uygulamis oldugu antrenman
programu dncesi; 60-73 yas gurubu icin;-9.5+15.1 cm, antren-
man programui sonrast; 3.9+8.9 cm, 74-85 yas gurubu icin (9
erkek), antrenman programi 6ncesi; -21.1+5.4 cm, antrenman
programi sonrast; -8.8+9.5 cm olarak tespit etmistir(4).

Deneklerin, denge ve cevikligini belirlemek icin uygula-
nan 8 adim kalk-ytirii testi (Eight Foot Up-and- Go Test) yas
gruplarina gore erkek ve bayanlarin skorlars; istatistiksel de-
gerlendirme sonucu; erkeklerde ve bayanlarda kendi yas grup-
lart arasinda 0.01 anlamlilik diizeyinde fark oldugu tespit edil-
di. Yaslanma ile birlikte denge ve ceviklikteki azalmanin 65-75
yas araligindaki denekler arasinda erkeklerde; %21.2, bayanlar-
da; %34.4 olarak tespit edildi. Yine ayni1 yas grubundaki erkek-
bayan karsilastirilmas: sonucunda da erkek deneklerin skorla-
rinmn, 65-67 yas grubunda, %15.4, 67-71 yas grubunda, %21.9
ve 72-75 yas grubunda ise, %22.2 oraninda bayan deneklerin
skorlarindan daha iyi degerlere sahip oldugu ve bu farkin ista-
tistiksel olarak 0.01 diizeyinde anlamli oldugu tespit edildi.
Buradan yas artisina paralel olarak her iki cinsiyette de, denge
ve ceviklikte anlamli sekilde diistis oldugu ve erkeklerin den-
ge ve cevik diizeylerinin, her yas grubunda bayanlardan daha
iyi oldugu tespit edildi (P<0.01). Bu testle yaslilarin; giinliik
yasamda sik sik karsilastiklari durumlarda kullandiklart 6nemli
parametrelerden biri olan denge ve ceviklik seviyesi belirlenir.
Ornegin; otobiise inip binme sirasinda, yerinden kalkip acele
ile telefona cevap vermede, banyoda veya mutfakta bir seyler-
le ugrasirken denge ve ceviklik 6n plana ¢ikar(17). Postural
stabilite, ayakta dururken ya da hareket halindeyken dengeyi
koruma ve diismeme biciminde tanimlanabilir (2). Bu yeti mo-
tor, duyusal ve daha yiiksek (bazal gangliyon, serebellum, algs-
sal sistem gibi) sistemlerin etkisi altindadir. Vestibiiler, gorsel
ve somatosensorial sistemlerde yaslanmayla beraber degisik-
likler olmaktadir ve postiir denetim merkezine uygun bilgi ak-
tarimu engellenmektedir(2). Yaslanmayla beraber yapisal degi-
siklikler yani sira islevsel degisiklikler de olmaktadir. Ornegin,
postural stabilite ve esneklikte kayiplar olmaktadir(24). Den-
geye iliskin testlerin yiiriime, dans, kuvvet calismalari, Tai-Chi
ve esnetme c¢alismalar: sonrasi iyilestigi bildirilmistir(2). Rikli
ve Jones; fiziksel uygunluk diizeyi ytiksek olan grubun 8 adim
kalk-yurii test skorlarini, erkekler icin; 5.1+1.2 sn, bayanlar
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icin; 5.5+1.1 sn, fiziksel uygunluk diizeyi diisiik olan grupta
ise, erkekler icin; 8.9+2.9 sn bayanlar icin; 8.8+3.2 sn olarak
tespit etmislerdir(17).

Yapilan calismalar dinamik denge ve cevikligin ytiriime hi-
z1 ile iliskili oldugunu ve yashlarda giinliik yasam aktivite dii-
zeylerini yansittigin1 bununla beraber yashilarin diisme riskleri-
nin tahminine yardimci oldugu belirtilmistir(15). Ayceman; se-
kiz adim kalk-yiirii testi skorlarini; uygulamis oldugu antren-
man programi 6ncesi; 60-73 yas gurubu icin; 6.33+1.3 sn, ant-
renman programi sonrast; 4.6+0.8 sn, 74-85 yas gurubu icin (9
erkek), antrenman programi oncesi; 7.18+1.5 sn, antrenman
programi sonrasi; 5.02+0.2 sn olarak tespit etmistir(4).

Sonuc olarak, bu calismadaki elde edilen verilere gore, er-
keklerde ve bayanlarda yasin ilerlemesi ile birlikte fiziksel uy-
gunluk parametrelerinin (kuvvet, dinamik denge ve ceviklik,
esneklik, aerobik endurans) anlaml: sekilde azaldigi, erkekle-
rin her yas grubunda, kuvvet, dinamik denge ve ceviklik, ae-
robik enduranst bayanlardan anlamli sekilde daha yiiksek ol-
dugu, VKI ve esneklik degerlerinin ise, anlamli sekilde daha
diisiik oldugu tespit edildi. Calismada elde edilen veriler yurt
disinda ayni yas kategorisinde yapilan calismalarla karsidastiril-
diginda, yashlarimizin fiziksel uygunluk diizeylerinin daha di-
stk oldugu tespit edildi. Bunun yashilarimizin yasam stilleri ve
egzersiz bilincinin yeterli diizeyde olmamast ile iligkili oldugu
soylenebilir.
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