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ÖZET
Bu çal�ßman�n amac�; 65-75 yaß aras� bireylerin fiziksel uy-

gunluk düzeylerinin belirlenmesidir. Araßt�rmaya Türkiye�nin
farkl� illerinde yaßayan, test protokolünü uygulamas�n� engel-
leyecek veya k�s�tlayabilecek ciddi sa¤l�k problemi olmayan,
535�i erkek 494�ü bayan olmak üzere toplam 994 kißi  gönül-
lü olarak kat�ld�. Deneklerin yaß gruplar� 65-67, 68-71 ve 72-75
olarak belirlendi ve deneklere SFT (Senior Fitness Test) test
protokolü uygulanarak fiziksel uygunluk düzeyleri incelendi.
Test protokolü; sandalyede otur-kalk, a¤�rl�k kald�rma, sandal-
yede otur-uzan, 2 dakika ad�m, 8 ad�m kalk-yürü ve s�rt kaß�ma
testlerini içerdi. Elde edilen veriler SPSS 11 for Windows pa-
ket program�nda, grup içi ve ayn� yaß grubundaki, farkl� cinsi-
yetler aras�ndaki farklar� tespit etmek için, �One Way Anova�
da �Tukey� testi, erkek ve bayanlar�n bütün olarak birbirleri ile
karß�laßt�r�lmas� için �Independent T test� kullan�larak skorlar
0.05 ve 0.01 anlaml�l�k düzeyinde incelendi. Sonuç olarak; el-
de edilen veriler �ß�¤�nda yaßla birlikte erkek ve bayanlarda fi-
ziksel uygunluk parametrelerinin anlaml� düzeyde düßtü¤ü
tespit edildi. Yaßl�lar�m�z�n genel de¤erlendirilmesi fiziksel uy-
gunluk düzeylerinin di¤er çal�ßmalarla karß�laßt�r�ld�¤�nda daha
düßük oldu¤u belirlendi. 

Anahtar SSöözccükleer: Yaßl�, fiziksel uyum, yaßl� sa¤l�¤�.

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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G�R�Þ
Ülkemizde de dünyadaki gelißmelere paralel olarak ortala-

ma yaßam süresi uzam�ß ve yaßl� nüfusun toplam nüfusa oran�
önemli ölçüde artm�ßt�r. 2000 y�l�nda 60 yaß üzeri yaßl� nüfu-
sun oran� % 7.8�e ulaßm�ßt�r(25). Ülkemizde, 60 yaß üzeri yak-
laß�k 5 milyon insan�m�z yaßamaktad�r. Do¤um oran�ndaki azal-
maya karß�n, ortalama yaßam süresinin uzamas� ile Avrupa ve
dünyada oldu¤u gibi ülkemizde de yaßl� nüfus sürekli artmak-
tad�r(25). Acaba, gelißen teknoloji ve sa¤l�k alan�ndaki ilerle-
melere paralel olarak artan ortalama yaßam süresi, yaßl�lar�n ya-
ßam kalitelerini ve fiziksel uygunluk düzeylerini de artt�rmak-
ta m�?

�lerleyen yaßla birlikte, fiziksel aktivitede ve hareketlilikte
azalma meydana gelmektedir. Hareketsizli¤e ya da inaktiviteye
sebep olan herhangi bir hastal�k, yaralanma veya belirli bir ne-
den olmadan insanlar�n sedanter yaßam tarz�n� seçmeleri sonu-
cunda, organizman�n pek çok fonksiyonunda gerilemeler orta-
ya ç�kmakta ve sa¤l�k problemleri artmaktad�r. Özellikle yaßla
birlikte artan bu problemlerin engellenmesi ya da geciktiril-
mesi, sa¤l�kl�, zinde bir yaßam için düzenli egzersiz ve fiziksel
aktivitenin önemli bir etken oldu¤u bilinmektedir(4).

Özellikle, Türk aile yap�s�na bak�ld�¤�nda yaßl�lara verilen
önem; onlara ev yaßam�nda veya d�ßar�daki u¤raßlar�nda ne ka-
dar az düzeyde iß veya fiziksel u¤raß yapt�r�rsak o kadar de¤er
ve sayg� gösterdi¤imiz anlam�na gelmektedir. Yaßl�lar�n ihtiyaç
duydu¤u hemen her ßeyi onlar�n yan�na getirerek hizmet et-
meyi (su, yemek, giyecek�vb.) bir görev ve sayg� ö¤esi olarak
görmekteyiz. Böylece onlar� iyice inaktif duruma düßürmekte-
yiz. Bu anlam�nda düßünüldü¤ünde, yaßl�lara iyilik veya sayg�
de¤il fiziksel aktivite olarak onlar� inaktif duruma düßürmekte-
yiz. Bu yüzden kendilerinin yapabilecekleri basit ßeyleri yap-
mas�na müsaade ederek günlük aktivite seviyelerinin artt�rma-
lar�na yard�mc� olmal�y�z. 

Teknoloji aç�s�ndan bak�ld�¤�nda ise; özellikle sa¤l�k ala-
n�ndaki gelißmelere paralel olarak ortalama yaßam sürelerinin
dünyada ve Türkiye�de artt�¤� bilinmektedir. Yine ilerleyen
teknoloji ile birlikte günlük yaßam iyice kolaylaßm�ß, hiçbir fi-
ziksel aktiviteye veya efora gerek kalmadan ihtiyaçlar�m�z� çok
kolay bir ßekilde karß�layabilir duruma gelinmißtir. Asansörler,
yürüyen merdivenler, çeßitli elektronik ev aletleri, toplu taß�m
araçlar�, uzaktan kumandalar�.vs. gibi teknolojinin ilerlemesi
ile günlük yaßam oldukça rahat ve kolay bir ßekil alm�ßt�r. Ya-
ni bütün bunlar insanlar�n daha çok sedanter yaßamalar�na pi-
rim vermektedir. Yap�lan bilimsel çal�ßmalar �ß�¤�nda, bugün
fiziksel aktivitelerin sa¤l�kla ilgili birçok yararlar getirdi¤i tart�-
ß�lmaz bir gerçektir (23). Özellikle yaßl�lar aç�s�ndan bak�ld�-
¤�nda, fiziksel egzersizlerle günlük aktivite düzeylerini artt�ra-
rak, hem uzun hem de ba¤�ms�z yaßamlar�n� sürdürebilirler. 

Yap�lan araßt�rmalar �ß�¤�nda bugün düzenli egzersizler
yaßl�larda yaßl�l�¤�n tabii bir sonucu olarak görülen bir çok
problemi önledi¤i gibi performans kapasitesini de artt�rmakta
ve yaßl�lar�n kimseye muhtaç olmadan yaßamalar�na ve yaßam-

lar�ndan zevk almalar�na yard�mc� olmaktad�r. Hatta baz� araß-
t�rmac�lara göre fiziksel aktivite gençlere oranla yaßl�larda etki-
leri yönünden daha önemlidir.(1)

Bu çal�ßman�n amac�, Türkiye�de farkl� illerde yaßayan 65-
75 yaßlar aras�ndaki erkek ve bayanlar�n Senior Fitness Test
(SFT) protokolü ile fiziksel uygunluk düzeylerinin belirlenme-
sidir.

YÖNTEM
Denekler 
Çal�ßma gurubu; günlük yaßam aktivitelerini ba¤�ms�z sür-

dürebilen, 65-75 yaß aras� ciddi sa¤l�k problemi olmayan ken-
di yaß kategorisinde sa¤l�kl� say�labilecek erkek ve bayanlardan
rastgele ve gönüllü kat�l�m yolu ile olußturuldu. Araßt�rmaya
toplam 994 kißi kat�ld�. Denek grubunun 535�ini erkek, 459�
unu bayanlar olußturdu.  Çal�ßmaya kat�lan denekler, yaß aral�-
¤� olarak; 65-67 (204 erkek, 181 bayan), 68-71 (182 erkek, 154
bayan), 72-75 (149 erkek, 124 bayan) olarak 3  guruba ayr�ld�.
Çal�ßmaya kat�lan bütün denekler bütün testlere kat�l�p ta-
mamlad�lar. 

Çal�ßmaya kat�lan deneklerin, genel sa¤l�k durumlar�n� be-
lirleyebilmek için s�ras�yla:   a) �lk olarak her dene¤in görsel
de¤erlendirilmesi yap�ld�. Dene¤in test protokolünü uygula-
mas�n� engelleyecek veya k�s�tlayabilecek ortopedik veya zi-
hinsel bir engelinin olup olmad�¤�na bak�ld�,

b) Daha sonra her dene¤e sa¤l�¤� ile ilgili problemleri ken-
dilerine sorulup test protokolünü uygulamas�nda sak�ncal� sa¤-
l�k problemi olan denekler çal�ßmaya al�nmad�,

c) Son olarak deneklerin kan bas�nçlar�na (Diastol kan ba-
s�nc�>100 mmHg, Sistol kan bas�nc�>180 mmHg )  ve dinlenik
kalp at�m say�lar�na (dakika at�m h�z� >100 at�m / dk.) bak�l�p
test protokolünü uygulamas�nda sak�ncal� olabilecek de¤erle-
re sahip denekler çal�ßmaya al�nmad�. 

Uygulanan Test ve Ölçümler
Çal�ßmada deneklerin fiziksel uygunluk seviyelerini belirle-

mek amac� ile Rikli ve Jones(17) taraf�nda haz�rlanan ve 6 test
bataryas�ndan olußan (sandalyede otur-kalk, a¤�rl�k kald�rma,
sandalyede otur-uzan, 2 dakika ad�m, 8 ad�m kalk-yürü ve s�rt
kaß�ma testleri) Senior Fitness Test ( SFT ) protokolü aßa¤�da
belirtilen prosedüre göre uyguland�.

Senior Fitness Test(17) (SFT) protokolünün uygulanabile-
ce¤i fiziksel ßartlar (testlerin sa¤l�kl� bir ßekilde yap�labilmesi
ve deneklerin test esnas�nda hareketlerinin k�s�tlamamas� için
çal�ßma alan�n�n izolasyonu) sa¤land�, ve denekler gruplar ha-
linde teste tabii tutuldu. Testlerin uygulanmas� s�ras�nda de-
neklerin uygun k�yafetle teste kat�lmalar� sa¤land�, testlere baß-
lamadan önce her dene¤e test protokolü ile ilgili gerekli bilgi
verildi. Her denek 3-5 dakikal�k �s�nma egzersizlerinden sonra
teste al�nd�, testin her istasyonunda konusunda uzman birer
yard�mc� bulundurularak testleri ak�c� bir ßekilde uygulanmas�
sa¤land�. Saha çal�ßmalar�nda olabilecek herhangi bir sa¤l�k
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problemine karß�n, uygulamalar s�ras�nda 2 doktor, 3 hemßire
ve ekipmanlar haz�r  bulundu.

1- SSandalyede OOtur KKalk-Testi (( CChair SStand TTest )) :: De-
nek,43.18 cm ( 12in) yüksekli¤inde bir sandalyenin orta k�s-
m�nda s�rt� dik olacak ßekilde, ayaklar�n� yere basarak ve kolla-
r� gö¤sü önünde çapraz olarak (sa¤ el sol omuz, sol el sa¤
omuz üzerinde) oturmas� sa¤land�. Denek bu pozisyonda iken
baßla komutuyla teste baßlad� ve 30 sn süresince yapabildi¤i
kadar tam kalk�ß yapt�, 30 sn süresince yapm�ß oldu¤u tam kal-
k�ß say�s� dene¤in skorunu olußturdu.  

2- A¤�rl�k KKald�rma TTesti (( AArm CCurl TTest )) : Denek domi-
nant kolunun oldu¤u tarafa do¤ru hafifçe sandalyenin kenar�-
na oturdu ve bask�n elini kullanarak kolun aßa¤�da tam exten-
siyona, yukar�da tam fleksiyona gelecek ßekilde a¤�rl�¤�  bayan-
lar için (5-lb) 2.27 kg, erkekler için ise (8-lb) 3.63 kg olan dam-
b�l� 30 sn boyunca tam kald�r�ßlar yaparak testi tamamlad�.

3- ��ki DDakika AAt�m TTesti (( TTwo MMinutes SStep TTest )): Testin
uygulanabilmesi için denek ayakta dik pozisyonda dururken,
dene¤in; kalça kemi¤inin ön ç�k�nt�s�ndan, (illiac crest) diz ka-
pa¤�n�n (patella) orta noktas�na kadar olan mesafe ölçüldü ve
bu iki kemik aras�ndaki mesafenin orta noktas� tespit edildi.
Belirlenen bu noktan�n yerden yüksekli¤i ölçülerek dene¤in
ad�m yüksekli¤i belirlendi. Ad�m yüksekli¤inin hedef yüksekli-
¤e ulaß�p ulaßamad�¤�n� tespit edebilmek için belirlenen yük-
sekli¤e ßerit çekildi, veya hedef yükseklik duvara ißaretlenip
dene¤in ad�m yüksekli¤inin (dizlerinin yüksekli¤i) hedef yük-
sekli¤e ç�k�p ç�kmad�¤� kontrol edildi. Dene¤e, oldu¤u yerde,
2 dakika süresince her iki dizinin de belirlenen yüksekli¤e ula-
ßacak ßekilde step (ad�m) yapt�r�ld�. Denek teste sa¤ aya¤�yla
baßlad� ve her iki dizini belirlenen yüksekli¤e kadar kald�r�lma-
s� istendi. Test uygulan�rken dene¤in koßmamas� ancak yapa-
bildi¤i kadar h�zl� bir ßekilde testi yapmas� istendi. 2 dakika so-
nunda toplam olarak do¤ru yap�lm�ß olan sa¤ ad�m say�s� kay-
dedildi. E¤er dene¤in ad�mlar�ndan herhangi biri (sa¤ veya
sol) istenilen yüksekli¤e ulaßt�r�lamazsa bu ad�mlar geçersiz sa-
y�ld�. 2 dakika sonunda hedef yüksekli¤e ulaßan toplam sa¤ diz
adedi skor ka¤�d�na kaydedildi. 

4- SSekiz AAd�m KKak YYürü TTesti ((Eight ((8) FFood UUp aand GGo
Test )) ::. Sandalyenin ortas�na oturtulan dene¤in s�rt�n�n da ge-
riye yaslanmas� sa¤land�. Dene¤in, her iki eli dizlerinin üzeri-
ne konarak ve ayaklar� zemine tam olarak basar durumda iken
baßla komutuyla denek 2.44 cm uzakl�kta bulunan huninin et-
raf�ndan dönüp en k�sa sürede tekrar sandalyeye ulaß�p otur-
mas� istendi.Kalk komutu ile baßlayan süre denek tekrar san-
dalyeye oturdu¤unda durduruldu ve zaman kaydedildi 

5- SSandalyede OOtur UUzan TTesti (( CChair SSit aand RReach TTest ))
: Otur-Uzan testinin modifiye ßekli olan bu test, özellikle
hamstring kas grubunun esnekli¤ini belirlemek için kullan�l�r.
Denek duvara veya sa¤lam bir yere dayand�r�lm�ß olan 43.18
cm yükseklikteki sandalyeye uyluk ve kalça kemi¤inin birleßti-
¤i yer sandalyenin önüne gelecek ßekilde oturtuldu. Dene¤in
kendi tercihine b�rak�larak (sa¤-sol) bir aya¤�n� ileri tam eks-

tensiyonda, ayak topu¤u yere basar pozisyonda ve ayak bile¤i
yaklaß�k 90 derece  olacak ßekilde uzatmas� sa¤land�. Di¤er
aya¤� ise; diz yaklaß�k olarak 90 derece fleksiyonda ve ayak ta-
ban� zemine tam basacak ßekilde sandalyenin ucuna do¤ru
oturtuldu. Dene¤in elleri üst üste ve orta parmaklar� ayn� hiza-
da olacak ßekilde bir pozisyon ald�r�ld�. Dene¤e ileri uzat�lm�ß
olan (extension) dizini bükmeden her iki eliyle vücudunu öne
do¤ru uzatarak ayak ucuna do¤ru a¤r� s�n�r�n� zorlamadan
uzanmas� söylendi. Dene¤in; el parmak uçlar�, ayak ucuna
de¤miyorsa aradaki mesafe kadar, santimetre cinsinden (-), de-
ne¤in; orta el parmak uçlar� ayak ucuna de¤iyorsa s�f�r (0), de-
ne¤in; orta el parmak ucu, ayak ucunu geçiyorsa, orta parmak
ucunun geçti¤i mesafe kadar santimetre cinsinden (+) de¤er
alarak skor ka¤�d�na ißlendi.

6- SS�rt KKaß�ma TTesti ((Back SScratch TTest) :: Denek ayakta du-
ruß pozisyonunda iken bir kolunu d�ßa rotasyon yapt�rarak om-
zunun üzerinden, avuç içi s�rt�na bakacak ve el parmaklar� ek-
tensiyonda s�rt�ndan en alt noktaya ulaßmaya çal�ß�rken, di¤er
koluna iç rotasyon yapt�r�larak avuç içi karß�ya bakacak ßekil-
de, el parmaklar� ekstensiyonda iken s�rt�nda en üst noktaya
ulaßmas� istendi. Denek parmak uçlar�n� mümkün olabildi¤in-
ce birbirine yaklaßt�rmaya çal�ßt� ve her iki elin orta parmakla-
r� aras�ndaki mesafe ölçüldü. Ölçüm s�ras�nda dene¤in parmak
uçlar�n� birbirine yaklaßt�rabilmesi için yard�m edilmedi. E¤er
orta parmaklar birbirine de¤miyorsa aradaki mesafe santimet-
re cinsinden (-) olarak, orta parmaklar uç uca de¤iyorsa de¤er
s�f�r (0) ve ßayet orta parmak di¤erinin üzerini geçiyorsa orta
parma¤�n geçti¤i mesafe kadar de¤er cm cinsinden (+) olarak
kaydedildi.

Vücut Kitle �ndeksinin ( VK� ) Belirlenmesi : Bu amaçla ön-
celikle deneklerin vücut a¤�rl�klar� ve boy uzunluklar� belirlen-
di. Deneklerin boy ölçümleri Çin mal� Tera marka 3m/13mm�-
lik çelik ßerit metre kullan�larak, ç�plak ayakla, dizler gergin,
ayaklar yere düz olarak bas�lm�ß, topuklar bitißik ve vücut dik
pozisyonda iken cm cinsinden al�narak kaydedildi. Vücut a¤�r-
l�klar� ise, Master marka baskülle al�nd�. Denek mümkün oldu-
¤unca hafif giysilerle tart�l�p kg. cinsinden kaydedildi. 

Deneklerin vücut kitle indeksi(VK�); aßa¤�daki formülle,
vücut a¤�rl�¤�n�n boy uzunlu¤unun metre cinsinden karesine
bölünmesi ile tespit edildi.(12)

VK�= VVücut aa¤�rl�¤� ((kg) // BBoy ((m22)

BULGULAR
Araßt�rmaya kat�lan erkek ve bayan deneklerin yaß grupla-

r�na göre; yaß, boy, kilo, vücut kitle indeksi de¤erleri Tablo
1�de verilmißtir

Araßt�rmaya kat�lan erkek ve bayan deneklerin yaß grupla-
r�na göre test skorlar�n�n; ortalama, standart sapma, maksi-
mum ve minimum de¤erleri Tablo: 4�de verilmißtir.

Grafik 11 .. DDeneklerin YYaß GGruplar�na vve CCinsiyetlere GGöre
Test SSkorlar�n�n OOrtalama DDe¤erlerinin KKarß�laßt�r�lmas�

Yaß gruplar�na göre yap�lan  istatistiksel  analiz sonucuna
göre; sandalyede otur-kalk (f=31.80), a¤�rl�k kald�rma
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(f=41.59) , 2 dakika ad�m (f=43.90), 8 ad�m kalk-yürü
(f=65.87) test performanslar�n�n  yaß ilerledikçe anlaml� bir ße-
kilde düßtü¤ü tespit edildi (p<0.01). 65-67 yaß gurubu erkek
deneklerin s�rt kaß�ma testi skorlar�n�n 72-75 yaß  grubundaki
deneklerden 0.01 anlaml�k düzeyinde daha iyi oldu¤u tespit
edildi (f=5.36). Bayan deneklerin sandalyede otur-kalk
(f=43.65), a¤�rl�k kald�rma (f=33.50), 2 dakika ad�m (f=65.90),
8 ad�m kalk-yürü (f=72.59) test performanslar�n�n yaß grupla-
r�na göre yap�lan istatistiksel analiz sonucunda, yaß artt�kça
test performanslar�n�n anlaml� bir ßekilde düßtü¤ü tespit edil-
di (p<0.01). 65-67 yaß grubundaki bayan deneklerin s�rt kaß�-
ma test skorlar�n�n  68-71 yaß gurubu ve 72-75 yaß grubunda-
ki deneklerden anlaml� olarak daha yüksek ç�kt�¤� tespit edildi

(p<0.01). Yine  68-71 yaß  grubundaki  bayan deneklerin san-
dalyede otur-uzan test skorlar�n�n 72-75 yaß grubundan anlam-
l� derecede yüksek oldu¤u tespit edildi (p<0.01). Yap�lan de-
¤erlendirme sonucunda; erkek deneklerin sandalyede otur-
kalk (t=10.86), a¤�rl�k kald�rma (t=9.64), 2 dakika ad�m
(t=12.87), 8 ad�m kalk-yürü (t=-11.74) ve s�rt kaß�ma (t=2.8)
test skorlar�n�n bayan deneklerden 0.01 ve 0.05 anlaml�k dü-
zeyinde daha iyi oldu¤u tespit edildi. Bayan deneklerin sandal-
yede otur uzan (t=-10.48) ve vücut kitle indeksi        (t=-10.38)
de¤erlerinin de 0.01 anlaml�l�k düzeyinde erkek deneklerde
daha yüksek oldu¤u tespit edildi. ( Tablo1,2 ve Graf.1)

TARTIÞMA VE SONUÇ
Bu çal�ßma, günlük yaßam aktivitelerini ba¤�ms�z sürdüre-

bilen 65-75 yaß aras� sa¤l�kl� bireylerin fiziksel uygunluk düzey-
lerini belirlemek amac�yla yap�ld�. Çal�ßma grubunu olußturan
denekler, erkek-bayan olarak iki, yaß aral�¤� ; 65-67, 68-71, 72-
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Tablo 11- Araßt�rmaya Kat�lan Erkek ve Bayan Deneklerin Yaß Gruplar�-
na Göre; Yaß, Boy, Kilo, VK� De¤erleri

Tablo 22- Araßt�rmaya Kat�lan Erkek ve Bayan Deneklerin Yaß Gruplar�-
na Göre Test Skorlar�n�n; Ortalama, Standart Sapma, Maksimum ve
Minimum De¤erleri
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Grafik 11. Deneklerin Yaß Gruplar�na ve Cinsiyetlere Göre Test Skorlar�n�n Ortalama De¤erlerinin Karß�laßt�r�lmas�
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75 ßeklinde üç gruba ayr�larak de¤erlendirmeleri yap�ld�. Çal�ß-
mada, Rikli ve Jones�in 60-94 yaß aras� yaßl�lar�n fiziksel uygun-
luk düzeylerini belirlemek amac�yla gelißtirdikleri Senior Fit-
ness Test (SFT) protokolü kullan�ld�. Bu test protokolü; yürü-
me, oturup kalkma, bir yere ulaßma, a¤�rl�k kald�rma gibi istas-
yonlar� içermektedir. SFT test bataryas� ile dene¤in; kas kuvve-
ti, esneklik düzeyi, aerobik dayan�kl�l�¤�, denge-çevikli¤i gibi
fizyolojik parametreleri de¤erlendirilebilmektedir.(17)

Deneklerin vücut kitle indeksi (VK�) de¤erlerinin karß�laß-
t�r�lmas� sonucu erkekler ve bayanlarda kendi yaß gruplar� ara-
s�nda anlaml� fark bulunamazken (p>0.05) ayn� yaß grubunda-
ki ve bütün erkek- bayan deneklerin VK� de¤erleri aras�nda ya-
p�lan karß�laßt�rma sonucu bayan deneklerin erkeklere göre
0.01 anlaml�l�k düzeyinde daha yüksek VK� de¤erlerine sahip
oldu¤u tespit edildi. 

Reed ve arkadaßlar�; 65-74 yaß aras�ndaki 74 erkek ve 87
kad�n bireyde yapm�ß olduklar� çal�ßmalar�nda, erkeklerin vü-
cut kitle indekslerini 25.6 kg/m2 kad�nlar�n ise, 24.2 kg/m2 ola-
rak rapor etmißlerdir(16). Taunton ve arkadaßlar�; 65-75 yaß
aras�ndaki 41 sedanter kad�n üzerinde yapt�klar� çal�ßmada; de-
neklerin VK� ortalamas�n�; 26.3 kg/m2 olarak tespit etmißler-
dir(21). Kyle ve arkadaßlar�; 64-74 yaß aras� 128 sedanter erkek
dene¤in VK� de¤erini; 26.2±3.7 kg/m2, fiziksel olarak aktif ya-
ßayan 65 erkek dene¤in VK� de¤erini ise; 25.2±3.0 kg/m2 ola-
rak tespit etmißtir(11). Ayn� çal�ßmada bayanlar�n ise 64-74 ya-
ß�ndaki 194 sedanter bayan�n VK� de¤erin 26.01±4.0 kg/m2, fi-
ziksel olarak aktif olan 27 bayan�n VK� de¤erini ise 23.5±3.4
kg/m2 olarak tespit etmißtir. Apovian ve arkadaßlar�; yaß orta-
lamas�, 71±4.9 y�l olan bayanlar üzerindeki çal�ßmas�nda, yük-
sek VK� de¤eri üst ve alt vücut kompozisyonlar� ile önemli de-
recede ilißkili oldu¤unu ve kuvvet ve koordinasyonlar� ile
önemli derecede ilißkili oldu¤unu rapor etmißtir(3). VK� fizik-
sel fonksiyonlar� nas�l etkiledi¤ini anlamak ßißman ve yaßl� ba-
yanlar�n daha ba¤�ms�z bir hayat standard�na kavußturulmalar�
için yap�lacak çal�ßmalar�n dizayn�nda yard�mc� olaca¤�n� ra-
por etmißtir.Kas kitlesi, bedende enerji tüketimini de belirle-
mektedir. Enerji tüketimi 30-80 yaßlar� aras�nda %15 oran�nda
azalmaktad�r. Bu da bazal metabolizman�n yavaßlamas�na ne-
den olmaktad�r. Bazal metabolizma h�z�n�n yavaßlamas�yla be-
den a¤�rl�¤� ve özellikle beden ya¤�n�n art�ß� söz konusu olmak-
tad�r(23). Kißinin obesite durumunu belirleyebilmek için yay-
g�n olarak vücut kitle indeksi kullan�l�r. Vücut kitle indeksi 25
kg/m2 nin üzerinde olanlar fazla kilolu, 30 kg/m2� nin üzerin-
de olanlar ise obez olarak tan�mlan�r(7). 

30 saniye a¤�rl�k kald�rma testi (Arm Curl) sonuçlar�n�n is-
tatistiksel de¤erlendirilmesi sonucu; erkeklerde ve bayanlarda
kendi yaß gruplar� aras�nda 0.01 anlaml�l�k düzeyinde fark ol-
du¤u tespit edildi. Kol kuvvetindeki düßüßün 65-75 yaß aral�-
¤�ndaki erkeklerde; %14.7, bayanlarda; %15.7 oldu¤u, ayn� yaß
guruplar�ndaki erkeklerin bayanlara göre, 65-67 yaß grubunda;
%9.7, 67-71 yaß grubunda; %12.8 ve 72-75 yaß grubunda;
%12.5 erkek deneklerin daha fazla kol kuvvetine sahip oldu¤u
ve bu fark�n 0.01 düzeyinde anlaml� oldu¤u tespit edildi. �sta-
tistiksel veriler yaß art�ß�na paralel olarak her iki cinsiyette de,
kol kuvvetinde anlaml� ßekilde düßüß oldu¤unu göstermekte-

dir (Tablo:2). Rikli ve Jones; fiziksel uygunluk düzeyi yüksek
olan grubun a¤�rl�k kald�rma test skorlar�n� (Arm Curl), erkek-
ler için; 18.0±4.9, bayanlar için; 15.7±4.6, fiziksel uygunluk
düzeyi düßük olan grubun ise, erkekler için; 10.8±3.5, bayan-
lar için; 11.0±3.9 oldu¤unu rapor etmißlerdir(17). Ayçeman;
a¤�rl�k kald�rma testi (Arm Curl) skorlar�n� uygulam�ß oldu¤u
antrenman program� öncesi; 60-73 yaß gurubu için;17.3±1.7,
antrenman program� sonras�; 22.8±3.6, 74-85 yaß gurubu için
(9 erkek), antrenman program� öncesi;17.4±3.5, antrenman
program� sonras�; 22.1±2.6 olarak tespit etmißtir(4).

Deneklerin bacak kuvvetlerini belirlemek için uygulanan,
30 saniye sandalyede otur-kalk testi (Chair Stand Test) sonuç-
lar�na bak�ld�¤�nda, yap�lan istatistiksel de¤erlendirme sonucu;
erkeklerde ve bayanlarda kendi yaß gruplar� aras�nda 0.01 an-
laml�l�k düzeyinde fark oldu¤u tespit edildi. Bacak kuvvetinde-
ki düßüßün 65-75 yaß aral�¤�ndaki 10 y�ll�k sürecte erkeklerde
toplam %15.9, bayanlarda ise, %20.9 oldu¤u belirlendi. Araßt�r-
maya kat�lan bütün erkek-bayan denekler aras�ndaki bacak
kuvveti fark�, %14.3 oldu¤u ve ayn� yaß grubundaki erkek- ba-
yan karß�laßt�r�lmas� sonucunda da erkeklerin skorlar�n�n ba-
yanlar�nkinden 65-67 yaß grubunda; %11.8, 67-71 yaß grubun-
da; %16 ve 72-75 yaß grubunda, %16.9 daha fazla oldu¤u ve bu
farklar�n istatistiksel olarak 0.01 anlaml�l�k düzeyinde anlaml�
oldu¤u tespit edildi. Yaßl�larda bacak kuvveti, onlar�n dengesi-
ni, fiziksel performanslar�n� ve mobilite bozukluklar�n� haber
veren önemli bir belirteçtir (6). De¤ißik kas gruplar�nda de¤i-
ßik sonuçlar elde edilmesine ra¤men, kas kuvvetinin 50-70 yaß
aras�nda %30-50 oran�nda azald�¤� saptanm�ßt�r (2). Üstelik ak-
tif kißilerdeki kay�p, aktif olmayanlara göre daha düßük olarak
bulunmußtur(19). Kas güçsüzlü¤ü ve sonucunda denge ve yü-
rüme bozuklu¤u, yaßl�larda düßmenin en önemli risk faktörle-
ridir(8). Yaralanma sonucu ölüme yol açan nedenler aras�nda,
75 yaß üzerinde, düßmeler ilk s�rada yer almaktad�r(5). 80 yaß
üzerindeki kißilerde fonksiyonel ba¤�ml�l�¤�n gelißmesine en
önemli etkenlerden birinin kuvvetteki azalmalar�n neden ol-
du¤u belirtilmißtir (14). A¤�rl�kl� olarak kas kayb�na ba¤l� ola-
rak kuvvet kayb� da olmaktad�r. Kuvvet kayb� yaßl� insanlar�n
günlük yaßam etkinliklerini önemli ölçüde etkilemektedir. Ör-
ne¤in, tercih edilen yürüme h�z� ile kas kuvveti aras�nda ilißki
bulunmußtur. Dolays�yla bacak kas kuvvetinin, yaßl�lar�n gün-
lük yaßam etkinli¤ine ve ißlevsel kapasitelerine ilißkin yararl�
bir belirteç olabilece¤ine inan�lmaktad�r. Kas kitlesinin kayb�
bazal metabolizmay� yavaßlatt�¤� gibi, kemik yo¤unlu¤unda, in-
sulin duyarl�l�¤�nda ve aerobik kapasitede de azalmalara neden
olmaktad�r (9). Bu nedenle yaßl�lar�n ba¤�ms�zl�¤�n� art�rmak
ve yaßl�l�¤a ba¤l� kronik hastal�klar� azaltmak için kas kitlesinin
ve kuvvetinin art�r�lmas� önerilmektedir (20). Ayçeman; san-
dalyede otur-kalk testi skorlar�n�; (Chair-stand) uygulam�ß ol-
du¤u antrenman program� öncesi; 60-73 yaß gurubu
için;10.0±1.3, antrenman program� sonras�; 19.5±4.9, 74-85
yaß gurubu için (9 erkek), antrenman program� önce-
si;10.6±1.9, antrenman program� sonras�; 18.1±3.5 olarak tes-
pit etmißtir(4). Rikli ve Jones, fiziksel uygunluk düzeyi yüksek
olan grubun sandalyede otur-kalk test (Chair-stand) skorlar�n�,
erkekler için; 15.5±4.2, bayanlar için; 14.1±3.6, fiziksel uy-
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gunluk düzeyi düßük olan grupta ise, erkekler için; 8.3±3.4,
bayanlar için; 8.4±4.1 olarak tespit etmißlerdir(17). 

Deneklerin, aerobik enduranslar�n� belirlemek için uygula-
nan 2 dakika ad�m testi (Two minute step test) sonuçlar�n�n is-
tatistiksel de¤erlendirilmesi sonucu; erkeklerde ve bayanlarda
kendi yaß gruplar� aras�nda 0.01 anlaml�l�k düzeyinde fark ol-
du¤u tespit edildi. Yaßla birlikte aerobik dayan�kl�l�ktaki düßü-
ßün 65-75 yaß aral�¤�ndaki denekler aras�nda erkeklerde;
%20.7, bayanlarda; %25.9 olarak tespit edildi. Yine ayn� yaß
grubundaki erkek-bayan karß�laßt�r�lmas� sonucunda da erkek-
lerin skorlar�n�n, 65-67 yaß grubunda, %14.7, 67-71 yaß gru-
bunda, %21.2 ve 72-75 yaß grubunda ise, %20.9 oran�nda ba-
yanlar�n skorlar�ndan daha yüksek de¤erlere sahip oldu¤u ve
bu fark�n istatistiksel olarak 0.01 düzeyinde anlaml� oldu¤u
tespit edildi. Buradan yaß art�ß�na paralel olarak her iki cinsiye-
tin de, aerobik enduranslar�nda anlaml� ßekilde düßüß oldu¤u
ve erkeklerin aerobik enduranslar�n�n her yaß grubunda ba-
yanlardan daha yüksek oldu¤u tespit edildi ( Tablo: 2).

Rikli ve Jones, fiziksel uygunluk düzeyi yüksek olan gru-
bun a¤�rl�k 2 dakika ad�m test skorlar�n�, erkekler için;
100±24, bayanlar için; 94±24, fiziksel uygunluk düzeyi düßük
olan grupta ise, erkekler ve bayanlar için; 65±25 olarak tespit
etmißlerdir(17). Yaßlanma süresinde bayanlar�n VO2max�lerin-
deki azalma erkeklerden daha düßüktür(10). Bununla birlikte
baz� çal�ßmalar; yaßla birlikte aerobik kapasitede meydana ge-
len azalman�n kad�n ve erkekler aras�nda çok farkl� olmad�¤�n�
destekler niteliktedir. Örne¤in, 35 yaß bayanlarda 21 y�l uzun
süreli  takipli bir çal�ßmada, VO2max de¤erinin her y�l 0.44
ml/kg/dk�l�k bir düßüß gösterdi¤i ve bu oran�n erkeklerden el-
de edilen de¤erlerden çok farkl� olmad�¤� görülmüßtür(18).

Deneklerin alt ekstremite esnekli¤ini belirlemek için uygu-
lanan sandalyede otur-uzan testi (Chair sit and reach) skorlar�-
n�n istatistiksel de¤erlendirilmesi sonucu; erkeklerin kendi yaß
gruplar� aras�ndaki fark�n istatistiki anlamda önemli olmad�¤�
tespit edildi. (p>0.05). Bayan gruplar�n birbirleri ile karß�laßt�-
r�lmas� sonucunda 65-67 ile 72-75 yaß grubundaki bayan de-
nekler aras�nda ve 68-71, 72-75 yaß grubundaki bayan denek-
lerin sandalyede otur-uzan test skorlar� aras�nda  0.01 anlaml�-
l�k düzeyinde fark bulundu. Ayn� yaß grubundaki ve bütün ola-
rak erkek- bayan deneklerin otur-uzan test skorlar� aras�ndaki
karß�laßt�rma sonucu, her yaß gurubundaki bayan deneklerin,
0.01 anlaml�l�k düzeyinde erkeklerden daha iyi skorlara sahip
oldu¤u tespit edildi. Buradan her yaß grubunda bayanlar�n er-
keklere göre daha iyi alt ektremite esnekli¤ine sahip oldu¤u
tespit edildi (Tablo: 1). 

Deneklerin, üst ekstremite esnekli¤ini belirlemek için ya-
p�lan s�rt kaß�ma testinin (back scratch) yaß gruplar�na göre so-
nuçlar�na bak�ld�¤�nda, bayanlarda kendi yaß gruplar� aras�nda
karß�laßt�r�lmas� sonucu anlaml� fark bulunamad� (P>0.05). Er-
kek gruplar�n birbirleri ile karß�laßt�r�lmas� sonucu 65-67 ile
72-75 yaß aras�ndaki erkek gruplar aras�nda 0.05 anlaml�l�k dü-
zeyinde fark tespit edildi. Di¤er gruplar aras�nda anlaml� fark
bulunamad� (P>0.05). Yine ayn� yaß grubundaki erkek-bayan
karß�laßt�r�lmas� sonucunda da gruplar aras�nda anlaml� fark
bulunamazken (P>0.05), gruplardaki erkek ve bayanlar�n bü-

tün olarak karß�laßt�r�lmas� sonucu erkeklerin s�rt kaß�ma testi
skorunun bayanlar�nkilerden 0.01 anlaml�l�k düzeyinde daha
iyi oldu¤u tespit edildi ( Tablo: 1).

Esneklik yaßlanma ile birlikte azalma gösteren bir fiziksel
uygunluk parametresidir. Taunton ve arkadaßlar�; 65-75 yaß
aras�ndaki 19 sedanter kad�nda, gövde fleksiyon esneklik orta-
lamas�n�; 29.33 cm olarak tespit etmißlerdir(21). Esneklik bir
ya da birden fazla eklemin hareket aç�kl�¤�n� ifade eder ve ilgi-
li anatomik bölgenin ißlevini belirler. �nsanlar�n esnekliklerin-
de azalma 20�li yaßlar�n ortalar�ndan itibaren baßlar ve ömür
boyu sürer. Yetmiß yaß�na var�nca esnekli¤in %25-30�u kaybol-
muß olur (22). Orsega ve arkadaßlar�; yaßl�lar üzerinde yapm�ß
olduklar� çal�ßmada; 6 ayl�k fiziksel aktivite program�na kat�lan
yaßl�lar�n bütün fiziksel ve fizyolojik parametrelerinde anlaml�
gelißme kaydettiklerini rapor etmißlerdir(13). Ayçeman; san-
dalyede otur-uzan test skorlar�n�; uygulam�ß oldu¤u antrenman
program� öncesi; 60-73 yaß gurubu için;-9.5±15.1 cm, antren-
man program� sonras�; 3.9±8.9 cm, 74-85 yaß gurubu için (9
erkek), antrenman program� öncesi; -21.1±5.4 cm, antrenman
program� sonras�; -8.8±9.5 cm olarak tespit etmißtir(4).

Deneklerin, denge ve çevikli¤ini belirlemek için uygula-
nan 8 ad�m kalk-yürü testi (Eight Foot Up-and- Go Test) yaß
gruplar�na göre erkek ve bayanlar�n skorlar�; istatistiksel de-
¤erlendirme sonucu; erkeklerde ve bayanlarda kendi yaß grup-
lar� aras�nda 0.01 anlaml�l�k düzeyinde fark oldu¤u tespit edil-
di. Yaßlanma ile birlikte denge ve çeviklikteki azalman�n 65-75
yaß aral�¤�ndaki denekler aras�nda erkeklerde; %21.2, bayanlar-
da; %34.4 olarak tespit edildi. Yine ayn� yaß grubundaki erkek-
bayan karß�laßt�r�lmas� sonucunda da erkek deneklerin skorla-
r�n�n, 65-67 yaß grubunda, %15.4, 67-71 yaß grubunda, %21.9
ve 72-75 yaß grubunda ise, %22.2 oran�nda bayan deneklerin
skorlar�ndan daha iyi de¤erlere sahip oldu¤u ve bu fark�n ista-
tistiksel olarak 0.01 düzeyinde anlaml� oldu¤u tespit edildi.
Buradan yaß art�ß�na paralel olarak her iki cinsiyette de, denge
ve çeviklikte anlaml� ßekilde düßüß oldu¤u ve erkeklerin den-
ge ve çevik düzeylerinin, her yaß grubunda bayanlardan daha
iyi oldu¤u tespit edildi (P<0.01). Bu testle yaßl�lar�n; günlük
yaßamda s�k s�k karß�laßt�klar� durumlarda kulland�klar� önemli
parametrelerden biri olan denge ve çeviklik seviyesi belirlenir.
Örne¤in; otobüse inip binme s�ras�nda, yerinden kalk�p acele
ile telefona cevap vermede, banyoda veya mutfakta bir ßeyler-
le u¤raß�rken denge ve çeviklik ön plana ç�kar(17). Postural
stabilite, ayakta dururken ya da hareket halindeyken dengeyi
koruma ve düßmeme biçiminde tan�mlanabilir (2). Bu yeti mo-
tor, duyusal ve daha yüksek (bazal gangliyon, serebellum, alg�-
sal sistem gibi) sistemlerin etkisi alt�ndad�r. Vestibüler, görsel
ve somatosensörial sistemlerde yaßlanmayla beraber de¤ißik-
likler olmaktad�r ve postür denetim merkezine uygun bilgi ak-
tar�m� engellenmektedir(2). Yaßlanmayla beraber yap�sal de¤i-
ßiklikler yan� s�ra ißlevsel de¤ißiklikler de olmaktad�r. Örne¤in,
postural stabilite  ve esneklikte  kay�plar olmaktad�r(24). Den-
geye ilißkin testlerin yürüme, dans, kuvvet çal�ßmalar�, Tai-Chi
ve esnetme çal�ßmalar� sonras� iyileßti¤i bildirilmißtir(2). Rikli
ve Jones; fiziksel uygunluk düzeyi yüksek olan grubun 8 ad�m
kalk-yürü test skorlar�n�, erkekler için; 5.1±1.2 sn, bayanlar
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için; 5.5±1.1 sn, fiziksel uygunluk düzeyi düßük olan grupta
ise, erkekler için; 8.9±2.9 sn bayanlar için; 8.8±3.2 sn olarak
tespit etmißlerdir(17). 

Yap�lan çal�ßmalar dinamik denge ve çevikli¤in yürüme h�-
z� ile ilißkili oldu¤unu ve yaßl�larda günlük yaßam aktivite dü-
zeylerini yans�tt�¤�n� bununla beraber yaßl�lar�n düßme riskleri-
nin tahminine yard�mc� oldu¤u belirtilmißtir(15). Ayçeman; se-
kiz ad�m kalk-yürü testi skorlar�n�; uygulam�ß oldu¤u antren-
man program� öncesi; 60-73 yaß gurubu için; 6.33±1.3 sn, ant-
renman program� sonras�; 4.6±0.8 sn, 74-85 yaß gurubu için (9
erkek), antrenman program� öncesi; 7.18±1.5 sn, antrenman
program� sonras�; 5.02±0.2 sn olarak tespit etmißtir(4).

Sonuç olarak, bu çal�ßmadaki elde edilen verilere göre, er-
keklerde ve bayanlarda yaß�n ilerlemesi ile birlikte fiziksel uy-
gunluk parametrelerinin (kuvvet, dinamik denge ve çeviklik,
esneklik, aerobik endurans) anlaml� ßekilde azald�¤�,  erkekle-
rin her yaß grubunda, kuvvet, dinamik denge ve çeviklik, ae-
robik endurans� bayanlardan anlaml� ßekilde daha yüksek ol-
du¤u, VK� ve esneklik de¤erlerinin ise, anlaml� ßekilde daha
düßük oldu¤u tespit edildi. Çal�ßmada elde edilen veriler yurt
d�ß�nda ayn� yaß kategorisinde yap�lan çal�ßmalarla karß�laßt�r�l-
d�¤�nda, yaßl�lar�m�z�n fiziksel uygunluk düzeylerinin daha dü-
ßük oldu¤u tespit edildi. Bunun yaßl�lar�m�z�n yaßam stilleri  ve
egzersiz bilincinin yeterli düzeyde olmamas� ile ilißkili oldu¤u
söylenebilir.
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