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9 HAFTALIK BİR ANTRENMAN 

PROGRAMININ YAŞLILARIN 

BEDEN BİLEŞİMLERİ 
ÜZERİNE ETKİSİ 

THE EFFECT OF A 9 WEEK 
TRAINING PROGRAMM ON THE 

BODY COMPOSITION OF 
ELDERLY PEOPLE 

ÖZET 
Yaşlılarda bedensel olarak etkin (aktif) olmamanın ve obez olmanın 
birçok ortak yönleri bulunmaktadır. Bu iki duruma bağlı daha 
yüksek mortalite, daha fazla kalp damar hastalığı, inme, kolon 
kanseri, tip 2 diyabet, hipertansiyon ve dislipidemi bildirilmiştir. 
Şiddetli bedensel etkinlik ile obezite arasında ters orantılı bir ilişki 
de bildirilmiştir. Bu çalışmada 9 hafta süren kombine dayanıklılık ile 
kuvvet yüklenmelerinin yaşlılarda beden bileşimi üzerine olan 
etkileri incelenmek istenmiştir. Çalışma vaka kontrol biçiminde 21 
denek (17 erkek ve 4 kadın) ve 21 kontrol (16 erkek ve 5 kadın) ile 
yapıldı. Çalışmaya kognitif ve bedensel olarak yeterli bireyler 
seçildi. Spor programından önce ve sonra olmak üzere bireylerin 
antropometrik ölçümleri yapıldı. Spor programı, sadece deneklere 
uygulanmak üzere, deneklerin iki farklı motor bileşenini 
(dayanıklılık ve kuvvet) geliştirmek üzere tasarlandı. Alıştırmaların 
yüklenme dozları bireylerin kapasitelerine uygun belirlendi. 
Dayanıklılık çalışmalarında yüklenme nabzı Karvonen'e göre 
hesaplanıp, yüklenmeler haftada 3 kez, %50-80 şiddetinde ve 20-30 
dakika sürelerle yürüyüş biçiminde yapıldı. Kuvvet çalışmaları ise 
ardışık günlerde 10 alıştırmayı içerecek biçimde haftada üç gün, 1-3 
setten ve her sette 8 tekrardan oluşacak biçimde beden ağırlığı ile 
doruk yoğunluğun % 60-80 şiddetinde ayarlandı. Alıştırma 
programından sonra deneklerin beden ağırlıkları anlamlı olarak 
azalmıştır (t=-2.5, p<0.05), beden külle endeksi her iki grupta 
anlamlı olarak azalmıştır (denek t=2.9,p<0.05; kontrol z=-
2.7,p<0.05). Yüzde yağ değerleri olarak anlamlı olarak azalmışlardır 
(t=4.5,p<0.05). Bel çevresi deneklerde anlamlı olarak incelmiştir 
(l=-2.2,p<0.05). 9 haftalık kombine dayanıklılık ve kuvvet 
çalışmaları yaşlı sağlıklı bireylerin beden bileşimlerinde belirgin bir 
değişikliğe neden olmuştur. Bu çalışmada beden yağının 
azaltılabileceğine ilişkin bulgular elde edilmiştir. Yaşlıların uzun 
vadeli sporsal etkinliklere yönlendirilmeleri, onları bazı sağlığa 
ilişkin risk etmenlerinden kurtulmalarını sağlayacaktır. 
Anahtar Sözcükler: Bedensel etkinlik, yaşlılık, obezite, beden yağı, 
dayanıklılık, kuvvet 
 

Physical inactivity and obesity are associated with the same he-alth 
outcomes, such as higher mortality, cardiovascular disease, stroke, 
colon cancer, type 2 diabetes. hypertension, and dislipide-mia. An 
inverse relationship between physical activity and adiposity is 
evident. The aim of this study is to investigate the effects of a 9 
week long endurance and strength exercise programe on the body 
composition of elderly adults. A case-control study has been 
designed involving 21 subjects (17 men and 4 women) and 21 
control subjects (16 men and 5 women). Individuals with cognitive 
and physical appropriateness have been included to this study. 
Anthropometric measures have been taken from all subjects before 
and after the exercise programme. The exercise programme 
consisted of endurance and strength training. Training pulse has 
been set by Karvonen Formula. The training frequency was 3 ti-mes 
a week, the intensity was 50-80 % of maksimum heart rate , the 
duration 20-30 minutes and all the exercise were performed in 
walking mode. For the strength training 10 different exercises, 3 
times a week, with 1-3 sets and 8 repetitions per set, with a inten-sity 
of body weight to 60-80% of 1-RM had to be completed. Pos-
texercise body weight of the subjects has declined significantly (t=-
2.5,p<0.05), Body mass index has decreased in both groups 
significantly (t=2.9,p<0.05 vs z=-2.7,p<0.05). Percentage fat has 
decreased in subjects significantly (t=4.5,p<0.05). Waist cîrcum 
ference has decreased significantly in the subjects (t=-2.2,p<0.05). A 
combined endurance and strength exercise programme has caused a 
significant change in the body composition of the elderly subjects. 
Evidence has been found on decrease of body fat with exericise. 
Putting older people into the long-term physical activity, will save 
them from health related risk factors. 
Key Words: Physical activity, senility, obesity, body fat, endurance, 
strength 
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GİRİŞ 
Obezitenin prevalansı günümüzde giderek artmaktadır ve 

büyük ekonomik ve kişisel harcamalar nedeniyle, gelişmiş 
ülkelerde önemli bir halk sağlığı sorunu olmaktadır.1 
Obezitenin melabolik komplikasyonları diyabetes mellitus, 
hipertansiyon ve kalp damar hastalıklarıdır.2 Obezitenin 
artışında, bedensel etkinliğin (fiziksel aktivite) azalması 
sorumlu tutulmaktadır.3 Fazlaca kanıt olmamakla birlikte, 
kalori kısıtlamasına gidilmeden bedensel etkinlik düzeyinin 
arttırılması visseral obeziteyi azaltabileceğine ilişkin yaygın 
bir görüş bulunmaktadır.4 Yaşa bağlı obezite artışının, başlı 
başına bir kalp damar hastalığı riski olması nedeniyle, uygun 
spora ilişkin yüklenme dozunu bulmaya ilişkin cabalar 
sürmektedir.5 

Yaşlılarda sporsal etkinliklerin beden bileşimi ve 
özellikle beden yağını azalttığına ilişkin çalışma bulguları 
bulunmaktadır. Bedensel etkinlik artışıyla yaşlılığa bağlı 
beden ağırlığı artışının engellenebileceğine ilişkin öneriler 
bulunmaktadır.6-7 Ancak toplumumuzda bunu sınayacak 
herhangi çalışma yapılmamıştır. Bu nedenle, bu çalışmada 
yaşlı huzur evi sakinlerinde 9 hafta süren dayanıklılık ve 
kuvvet çalışmalarının beden yağlarına etkileri incelenmek 
istenmiştir. 

GEREÇ VE YÖNTEM 
Çalışmaya katılan bireyler: Çalışma Ağustos 2000 

tarihinde başlamıştır. Antalya'da bulunan üç huzurevinde 
yaşayan bireylerden (n=165), 35'i gerek bilişsel gerekse 
bedensel olarak spora uygun bulunmuştur. 23 birey ise 
çalışmaya katılmak için gönüllü olmuş ve bu çalışmaya 
ilişkin onamlarını vermişlerdir. Gönüllüler arasından iki birey 
alıştırmaların ilk haftasında sağlık sorunları nedeniyle 
çalışmaya terk etmişlerdir. 21 kişi 9 hafta süren yüklenme 
programını tamamlamışlardır. Buna paralel 21 kişilik, deney 
grubuna benzer özelliklere sahip bir kontrol grubu 
oluşturulmuştur. Kontrol grupları herhangi bir bedensel 
çalışma programına katılmamışlardır. Çalışma programından 
sonra kontrol grubundan ancak 13 kişi ölçümlere katılmaya 
istekli olmuştur. 

Donanım ve ölçümler: Ölçümlerin tamamı ve çalışma 
programı oda ısısı 20-25 ∞C arasında değişen. 755-770 torr 
barometric basınç ve %50-70 nem oram olan bir ortamda 
yapılmıştır, ölçüm- 

ler programa başlamadan önce ve program bitiminde 
gerçekleştirilmişlerdir. Antropometrik ölçümler yapılırken, 
standart yöntem- lerle ölçüm yapılmasına özen 
gösterilmiştir.8 Antropometrik ölçümlerde ölçümler arası 
güvenirlik 1.0'a yakın olması nedeniyle, ölçümler, deneyimli, 
aynı ölçümcü tarafından yapılmıştır. Hata payını azaltmak ve 
güvenirliği arttırmak için her ölçüm üç kez tekrarlanmış ve 
ortalama değerleri dikkate alınmıştır. Ölçümlere başlamadan 
önce anatomik noktalar belirlenmiş, deneğin doğru 
pozisyonlarda durmaları sağlanmıştır. Beden ağırlığı 100 
gram hassasiyetle, elektronik baskülle ölçülmüştür. Ağırlık 
çıplak ayakla mayolu olarak ölçülmüştür. Boy çıplak ayakla 
vertikal ant-ropometre ile ölçülmüştür. Bireyden dik, 
topukları birleştirilmiş ve kolları her iki tarafa sarkıtılmış 
biçimde durması istenmiştir. Çevreler çelik mezüro ile 
ölçülmüştür. Ölçümler 1 mm hassasiyetle yapılmıştır. Deri 
kıvrımının ölçümünde ölçümcünün sol elinin işaret ve 
başparmağı arasında uygun yerdeki deri noktası sıkıştırılarak 
yapılmıştır. Bu çalışmanın ölçümlerinde Holtain tipi kaliper 
kullanılmıştır. Çaplar antropometrelerle ölçülmüştür. Öl-
çümler 0.01 cm duyarlıkla yapılmıştır. Elde edilen verilerden 
beden yoğunluğu, yağ yüzdesi, yağsız beden kütlesi ve beden 
kitle endeksi hesaplanmıştır. Beden yoğunluğu Durnin-
Wormersley formülüyle, yağ yüzdesi ve yağsız beden kütlesi 
değerleri Sri formülüyle hesaplanmıştır.8 Beden kütle indeksi 
ise beden ağırlığının boyun karesine bölünerek elde 
edilmiştir. Antropometrik so-matotipler Heath-Carter'in 
yöntemiyle hesaplanmıştır.8 

Antrenman programı: Antrenman programına Mart 
2001 ayında 9 hafta süreyle başlanmıştır. Her bir antrenman 
seansı 30 dakikalık dayanıklılık yüklenmeleri ya da 50 
dakikalık kuvvet çalışmalarından oluşmaktaydı. Her bir 
yüklenme seansından önce 10 dakikalık ısınmalara ve 
yüklenme sonrası 10 dakikalık soğumalara yer verilmiştir. 

Dayanıklılık çalışmaları için yüklenme nabzı Karvonen 
yöntemiyle tespit edilmiştir [Antrenman Nabzı=(% şiddet x 
(maksi-mumNabız-dinlenmeNabız) + dinlenme Nabız]/ 
Yüklenme süreleri ve sıklıkla tablo 1'de gösterilmiştir. 

Kuvvet çalışmaları on farklı çalışma istasyonu içeren 
setlerden oluşmaktaydı. Bireylere kuvvet alıştırmaları 
gösterildikten sonra, normal soluk alma biçimleri 
gösterilmiştir. Eklem hareket 

 



 



tanımlayıcı özellikleri tablo 2'de gösterilmiştir. Çalışmanın 
sonunda kontrol grubundan ancak 13 kişi ölçümlere 
katılmaya gönüllü olmuştur (9 erkek ve 4 kadın). 

Deneklerden altı kişi çalışma programına eksiksiz 
katılmıştır. Bazı denekler var olan sağlık sorunları nedeniyle 
bazı kuvvet çalışma seanslarına katılamadılar, bu da ortalama 
iki gün (median= 2, min-maks= 0-4) olarak bulunmuştur. 

Deneklerin ve kontrol grubunun çalışma öncesi ve sonrası 
beden ağırlığı, beden kütle endeksi, yüzde yağ, yağsız beden 
kütlesi, beden yoğunluğu, abdominal çevre, bel çevresi ve 
kalça çevresine ilişkin değişimlerini tablo 3'te görmek 
mümkündür. Denekler ve kontrol gruplarının program 
sonrası beden ağırlığı değişimleri bakımından anlamlı farklar 
bulunmuş olsa da denekler "kilo" vermişlerdir, kontroller ise 
"kilo" almışlardır. Buna rağmen bu farkı beden kütle 
endeksinde görmek mümkün değildir. Beden yüzde yağ 
değişiminde denek grubunda anlamlı bir fark bulunmuştur. 
Yağsız beden kütlesinde de anlamlı fark sadece deneklerde 
vardır. Bu bulgu şaşırtıcı değildir, çünkü yağsız beden kütlesi 
ile yağ yüzdesi birbirlerini tamamlayıp beden ağırlığını 
oluştururlar. Karın çevresinde herhangi bir anlamlı değişme 
gözlenmezken, deneklerin belleri incelmiş ve kalçaları 
genişlemiştir. Bu olasılıkla beldeki yağların kaybolması ve 
karın ve kalça kaslarının kuvvetlenmesiyle ilgilidir.5 

Somatotiplere ilişkin veriler tablo 4'te verilmiştir. Burada 
deneklerin endomorf değişkenlerin anlamlı farkları dikkat 
çekicidir. Sheldon'a göre endomorfik somatotip obez dış 
görünüme ilişkin bir bileşendir.10 Kretschmer ise bu tip bir 
dış görünüme piknik tip adı vermektedir.11 Yani deneklerde 
obez dış görünümde azalmaya ilişkin anlamlı bir ilişki 
bulunmuştur. 

TARTIŞMA 
Erişkinlerde günlük enerji tüketimi yaş arttıkça progressif 

olarak azalmaktadır. Sedanter bireylerde enerji tüketiminin temel 
belirleyicisi yağsız beden kütlesidir (ağırlıklı olarak kaslardan 
oluşur). Bu bileşen 30 ile 80 yaş aralarında % 15 oranında azalır 
ve yaşlılarda düşük bir bazal metabolik hıza neden olur.12 Bu ne-
denle bazal metabolik hızı arttırmak için kasların kuvvetlendiril-
mesi ve sarkopeninin engellenmesi elzem görünmektedir. 60 Ya-
şa kadar beden ağırlığı da artmaya başlar. Bu ağırlık artışından te 

melde beden yağı miktarının artışı sorunlu tutulmaktadır. Bu yağ 
artışı yukarıda belirtildiği gibi bazal metabolizmanın düşmesi, 
bedensel etkinlik düzeyinin azalması ve beden gereksiniminden 
fazla kalori alımına bağlı olmaktadır.13 

Bu bağlamda yaşlıları sedanter yaşantıdan uzaklaştırmanın 
ve düzenli spor yapmalarını sağlamanın sağlıklarına yararlı 
olabileceğine dair görüşler bulunmaktadır. Amerikan Spor 
Hekimliği Kolejinin yayımladığı bir raporda dayanıklılık 
alıştırmalarının beden bileşiminin olumlu etkilediğini 
bildirmektedir. Buna göre total beden yağında %1-4 oranında 
azalmalar bildirilmektedir, ancak beden ağırlığında bir değişiklik 
kaydedilmemiştir.14 Bir çalışmada 2.5 kg beden ağırlığı kaybına 
rağmen, yaşlı erkekler spora bağlı karın içi yağının % 25'inin 
azaldığı bildirilmiştir.15 Bu bulgu özellikle yaşa bağlı yağ 
birikiminin karın içinde gerçekleşmesi bakımından ve bunun 
kalp damar hastalığı risk faktörü oluşturması bakımından 
önemlidir.13 Başka çalışmalarda kalp damar risk faktörü 
oluşturan beden ağırlığı, beden yağı, plazma LDL ve trigliserit 
düzeylerini ve düşük HDL düzeyleri gibi etmenlerin sporsal 
çalışmalarla düzeldiğini bildirmişlerdir.16-17 

Dayanıklılık çalışmaları yanısıra kuvvet çalışmalarında da 
yaşlı bireylerde anabolik etkiler bildirilmektedir. Progressif kuv-
vet çalışmaları nitrojen dengesini iyileştirmektedir. İyileşme 
özellikle, tüm alınan proteinlerin nitrojenlerinin tutulması 
biçiminde olmaktadır. Böylece kas hipertrofisine doğrudan bir 
etki oluşmaktadır.13 Kuvvet çalışmalarının da yaşlılarda beden 
ağırlığı kaybına yol açtığı ileri sürülmektedir. Ancak,dinlenim 
bazal metabolizma hızının kuvvet çalışmalarına bağlı artmasıyla, 
bireylerde enerji alımı  da artmaktadır. Bu nedenle sıklıkla 
yaşlılarda beden ağırlığı korunmaktadır.18 Deneklerimizde, 
minimal beden ağırlığı azalması da buna bağlı gerçekleşmiş 
olabilir. Ancak kuvvet çalışmalarının enerji gereksinimini 
arttırması, bazal metabolik hızını arttırması ve beden yağ 
miktarını azaltması nedeniyle yararlı görünmektedir.13 Kuvvet 
çalışmalarının yaşlılarda insülin etkinliğini de arttırdığı 
bildirilmiştir.19 

9 haftalık kombine dayanıklılık ve kuvvet antrenmanları so-
nucunda deneklerde % yağ oranı bakımından anlamlı bir azalma 
ve yağsız beden kütlesi bakımından anlamlı bir artış 
gözlenmiştir. Ross ve Janssen'in bir derleme çalışmasında 16 
haftadan kısa süren çalışmalarda total yağ miktarının belirli bir 
yüklenme dozuna 

 



bağlı azaldığı bildirilmiştir.5 Posner ve arkadaşları 16 hafta 
süren bir dayanıklık çalışmasında beden yağı % 28 olan 166 
yaşlıda haftalık kilo artışının 0.03 kg, haftalık yağ kaybının 
0.03 kg olduğunu bildirmişlerdir.20 Goran ve arkadaşları 8 
haftalık bir çalışmada % 30 yağa sahip 11 yaşlı erişkinde 
beden ağırlığında herhangi bir değişiklik olmadan beden 
yağında haftalık 0.11 kg'lık azalmaların tespit edildiğini 
bildirmişlerdir.21 

Abdominal visseral yağ düzeyi ile sağlık riskleri arasında 
bir ilişkiden söz edilmektedir. Özellikle yüksek riskli 
metabolik komplikasyonlarla ilişkilendirilmesi nedeniyle, 
günümüzde sağlık çevrelerinin dikkatini üzerinde 
toplamaktadır.22 Abdominal visseral yağ düzeyinin en uygun 
genel belirleyicisi bel çevresidir. Bel kalça oranı özellikle 
kadınlarda abdominal visseral yağ düzeyi konusunda yanıltıcı 
olabilmektedir . Beden kütle indeksi her ne kadar 
epidemiolojik çalışmalarda bir obezite belirteci olarak kul-
lanılsa da, beden ağırlığı hakkında fikir vermektedir, ancak 
beden yağ miktarı hakkında bilgi vermekten uzaktır.23 
Çalışmamızda bel çevresindeki daralma, spora bağlı 
abdominal visseral yağ miktarının azaldığına ilişkin bir belirti 
olabilir. Somatotipler arasında deneklerimizde sadece 
endomorfik bileşende bir değişiklik olmuştur. Heath-Carter 
Somatotip formüllerine göre belirlenen so-matokartlarda 
bireylerin boy, beden ağırlığı, çevre, çap ve deri altı yağ 
kalınlıklarına göre somatotiplerini belirlemek mümkündür. 
Bireyler endomorfi, mezomorfi ve ektomorfi gibi üç temel 
bileşenlere belirli derecelerde sahiptir. Buna göre endomorfik 
soma-totipi baskın kişiler kısa boylu, obez ve tıknaz 
tiplerdir22 ya da Kretschmer'in deyimiyle piknik tiptedirler.11 
Mezomorfik özellikleri belirgin olanlar ise kaslı ve atletik 
yapıdadırlar ve Kretschmer tarafından atletik tip olarak 
adlanırlar. Ektomorfisi ön planda olanlarda ise boyları uzun, 
bedenen zayıflardır ve astenik olarak da adlandırılırlar.8 
Denek grubumuzda sadece endomorfik özelliklerinde anlamlı 
anlamda bir değişiklik olmuştur. Bunu da özelikle deri altı 
yağ dokusunun ve dolaysıyla genel beden yağ miktarının 
azalmasına bağlamak mümkündür. 

Sonuç olarak, 9 haftalık kombine dayanıklılık ve kuvvet 
çalışmaları yağlı sağlıklı bireylerin beden bileşimlerinde 
belirgin bir değişikliğe neden olmuştur. Bu çalışma ile 9 
haftalık kombine çalışma programının beden yağını 
azaltabileceğine ilişkin bulgular elde edilmiştir. Yaşlılarda 
daha belirgin beden ağırlığı ve beden yağı kaybını sağlamak 
için diyetten de yararlanmaları gerekmektedir. Yaşlıların 
uzun vadeli sporsal etkinliklere yönlendirilmeleri, onları bazı 
sağlığa ilişkin risk etmenlerinden kurtulmalarını 
sağlayacaktır. 
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