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Investigate the Effect of Some Physical Fitness Parameters of Older People Ages Between 65-85 Who Are
Participating 10 Weeks Exercise Program

Summary

This study was aimed to investigate that effect of 10 weeks regular walking exercise to some physical fitness
parameters of older people. In this study, 12 old men were in the exercise group, and 15 old men in control

group.

All subjects’ (experimental and control group) pre-test and post-test physical fitness parameters were measured
as following; height, weight, hand grip, percent body fat, BMI, vital capacity, resting minute heart rate, reaction
time, flexibility. To experiment group it was applied that three days in a week 30 minutes walking exercise
during 10 weeks. Pre-test and post-tests were applied to experiment group before and after one week. Mean and
standard deviations was taken for all all variables, and in evaluating the results, t-test statistical method were
used (P<0.05)

In pre-exercise, Although there was similarities between experimental groups’ and control groups’ pretest, as a
result of 10-week-exercise the following results were found significant differences in experimental group; weight
(t=4,05), vital capacitiy (t=-2,43), flexibility (t=-1.69), in reaction time right hand light (t=3,49), left hand light
(t=3,42) and right hand sound (t=3,73), left hand sound (t=3,27). Although there was not significant difference in
other parameters, all of parameters showed positive changes.

There was no significant diffrence in the physical fitness measurements results of control group pre-and post-test
scores.

In conclusion, all of olders’ physical fitness parameters whom participating to regular physical activities was
obtained positive effects. For this reason, 1t was concluded that there will be need to exercise for olders to get
them to make easily their daily activities and increase happiness from life and to develop exercise programme for
suitable for individuals and groups.

Key Words: Aging, physical fitness. walking exercise.

Ozet

Bu arastirma, 10 haftalik antrenman programimin yashlarin fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin olup
olmadigini ortaya koymak amaciyla yapilmistir. Caligmada 12 sedanter erkek egzersiz grubunu, 15 sedanter
erkek ise kontrol grubunu olusturmustur.

Tiim deneklerin (deney ve kontrol grubu) 6n test olarak fiziksel uygunluk dl¢iimlerinden sirasiyla; yas, viicut
agirhigi (kilo), boy, dinlenme kalp atimi, kan basinci, penge kuvveti, vital kapasite, esneklik (otur — eris), viicut
yag ylizdeleri, BKI ve reaksiyon zamanlari 6l¢timleri alindi. 10 hafta boyunca deney grubuna haftada 3 giin 30
dakika yiiriiyiis egzersizi ve 20 dak kiiltlir-fizik hareketlerini igeren bir egzersiz programi uygulandi. Calismadan
bir hafta 6nce ve sonra her iki guruba da ayni testler tekrarlandi. Biitiin degiskenlerin aritmetik ortalama, standart
sapmalart belirlendi. Degiskenler arasinda iliski olup olmadig1 paired t test analizi ile p<0.05 anlamlilik
diizeyinde incelendi.
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Egzersiz programima katilmayan kontrol grubunun 6n ve son testinde fiziksel uygunluk ol¢iimlerinden hig
birinde istatistiksel olarak anlamli bir farka rastlanmamustir.

Deney grubunda ise, ¢alismaya baslamadan dnce, kontrol grubunun degerlerine benzerlik gosterirken, 10 haftalik
stiresince, haftada 3 giin uygulanan egzersiz programinin sonucunda; viicut agirligi(t=4,05), vital kapasite (t= -
2,43), esneklik (t=-2,32), reaksiyon zamani sag el 151k (t=3,49), sol el 151k (t=3,42) ve sag el ses (t=3,73), sol el
ses (t=3,27) ol¢iimlerinde istatistiksel olarak p< 0,05 seviyesinde anlamli fark bulunmustur. Diger veriler
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamasa da hepsinde belirli diizeyde diisiisler saptanmustir.

Sonug olarak, huzurevinde yasayanlara yonelik yapilan bu ¢alismaya gore: diizenli sportif uygulamalara katilan
yaslilarin, fiziksel uygunluk ve bazi fizyolojik degerlerinde olumlu gelismeler bulunmustur. Bu sebeple yaslilara
yonelik uygun egzersiz programlarinin sayisinin ¢ogaltilmasi ile yaslhlarin daha rahat giinlik islerini
yapabilecegi, yasam kalitesini artirabilecekleri ve boylelikle yasamdan daha fazla haz alacaklar1 sonucuna

varilabilir.

Anahtar Kelimeler: Yaslhlik, fiziksel uygunluk, yiiriiyiis egzersizi

Giris

Toplumumuzda yash kisi sayisi dogal bir siireg
olarak artis gostermektedir. Elbette yasamin uzamasi
sevindirici bir gelismedir. Ideal olan, uzayan yasamim
saglikli ve mutlu bir sekilde siirdiiriilmesidir. Yasam
kalitemizi arttirmak, kendimizi daha iyi hissetmek,
giinliik gérev ve sorumluluklarimizi yerine getirmek,
yaptigimiz islerden hoslanmak, yasamin siirpriz
c¢ikislarindan kendimizi korumak i¢inde gereklidir(1).

Gergekte yashilik ile ilgili smirlar sadece
kronolojik ve biyolojik degildir. Bazi kimselerde
yaglilik farkli etkenlere bagli olarak daha erken
olusurken, bir digerinde ge¢ olusabilir. Hatta aym
insanda yaglanma biitiin organlarda ayni anda olmaz.
Bu sebeple yashiligi  c¢abuklastiracak  zararl
etkenlerden ve yasantilardan uzak olmak, saglikli ve
kimseye muhta¢ olmadan yaslanma siirecini
gecirmemizde etken olacaktir (2).

Insanlarm fizyolojik kapasitelerindeki  diisiis
,biyolojik yaslanmanin kag¢inilmaz bir sonucudur.
Yaglilikla birlikte ¢ogu biyolojik fonksiyonlarda
zamanla hasarlar meydana gelir (3). Genellikle
yasglililikla birlikte gelisen fonksiyonel kapasitedeki
bu degisimler, kardiovaskiiler, solunum ve metabolik
fonksiyonlarda diisiise neden olur. Sinir sisteminin
bilgiyi isleme kapasitesindeki degisim nedeniyle
kuvvet ve dayaniklilikta azalma goriiliir (4).Yaslhilikla
birlikte yasanan bu durum sadece egzersiz
performansini kotii yonde etkilemez ayni zamanda
bireyin giinliik rutin yasam aktivitelerini de olumsuz
yonde etkiler (5, 6).

Yaglhilikla ilgili belirtilerin bazilarin disaridan
gormek miimkiindiir. Yaglanmay1 cevreye uyum
gostermede azalma olarak karakterize edebiliriz. Bu
azalma yaslanma siireci igerinde hiicrelerin devamli
Olmesi ile iliskilidir(7).Yaslilik hareket sisteminde
eklem, kemik ve kas yaslanmasi, goniilli
faaliyetlerin giderek kaybi sonucunda hizla ilerler(8).
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Diizenli sportif uygulamalarin yasl bireylere
faydalart ile ilgili bilgiler azimsanmayacak kadar
fazladir ve toplum, ileri yaslarda yapilan fiziksel
egzersizin yasam  kalitelerini olumlu  ydnde
etkileyeceginin farkindadir(9). Biitiin yaslardaki,
insanlar i¢in diizenli sporun faydalar1 goriilmektedir.
Bilingli egzersiz uygulamalar1 kan basincini diistiriir,
denge kaybedip diisme riskini ve yaralanma risklerini
azaltir (kalca yada bilek kirilmalari), viicudun kas ve
kemik kiitlesi kaybini yavaglatir, esneklik artar,
denge ve hareket yetenegini gelisir, ideal kilonun
korunmasi saglanir, uyku diizenini saglar, kisiye
gerginlik ve stresten uzaklastirir, saglik ve uzun bir
yagsam sunar. (10,11,12,13).

Kemigin yapisi yercekimi kuvvetiyle ve kas
kasilmalarindan dolay1 dis kuvvetlerle korunur.
Yiriiylis ve yavas kosu gibi aktiviteler bisiklet ve
ylizme gibi sporlardan, omurga ve kalga mineralini
koruma agisindan daha iyidir. En fazla Onerilen
program yiiriiylstiir. Ciinkii daha giivenli olup yavas
kosu gibi kirik olusabilme riski yoktur. Eklem
rahatsizlig1 olan kisiler de, jogging ve kosu yerine
ylrliylis yapmalidir; hizli yiiriylis yeterli faydayi
saglamakla birlikte kayip diisme riskini azaltir ve
dizlere olan yiikii hafifletir(11). Egzersiz programlari
dayaniklilk, kuvvet, denge ve stretching
aktivitelerini igermelidir. Dayaniklilik ¢aligmalart (
jogging, ylriyils, yilizme, merdiven c¢ikma v.b.)
haftada 3 ila 5 giin, 20-60 dakika ve kiginin fitnes
durumuna goére maksimum kalp atiminin %55-90
(220-yag) ‘1 ile yapilmalidir(14,15). Yashlikta
akcigerlerin fonksiyonel kapasitesi orta siddetteki bir
yiiklenmeyi rahatlikla kaldirabilecek diizeydedir
(16,17).

Keysor JJ, Jette AMJ yaptiklari literatiir tarama
caligmasinda 1985 -2000 yillar1 arasinda yapilan
arastirmalarin ¢ogunda ileriki yaglarda egzersize



baslayan bireylerin esneklik, kuvvet, vital kapasite,
denge ve benzeri fiziksel uygunluk parametrelerinde
gelisme oldugunu rapor etmislerdir(18).

Yiriylis ¢alismalart giinlik aligkanliklar olarak
diistiniildiigiinde fiziksel kondisyonumuzun
gelismesinde biiylik yarar saglayacaktir. Yiriyis
egzersizleri ile kalp hastaligina yakalanma riski %50
azalir, kilo alma riski en aza diser, kemikler
giiclenerek osteoporoza yakalanma riskini azaltir,
eklemlerin iyilesmesinde faydali olur (19).

Diizenli spor yapmak yasami boyunca Kkisiyi
Ozgiir kilar ve islerini kendi basma yapabilmesini
saglar. Yasl bireyler yalniz yasadiklar1 zaman biitiin
kisisel islerini kendi baslarina yapmak zorunda
kalirlar. Yagli bireyin birine bagimli olmadiginin
kabul edilebilmesi i¢in, kendisinin yardimsiz
banyosunu, giyinip soyunmasini, ulagimini ( yatmaya
gidip gelmesi, merdiven inip-¢ikmasi) yiiriimesini
yemek yemesini ve tuvalete gidip gelme isini
bagimsiz yapabilmesi gerekir. Bunlardan birinin
kayb1 uzun dénem bakim gerektirir (20). 85 yas ve
iizerinde ki kisilerin ve 75 yas iizerindeki kisilerin
%356 ‘sinda, giinliik aktivitelerini saglikli bir bigimde
gerceklestirememe s6z konusudur ( 21 ).

Yash ve ¢ok yash kisiler i¢in fiziksel aktivitenin
6nemi son 20 yildir sistematik olarak caligilmaktadir
(22). Egzersizin 6nemi artik kabul edilir bir gergektir.
Yaslilarda pozitif etkiler elde etmek i¢in ne tipte ve
ne kadar egzersiz yapilmahdir. Egzersiz recetesi,
kisinin kardiovaskiiler ve muskuloskeletal durumuna
ve isteklerine spesifik olmalidir. Aerobik ve direngli
egzersizler kanitlanmis yaralar1 olan, diisiik maliyetli
ve diisiik riskli aktivitelerdir. Yiiriime ve kogma gibi
aerobik egzersizler, germe, direngli egzersizler,
uygun siddet ve siirede ve i1smnma ve sofguma
egzersizleri ile beraber yapilirsa yaslilarda, sagliga
pozitif katkilar1 vardir (19).

Bu ¢alismada; yashlar i¢in uygun olan yiiriyiis
antrenman programinin onlarm  bazi fiziksel
uygunluk parametrelerine etkisinin aragstirilmasi
hedeflenmistir.

Materyal ve Metot

Istanbul da yasayan 65-85 arasindaki 27 sedanter
erkek; egzersiz grubu (n=12) ve kontrol grubu (n=15)
bu calismaya goniilli olarak katilmistir. Once
deneklerden kisisel bilgi formlarmin doldurulmasi
istenmis, saglikli olduklarina dair bir saglik formu da
istenerek  test  ydneticisi  tarafindan  bizzat
degerlendirilmiglerdir.

Bu neticeye gore saglikli bireyler rastgele
yontemle deney grubu ve kontrol grubu olarak iki
gruba  ayrilmigtir.  Tim  Olgiimler Marmara
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fizyoloji laboratuarindan faydalanilarak alinmistir.
Biitiin deneklerin (deney ve kontrol grubu) 6n test
olarak fiziksel uygunluk ol¢iimlerden sirasiyla; yas,
viicut boy ve vicut agihgi (0.1kg, 0.0lcm
hassaslikta), dinlenme kalp atimi (say.dk), kan
basimnct (mmHg), penge, kuvveti (kg); Lafeyette
Instrument Company tarafindan iretilen 78.011
model el dinamometresiyle gergeklestirildi. Pencge
kuvveti, eldeki kaslara ek olarak 6n kolda bulunan
kaslarin bir fonksiyonudur. 8 ayr1 kas birinci
derecede calisan ve sabitleyici olarak pence kuvveti
icin eldeki diger on bir kas kasilmadan yardimeci
olarak calisir, bu yiizden penge kuvveti Ol¢iimii ile
kas kuvveti hakkinda bir fikir ortaya ¢ikabilir(21).

Lafeyette Instrument Company tarafindan iiretilen
J00405 model spirometre kullanilarak vital kapasite
belirlendi, esneklik; otur — eris testi ile, viicut yag
yiizdeleri ve BKI (Tanita body fat analyzer)
Olgiimleri yapildi(22, 23). Viicut kompozisyonu
hakkinda bilgi edinmede bir diger laboratuar yontemi
olan ¢evre 6l¢iimleri 5 bolgeden alinmustir(24).

Deneklerin reaksiyon zamanlarini tespit etmek ve
aralarinda bir fark olup olmadigmi arastirmak
amaciyla gorsel ve isitsel reaksiyon zamani dl¢timleri
sag ve sol el olmak iizere Newtest 1000 aleti ile
yapimstir.ilk ~ Slciimler  yiiriiyiis  egzersizine
baglamadan bir hafta o6nce alindi (25). Deney
grubuna 10 hafta boyunca, haftada 3 giin, 30 dakika
yiirliyiis egzersizi ve 20 dak. kiiltiir-fizik hareketlerini
igeren bir egzersiz programi uygulandi (26,27).

Sub-maximal diizeyde bir yiiriiylls temposu
ayarlanmis olup, ACSM’ nin Onerdigi protokol
uygulandt  (220-yag). ACSM Amerikan spor
hekimligi kolejinin 6nerdigi antrenman haftada 3-5
giin, 60-90% siddet veya 50-85% VO2 max, ve 20-
60 dk uzun stireli aerobik aktivitelerdir. Biiyiik kas
gruplart kullanilmalidir. MaxVO2 de gelisim husule
getiren en diisiik antrenman diizeyi, maksimum kalp
atim sayist yedeginin %60 ile (veya maxVO2 nin
%50 ile) yapilan efor diizeyidir(28).

Caligmaya baglamadan once ilk bes dakika
yerinde yapilan 1sinma hareketleri ile gegirildi. 30
dakikalik yiirliyiis egzersizinin sonunda 20 dakikalik
iist viicuda ve alt ekstremitelere dayali germe ve
diisiik siddette yiiklenmelere dayali bazi izometrik
calismalar1 iceren kiiltlir-fizik egzersizleri uygulan-
mustir.

10 hafta sonunda her iki guruba da tekrar ayni
testler uygulandi. Biitiin degiskenlerin aritmetik
ortalama, standart sapmalar1 alindi. Degiskenler
arasinda fark olup olmadigi Wilcoxon eslestirilmis
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iki Ornek testi ile p<0.05, anlamlilik diizeyinde
incelendi (25).

Bulgular

Bu ¢alismanin amaci1 65-85 yas arasi yaslilarda 10
haftalik diizenli yiiriiyiis antrenman programinin bazi
fiziksel uygunluk ozelliklerine etkisinin
aragtirillmasidir. Bu amagla galismaya denek olarak
toplam 27 erkek denek (N=15 kontrol grubu— N=12
deney deney grubu) katilmastir.

Tablo 2. Fiziksel Uygunluk ve Bazi Fizyolojik Olgiimler

Tablo 1. Caligmaya katilan yash bireylerin bazi fiziksel
ozellikleri

Deney X SS Kontrol X SS
Grubu Grubu

Yas 72,40 5,19 Yas 7426 7,84
Boy 1,60 6,53 Boy 1,62 7,69

Bu calismada deneklerden ¢alisma Oncesi ve
sonrasi alian fizyolojik, skinfold ve g¢evre dl¢timleri
incelendiginde agagidaki veriler elde edilmistir.

Deney Grubu N=12

Kontrol Grubu N=15

Ontest SS Son SS t p Ontest SS Son SS t P
X1 Test X1 Test
X2 X2
Kilo 61,48 9,99 60,20 9,22 4,05 ,002 63,70 12,50 63,86 11,91 -,57 57
DKA 75,41 7,72 73,66 8,83 76 368 73,66 7,94 73,80 7,68 80 43
Sistolik/ 135.8 2937 13466 17,67 23 82 133,73 1578 133,73 1578 1,00 33
Diastolik Basing 80,83 15,05 80,58 13,83 ,09 92 78,46 13,02 78,13 12,76
Vital Kapasite 2,82 96 3,09 87 243 033 2,71 1,01 2,70 1,01 80 A3
Esneklik 16,62 8,07 18,41 7,66 -2,32 ,035 23,22 10,26 22,88 9,78 1,58 13
Viicut yag orani(%) 22,14 11,97 19,99 11,63 3,38 ,006 23,21 8,23 23,65 7,84 -1,39 ,18
BKI 25,90 5,35 25,55 5,61 1,98 73 26,47 2,97 26,73 2,80 -1,28 221
Cevre (cm)
Bel Cevresi 94,08 6,48 92,25 7,47 1,91 ,83 94,46 8,48 94,93 8,01 -1,82 ,80
Kalga Cevresi 95,16 5,89 95,08 5,89 14 ,89 96,13 5,99 96,13 5,90 ,00 ,10
Gogiis Cevresi 96,83 5,90 96,50 5,38 93 ,36 98,53 6,64 98,33 6,01 .54 .59
Omuz Cevresi 106,41 7,42 105,91 6,62 1,06 ,30 107,86 7,68 107,86 7,68 ,00 ,10
Uyluk Cevresi 47,16 4,85 47,00 491 13 ,89 47,40 4,48 47,76 427 -1,74 10
Baldir ¢evresi 33,37 2,82 33,00 2,86 1,47 16 33,13 2,82 33,00 2,71 93 36
Sag penge kuvveti 21,82 6,33 2243 632 -1,18 25 22,29 5,79 2233 5,83 .44 66
Sol pence kuvveti 20,10 767 2047 7796  -0,53 603 21,53 7,49 2145 7,56 93 36
Reaksiyon zamani sag el 151k 43 25 37 20 3,49 ,005 56 49 41 14 -1,00 33
Reaksiyon zamani sol el 151k 34 ,19 28 15 3,42 ,006 ,01 ,88 ,60 29 1,38 ,18
Reaksiyon zamani sag el ses ,40 29 ,36 26 3,73 ,003 52 27 51 29 -,49 ,63
Reaksiyon zamani sol el ses ,30 23 24 19 3,27 ,007 54 29 54 28 -1,39 ,70
p<0.05
Tartisma
Yapilan arastirmalarin da 15181 dogrultusunda, reaksiyon zamanlarimin daha hizli  oldugunu

egzersizin onemi glinden giine artmaktadir. Monoton
yasam geklini segen bireylerde ¢ikan bir takim saglik
ve psikolojik problemlerin ¢dziimiinde gerekli
goriilen spor aktivitelerinin Onemi, yasamin her
alaninda kendini gostermektedir.

Sedanter yagam tarzinin insan hayatini olumsuz
yonde etkilemesinden sonra ortaya cikan fitness
programlarinda egzersiz, genellikle insan sagligini ve
fiziksel uygunlugunu koruyucu yonde olmustur.
Ozellikle ileriki yaslarda yapilan egzersizin faydalari
azimsanmayacak kadar ¢oktur. Yaslilar i¢in en uygun
egzersizlerden biride yiiriyistiir (5).

Egzersiz  reaksiyon zamanini etkileyebilir.
Welford (1980), fiziksel olarak saglikli bireylerin
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bulunulmustur (22) ve Lewitt ve Gotin (1971),
egzersizi dakikadall5 kalp atimiyla yapan bireylerin
daha hizli reaksiyon zamanina sahip oldugunu
gostermislerdir (26).

Hunter, Thompson,&Adams (2001), yaslhilikla
birlikte reaksiyon zamaninda goriilen degisiklikleri
ve reaksiyon zamani, kuvvet ve fiziksel egzersiz
arasindaki iligkiyi arastirmiglardir. Onarlin ¢aligma-
sin1 Avustralya Sidneyde yasayan 20-89 yaslar1 arasi
270 saglikli kadin katilmistir. Yas ile fiziksel aktivite
arasinda negatif anlamli bag bulunmustur. Fiziksel
olarak aktif kadinlar ile aktif olmayanlar arasinda
anlamli fark bulmuslar ve egzersizle reaksiyon
zamaninda gelisme oldugu sonucuna varmislardir

).



Bu calismada da diizenli yiiriiylis egzersizine
katilan erkek bireylerin reaksiyon zamanlarinda artis
meydana gelmistir. Boylelikle yashlar i¢in 6nerilen
egzersizlerden biri olan yiriiylls egzersizinin
faydalarindan biri daha ortaya konulmustur.

6 aylik bir aerobik egzersizden sonra yiiriyiis
dayanikliliginda %30 bir artis gozlemlemislerdir
(14). Baska bir arastirmada, 8 haftalik bir aerobik
egzersiz programini uygulayan 56-70 yasalarindaki
bireylerde VO2 max.(%11) da bir artis oldugu ortaya
konulmustur (27). Bu c¢alismada da 10 haftalik
haftada 3 kez 30 dakikalik yliiriiylis egzersizine
katilan erkek bireylerin vital kapasitelerinde
gelismeler gozlenmistir.

Yapilan bagka bir arastirmada, 60-70 yaslar
arasinda ki erkek ve kadinlara 9-12 hafta uygulanan
diisiik siddetli bir aerobik egzersizin sonucunda viicut
kompozisyonunda ve yag oraninda degisiklikler ve
azalmalar bulmuslardir (15). Bu ¢aligmada da diisiik
siddetli yiiriiylis ezersizi ile ¢aligmaya katilan erkek
bireylerin  viicut yag oranlarinda azalmalar
goriilmiistir ve bdylece yukaridaki c¢alisma
desteklenmistir.

Yapilan bir ¢calismada; 16 hafta boyunca ortalama
70 vyasindaki 32 sedanter erkek bireyi kuvvet
antrenmanina katlan, kardiyovaskiiler antrenmana
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katilan(ytirtiylis), her iki ¢alismaya birlikte katilan ve
kontrol grup olarak 4 gruba ayrilmistir. Her egzersiz
sezonu, i1sinma, kalp atiminin %40 ile haftanin 3-5
giinli yliriiyiis egzersizini i¢cermistir.calisma sonunda
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