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Huzurevinde Kalan Yaslilara Uygulanan 12 Haftalik Sportif Rekreasyon
Programinin Bazi Antropometrik ve Fizyolojik Parametrelere Etkisinin
Incelenmesi
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OZET

Bu calismanin amaci, yash bireylere uygulanan 12 haftalik sportif rekreatif programin antropometrik, fizyolojik
ve fiziksel, ozellikler {izerine etkisinin incelenmesidir. Calismaya, rastgele secilmis 15 erkek,16 kadin denek
grubu, 15 erkek,16 kadin kontrol grubu olmak iizere toplam 62 yash goniillii olarak katilmistir. Katihimcilar
glinde bir saat haftada 3 giin olmak {izere diizenli rekreatif faaliyetlere katilmiglardir. 12 haftalik uygulanan
rekreatif faaliyet oncesi (RFO) ve sonrasi (RFS) denek ve kontrol gruplarindan fiziksel, fizyolojik ve segilmis
motorik ozellikleri ile ilgili Ol¢limler alinmistir. Verilerin degerlendirilmesinde SPSS 17 paket programi
kullanilmis olup 6l¢iim sonuglari, ortalama (X) ve standart sapma (SS) olarak sunulmustur. Rekreatif program
Oncesi ve sonrasi 6l¢iim sonuglarinin degerlendirilmesinde bagimhi gruplarda student t testi uygulanmis ve p <
0.05, degeri anlamli kabul edilmistir. 12 hafta siireyle uygulanan rekreatif faaliyet programi sonucunda denek ve
kontrol grubu yaslilarin RFO ve RFS sonuglari karsilastirildiginda, rekreatif faaliyetlere katilan yash bireyler ile
katilmayan yash bireyler faktoriine bagh olarak gruplarin fiziksel, fizyolojik ve viicut yag yiizdeleri arasinda
matematiksel olarak olumlu gelisme olmasina ragmen istatistiksel agidan anlamli farka rastlanmamistir p>0,05.
Yapilan Ol¢lim sonuglar: rekreatif faaliyetlere katilan bireylerin fiziksel, fizyolojik ve viicut yag yiizdeleri
tizerinde olumlu etkilerinin oldugunu gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Rekreasyon, Yaslilik, Antropometri, Fizyolojik Olgiim

Analysis of the Effect of a 12-Week Sportive Recreative Program Applied on the
Aged Residing in Nursing Home on Some Anthropometric and Physiological
Parameters

ABSTRACT

The aim of this study was to analyze the effect of a 12-week sportive recreation program applied on the aged
individuals on anthropometric, physiological and physical characteristics. The 62 voluntary aged participants
chosen randomly were divided into two: the experimental group of 15 males and 16 females, and the control
group of 15 males and 16 females. The participants attended regular recreative activities one hour a day, three
days a week. Measurements of both groups’ physical, physiological and selected motoric characteristics were
taken before (Pre-RA) and after (Post-RA) the 12-week recreative activities. The data were analyzed using SPSS 17
package program and presented as mean (X) and standard deviation (SD). While evaluating the measurement
results pre and post recreative program t-test was used in the dependent groups and p < 0.05 was considered
significant. When the Pre-RA and Post-RA results of the aged in both groups as a result of the 12-week recreative
activity program were compared, despite certain positive mathematical improvements based on the factor of
individuals who had participated in the recreative activity and who hadn’t, no statistically significant difference
was found between the groups’ physical, physiological and body fat percentages p>0,05. The measurement
results showed positive effects of the recreative activities on the physical, physiological and body fat percentages
of the individuals who had participated in them.
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GIRiS

Yashlik karmasik bir olaydir. Insanlar yaslandikga fiziksel ve ruhsal degisimlere
ugrarlar. Gelisim siirecinin ilerleyen yillarinda organlarda yenilenmenin
yavaglamasi, durmasi ve yipranmaya baslamas: ile fiziksel degisimler ortaya ¢ikar
(Senol vd., 2012). Goggin ve Morrow 60 yas ve istiindeki (toplam 403) bireylerde
yaptig1 calisma gostermektedir ki Amerikalilarin % 89unun fiziksel aktivitenin
saghga yararli oldugunu bildigi halde % 69'nun yeterli fiziksel aktiviteye
katilmamaktadir. Van Heuvelen ve arkadaslarmnm 57 yas ve tizerindeki 624 birey
tizerinde yaptiklar1 aragtirmalarinda kadin ve erkeklerin en ¢ok tercih ettikleri
fiziksel aktivitenin keyif igin yfliriiyiis ve bisiklete binmek oldugu, erkeklerin
ylriime, bisiklete binmek ve kosmakta kadinlardan daha aktif oldugu, kadinlarin ise
daha ¢ok jimnastik, dans ve yoga tiirtindeki aktivitelere katilmay1 tercih ettiklerini
belirtmislerdir (Koz vd., 2004).

Egzersiz tim bireylerde oldugu gibi yash bireylerde fizyolojik ve psikolojik
iyilik halini saglar ve arttirir. Bagimsizliginin devamini ve diizeyinin artisin1 saglar.
Fakat yash bireye ait egzersiz programlar1 kisiye 0©zel olmaldir. Yasam
modifikasyonlarmi icermeli, programi bireyin komorbiditelerine, yasam tarzina
uygun olmali ve birey tarafindan onaylanmalidir. Kolay anlasilabilmesi ve takibi igcin
yazili ve gorsel materyallerle zenginlestirilmeli, kisisel programlar yaninda grup
programlarim1 da igermelidir (Lale vd., 2002). Fiziksel aktivite ve egzersizin
yaslanmanin fiziksel fonksiyonlara ve sagliga olan olumsuz etkilerini onledigi ve
yaslinin bagimli olmadan yasamasini sagladig: ifade edilmektedir (Saygun ve Eser,
2012). Yash niifus da fiziksel aktiviteler ile kognitif fonksiyonlar arasinda yakin iligki
oldugu bircok calismada gosterilmistir (Tuna vd., 2000; Sahin, 2010). Christiensen ve
ark, toplum da yasayan yaghlarda kognitif fonksiyonlar1 kotii olanlarin fiziksel
aktivite diizeylerinin daha kisith oldugunu saptarken Stuck ve ark, fonksiyonel
aktivite diizeyindeki gerilemeden sorumlu faktorleri incelemislerdir. Bu faktorlerin
basinda kognitif disfonksiyonlar suglanirken, ayrica depresyon, hastalik etkisi,
anormal viicut kitle indeksi, alt ekstremite fonksiyonel kisitliliklari, sosyal yalitim,
alkol kullanimi, sigara kullanim1 ve gorme sorunlar1 da sorumlu tutulmustur (Tuna
vd., 2000).

Yash bireylerde, fiziksel aktivitenin degerlendirme ve Olciilmesi zor ve
karmagiktir. Yasghlarin kiiltiir, cinsiyet ve yas gibi farkli Ozellikleri, hastaliklari,
motivasyonlar: ve biligsel islevleri fiziksel aktivite yonteminin se¢iminde 6nemli bir
etkendir (Sahin, 2010).

Bu calismada, 12 haftalik rekreatif faaliyetlerin yaghlarm, pence kuvveti, kalp
atim sayis;, Kan basinci, Esneklik ve viicut yag ylizdeleri {izerine etkisinin
belirlenmesi hedeflenmistir.
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YONTEM

Calismaya 62 yasl birey gonillii olarak katilmustir. Denek grubunu rekreatif
faaliyetlere aktif olarak katilan 31 yash birey olustururken, kontrol grubunu rekreatif
faaliyetlere katilmayan 31 yash birey olusturmustur. Calismada yash bireylerin boy,
kilo, viicut yag ytlizdesi, pence kuvveti, esneklik, kan basinc ve kalp atim sayisi
Olcimlerinin  arastirilmasi hedeflenmistir. Gereken viicut yag yogunlugu
hesaplamasi i¢in Durnin-Womersley formiilii kullanilmigtir.

Calismada denek grubunun yas ortalamasi 79.64 yil, kontrol grubunun ise
77.13 yil olarak hesaplanirken; denek grubunun boy uzunlugu ortalamas: 157 cm.
kontrol grubun ise 160 cm. olarak hesaplanmistir. Viicut agirhi$i ortalamalar ise,
denek grubunda 68.09 + 0.82 kg, kontrol grubunda 68.41 + 0.93 kg, olarak tespit
edilmistir.

Olciimler: Calismada deneklerin boy uzunluklari ciplak ayakla, Holtain marka boy
olger ile cm (Sokmen, 2008), viicut agirliklar: 0.01 kg. hassasiyeti olan dijital baskiille
kilogram cinsinden ¢iplak ayak, tisort ve esofman ile Olctilmiistiir (Karakas,.....).
Viicut yag1 Olgimlerinde her agida 10 g/sq m basing saglayan Holtain Skinfold
Kaliper kullanilmistir (Tasucu, 2002). Penge kuvveti 6l¢timleri 0-100 kg. aras1 kuvvet
olgen TAKEI GRIP- D marka el dinamometresi ile yapilmistir (Saygin vd., 2010).

Istirahat kalp atim sayisi, deneklerin 15 dakika sirt iistii pozisyonda
dinlenmeleri saglandiktan sonra boyundaki karotid atardamardan dokunma metodu
ile 1 dk’lik kalp atim sayilar1 belirlenerek olciilmiistiir.

Sistolik ve diastolik kan basinglari ise stetoskop ve sphygmomanometre ile
mmHg cinsinden Ol¢iilmiistiir (Yaman vd., 2002).

Esneklik, denegin elleri {ist iiste ve orta parmaklar1 ayni hizada olacak sekilde
bir pozisyon aldirildiktan sonra denege ileri uzatilmis olan (extension) dizini
biikmeden her iki eliyle viicudunu 6ne dogru uzatarak ayakucuna dogru agr1 simirmi
zorlamadan wuzanmasi soOylenmistir. Denegin; el parmak ugclar1 ayakucuna
degmiyorsa aradaki mesafe kadar, santimetre cinsinden (-), denegin; orta el parmak
uglar1 ayakucuna degiyorsa sifir (0), denegin; orta el parmak ucu, ayakucunu
geciyorsa, orta parmak ucunun gectigi mesafe kadar santimetre cinsinden (+) deger
alarak skor kagidma islenmistir (Yticel, 2008).

Denek grubuna 12 hafta boyunca haftada 3 giin ve giinde 1 saat olmak iizere
rekreatif faaliyet programi uygulanirken; kontrol grubuna ise 12 hafta siiresince
herhangi bir program uygulanmamustr.

Antrenman Programi: Huzurevinde kalan yasl bireyler ile ¢alismaya baslamadan
once ilk bes dakika yerinde yapilan i1sinma hareketleri ile gegcirildi. 5 dakikalik
ylriiyiis egzersizinin sonunda 5 dakikalik iist viicuda ve alt ekstremitelere dayal
germe ve diisiik siddette yiiklenmelere dayali esneklik ¢alismalarin iceren egzersiz
uygulanmustir. Daha sonra uygulanacak rekreatif egzersiz hakkinda bilgi verilerek, el
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kol kaslarmin kuvvetinin gelisimine, c¢abuklugun, dikkatin, esnekligin ve
koordinasyonun gelisimine yardimci olan rekreatif oyunlar haftada 3 giin ve 30-45
dk siire igerisinde yagl bireylere oynatildi. 12 hafta sonunda her iki guruba da aym
testler tekrar uygulandi. Biitiin degiskenlerin aritmetik ortalama, standart sapmalar:
alinda.

BULGULAR

Tablo 1: Denek ve kontrol gruplarinin fiziksel 6zellikleri

Denek Grubu Kontrol Grubu
X+ss X+ss P
Yas (yil) 79.64 77.13 ,313
Boy (cm) 157 160 ,518
Vivut Kitlesi (kg) 68,09+0,82 68,41+0,93 ,286
*p>.05

Denek grubu yaslilarin yas ortalamasi 79.64 yil, viicut agirlig1 68,09+0,82 kg,
boy ortalamalar1 157 cm; kontrol grubu yashlarin yas ortalamas1 77.13 yil, viicut
agirhgr 68,41+0,93 kg boy ortalamalart 160. cm olarak hesaplanirken oOlgiimler
arasinda anlamli bir farka rastlanmamuistir (p > 0.05).

Tablo 2: Deney ve kontrol grubu yashilarin ¢calisma 6ncesi ve ¢alisma sonrasi egzersiz

performanslar.
On test Son test p
(Mean+SD) | (Mean+SD)

Denek Grubu
Viicut Yag % 29,11+0,41 29,10+0,30 ,815
Sag el pence kuvveti (kg) 15,74+0,33 16,13+0,25 ,383
Sol el penge kuvveti (kg) 12,91+0,36 13,48+0,27 ,628
Kan Basinci (mmHg) 15,94+0,40 15,94+0,27 ,608
Kalp Atim Sayisi (atim/dk) 75,79+0,95 75,94+0,72 ,069
Esneklik (cm) 25,32+1,2 25,71+0,87 ,820

Kontrol Grubu
Viicut Yag % 29,18+0,43 29,18+0,29 ,944
Sag el pencge kuvveti (kg) 15,76+0,35 15,37+0,23 ,951
Sol el penge kuvveti (kg) 13,68+0,38 13,11+0,26 ,061
Kan Basinci (mmHg) 16,23+0,42 16,23+0,31 ,800
Kalp Atim Sayisi (atim/dk) 75,53+1,00 75,38+0,69 ,398
Esneklik (cm) 25,46+1,2 25,07+0,90 ,543
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Denek ve kontrol grubu yashlarin calisma 6ncesi ve sonrasi sag el penge, sol el penge
kuvveti, viicut yag ytlizdesi, kan basinci, kalp atim sayisi ve esneklik degerleri
arasinda ilk test ve son test Ol¢iimleri sonucunda anlamli bir farka rastlanmamistir
(p> 0.05).

TARTISMA VE SONUC

Calismaya katilan denek grubu yasl bireylerin Yas ortalamasi 79,64 yil, viicut
agirhgr 68,09+0,82kg, boy ortalamasi 157cm, kontrol grubu yagh bireylerin Yas
ortalamasi 77.13 yil, viicut agirhig1 68,41+0,93 kg, boy ortalamasi 160. cm oldugu
tespit edilmistir

On test sonuglarina gore denek grubu yash bireylerin viicut yag yiizde
degerleri (29,11+0,41), kontrol grubu yasl bireylerin viicut yag yilizde degerleri
(29,18+0,43) mm. olarak Olgtilmiistiir. Son test sonuglarina gore, denek grubu yash
bireylerin viicut yag yiizde degerleri (29,10+0,30), kontrol grubu yash bireylerin
vicut yag ylizde degerleri (29,18+0,29) mm. olarak oOlgiilmiistiir. Test sonuglari,
gruplarin viicut yag ytlizde diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark
olmadigini gostermistir (p>0,05). Yapmis oldugumuz calismada rekreatif faaliyetlerin
yashilarin viicut yag yiizdesini azalttig1 tespit edilmistir.

Yaman vd., (2002) caligmalarinda denek ve kontrol gruplarmin program
sonrasi beden agirlig1 degisimleri bakimindan anlamli farklar bulunmamais olsalar da
denek grubunun kilo verirken, kontrol grubunun kilo aldigini belirtmislerdir.
Calisma bulgularimiz bu bakima Yaman vd., (2002) bulgular: ile paralellik arz
etmektedir. Buna ragmen bu paralelligi beden kiitle endeksi Ol¢timlerinde gérmek
miumkiin degildir. Yaman vd., (2002) calisma sonucunda beden yiizde yag
degisiminde denek grubunda anlamli bir fark bulmuslardir. Saygin vd., (2010)
calismalarinda viicut yag oranmi belirlemek icin yapilan skinfold olgiimlerinde,
deney grubu on test ve son test Ol¢timleri karsilastirildiginda biceps (n=20, t=6.82;
p<0,05) viicut yag ytizdesi degerleri arasinda anlamli farklilhik bulmuslardir.

Calisma Oncesi Ol¢lim sonuglarma gore denek grubu yasli bireylerin kan
basinct degerleri (15,94+0,40), kontrol grubu yash bireylerin kan basinci degerleri
(16,23+0,42) mmHg olarak Olgiilmiistiir. Denek grubu yasli bireylerin son test kan
basinci degerleri (15,94+0,27), kontrol grubu yash bireylerin son test kan basinci
degerleri (16,23+0,31) mmHg olarak dl¢tilmiistiir.

Olgiim sonuglari, gruplarn kan basinci diizeyleri arasinda dnemli bir fark
olmadigini gosterirken uygulanan rekreatif faaliyetlerin yaslilarm viicut kan basmnci
degerlerini azalttig1 tespit edilmistir.

Calisma oncesi 6lglim sonuglarma gore denek grubu yaslh bireylerin kalp atim
sayist degerleri (75,79+0,95), kontrol grubu yasl bireylerin kalp atim sayis1 degerleri
(75,53+1,00) atim/dk olarak Olciilmiistiir. Denek grubu yash bireylerin son test kalp
atim sayis1 degerleri (75,94+0,72), kontrol grubu yash bireylerin son test kalp atim
sayist degerleri (75,38+0,69) atim/dk olarak Olciiliirken test sonuglari, gruplarin kalp
atim sayisi diizeyleri arasinda Onemli bir fark olmadigimi gostermistir (p>0,05).
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Yapmis oldugumuz ¢alismada rekreatif faaliyetlerin yaghlarin dinlenik kalp
atim sayismi azalttigl tespit edilmistir. Zorba vd., (2004) yaptiklar1 calismada sistolik,
diastolik basing ve kalp atim Ol¢iimleri degerlerinde olumlu gelismeler olmasma
ragmen On test ve son test degerleri arasinda anlamh farklik tespit edememislerdir.

Yaglilar tizerinde yapilan arastirmalarda, egzersiz yapanlarin digerlerine gore
tiziksel, fizyolojik ve psikolojik agidan daha avantajli olduklar: ileri stiriilmiistiir
(Yildiz vd., 2003). Calisma oncesi Ol¢lim sonuglarina gore denek grubu yash
bireylerin esneklik degerleri (25,32+1,2), kontrol grubu yasl bireylerin esneklik
degerleri (25,46+1,2) m. olarak Olgiilmiistiir. Denek grubu yasl bireylerin son test
esneklik degerleri (25,71+0,87), kontrol grubu yash bireylerin son test esneklik
degerleri (25,07+0,90) m. olarak Oolciiliirken test sonuglari, gruplarm esneklik
diizeyleri arasinda 6nemli bir fark olmadigini gostermistir (p>0,05).

Yapmis oldugumuz c¢alismada rekreatif faaliyetlerin yashlarin esneklik
diizeylerini artirdig: tespit edilmistir. Saygin vd., (2010) yaptiklar1 calismada 8 hafta
sonunda tekrarlanan Olgiim degerleri sonuclarina gore deney grubuna katilan
bayanlarin esneklik diizeyleri arasinda anlamli farkliliklar bulmusglardir. Dustman ve
arkadaslarmnmn yasghlar tizerinde yaptiklar1 bir c¢alismada, diizenli egzersiz
yapilmasinin ve aktif bir yasam stirdiiriilmesinin yashlikla birlikte artis gosteren
sistem hastaliklarinin oraninda bir azalmaya yol a¢tigini belirtmistir. Ayrica, uygun
egzersiz programi uygulanan yaghlarda fiziksel uygunlugun ve giinliilk yasam
aktivitelerindeki bagimsizlik diizeyinin arttigim1 vurgulamislardir (Kilavuz, 2005).

Calisma oncesi Ol¢iim sonuglarina gore denek grubu yash bireylerin sag el
pence kuvvet degerleri (15,74+0,33), kontrol grubu yash bireylerin sag el pence
kuvvet degerleri (15,76+0,35) olarak Olciilmiistiir. Denek grubu yasl bireylerin son
test sag el pence kuvvet degerleri (16,13+0,25), kontrol grubu yaslh bireylerin son test
sag el pence kuvvet degerleri (15,37+0,23) olarak Olglilmiistiir. Test sonuglari,
gruplarin sag el penge kuvvet diizeyleri arasinda onemli bir fark olmadigin
gostermistir (p>0,05).

Fakat uygulanan rekreatif faaliyetlerin yaghlarm el pence kuvvetini gelistirdigi
tespit edilmistir. Finlandiya'da egzersiz yapan yashlarin daha az depresyona girdigi,
Danimarka'da 30000 kisi tizerinde yapilan bir arastirmada da aktif hayat
yasayanlarin Oliim riskinin daha az oldugu belirtilmektedir (Sirinkan vd., 2007).

Calisma Oncesi Ol¢lim sonuglarma gore denek grubu yaslh bireylerin sol el
pence kuvvet degerleri (12,91+0,36), kontrol grubu yash bireylerin sol el penge
kuvvet degerleri (13,68+0,38) olarak Olciilmiistiir. Denek grubu yash bireylerin son
test sol el penge kuvvet degerleri (13,48+0,27), kontrol grubu yaslh bireylerin son test
sol el pence kuvvet degerleri (13,11+0,26) olarak Ol¢lilmiistiir. Test sonuglari,
gruplarin sol el penge kuvvet diizeyleri arasinda Onemli bir fark olmadiginm
gostermistir (p>0,05). Yapilan calismada rekreatif faaliyetlerin yaslilarin el pence
kuvvetini gelistirdigi tespit edilmisgtir.

Yashilar1 aktivite egitimi Oncesi ve sonrasi el fonksiyonlari yoniinden
karsilastirdigimizda, her iki grupta da bir fark saptanamamastir (p>.05).
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Keysor ve Jette yaptiklari literatiir tarama calismasinda 1985 -2000 yillar:
arasinda yapilan arastirmalarin ¢ogunda ileriki yaslarda egzersize baslayan
bireylerin esneklik, kuvvet, vital kapasite, denge ve benzeri fiziksel uygunluk
parametrelerinde gelisme oldugunu rapor etmislerdir (Zulal, 2001). Yiiksek (2012)
yaptig1 calismada aragtirmaya katilan bireylerin biiyiik bir kisminin (%82,3) egzersiz
yapmadig1 ve yasliligin (%39,3) egzersiz yapmalarini engelleyen en onemli faktor
oldugunu belirtmistir. Calismamizda, literatiire paralel olarak egzersiz yapan
yaghilarm biitiin fiziksel uygunluk parametrelerinin egzersiz yapmayanlardan daha
yliksek oldugu belirlenmistir.

Sonug olarak, yashlara uygulanan 12 haftalik rekreatif faaliyetlerin, yashlarin
tiziksel, fizyolojik ve segilmis motorik Ozellikleri iizerine etkisi oldugu tespit
edilmistir.

Elde edilen bu bulgularin yashlara uygulanacak rekreatif faaliyetlerin
arttirllmasi, cesitlendirilmesi ve yaghlar {izerine olumlu etkisinin belirlenmesi
acgisindan literatiire katk: saglayacag: ve yapilacak benzer ¢alismalara yol gostermesi
disiintilmektedir.
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