14(3), 2025

T ( ‘Jn As The Online Journal of Recreation and Sports
J ISSN: 2146-9598

Research Article

Yiiriiyiis Futbolunun 60 yas ve Uzeri Kadinlarda Denge Yetenegi, Secilmis Fizyolojik Parametreler ve Geriatrik Kayg
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Examining the Effect of Walking Football on Balance Ability, Selected Physiological Parameters and Geriatric Anxiety in Women
Aged 60 and Over
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Ozet: Bu galisma 60 yas ve iistii kadinlara uygulanan 8 haftalik yiiriiyiis
futbolu programmin denge yetenegi, kalp atim iz (KAH), kan basinci ve
geriatrik kaygi tizerindeki etkisini incelemek amaci ile gerceklestirilmistir.
Calismaya uygun oreklem yontemi ile segilerek, saglik raporu ile saglikli
oldugunu beyan eden, 32 kadin géniillii katilmistir. Katilimeilarin 16’s1
kontrol, 16’s1 deney grubu olacak sekilde ayrilmis olup, n-son test deneysel
calisma olarak diizenlenen arastirmada on test i¢in dinlenik KAH, kan basmci
olglimii yapilarak “’Geriatrik Kaygr Olgegi”’(GKO) doldurtulmus, denge
yetenegi i¢in *’Dért Kare Adimlama Test’” uygulanmugtir. On test sonunda
sadece deney grubu ile 8 hafta boyunca haftada 2 kez 1smma, yiiriiyiis
futbolu, streching ve nefes egzersizinden olusan 55 dk.lik ¢alisma protokolii
uygulanirken, kontrol grubu ile ¢alisma yapilmamustir. Son test 6lgiimiinden
sonra elde edilen verilerin normal dagilimda olmadig: tespit edilmis olup,
nonparametrik testler uygulanmustir. Analiz sonuglarina gore, deney
grubunun sistolik ve diyastolik tansiyon, dinlenik nabiz, denge ve GKO test
sonuglari arasinda anlaml bir farklilik bulunmustur (p<0.01). Kontrol grubu
sistolik ve diyastolik tansiyon 6lgiim On-son test ortalamalar arasinda anlaml
bir farklilik goriiliirken diger parametrelerde bir degisiklik goriilmemistir.
Deney ve kontrol grubu son test karsilastirmalari sonucu denge, dinlenik
nabiz ve GKO ortalamalari arasinda anlamli fark goriiliirken sistolik ve
diyastolik tansiyon Ol¢timlerinde degisiklik olmadi. Sperman Siralama
Korelayon Katsayisi analizine gore, sistolik ve diyastolik tansiyon ile nabiz
arasinda diisiik diizeyde iliski tespit edilmistir. Sonug olarak, 60 yas ve {istii
kadin bireylere uygulanan yiirilyiis futbolunun bu yas grubuna fiziksel,
fizyolojik ve psikolojik agidan olumlu etki ettigi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Yiiriiyiis futbolu, denge, fiziksel uygunluk, geriatrik
kaygz.

Abstract: This study was conducted to investigate the effects of an 8-week
walking football program on balance ability, heart rate (HR), blood pressure
and geriatric anxiety in women aged 60 and over. Thirty-two female
volunteers, who were selected through convenience sampling and declared
that they were healthy with a medical report, participated in the study. 16 of
the participants were divided into control and 16 into experimental groups. In
the research designed as a pre-post test experimental study, resting HR and
blood pressure were measured for the pre-test, the "Geriatric Anxiety Scale"
(GAS) was filled in, and the "Four Square Stepping Test" was applied for
balance ability. At the end of the pre-test, a 55-minute work protocol
consisting of warm-up, walking football, stretching and breathing exercises
was applied twice a week for 8 weeks only to the experimental group, while
no work was done with the control group. After the post-test measurement, it
was determined that the data obtained were normally distributed and
parametric tests were applied. According to the analysis results, a significant
difference was found between the systolic and diastolic blood pressure,
resting pulse, balance and GAS test results of the experimental group
(p<0.01). While a significant difference was observed between the pre-post
test means of systolic and diastolic blood pressure measurements of the
control group, no change was observed in other parameters. As a result of the
post-test comparisons of the experimental and control groups, a significant
difference was observed between the balance, resting pulse and GAS means,
while there was no change in systolic and diastolic blood pressure
measurements. According to Spearman Rank Correlation Coefficient
analysis, a low level of correlation was found between systolic and diastolic
blood pressure and pulse rate. As a result, it can be said that walking football
applied to women aged 60 and over has a positive effect on this age group in
terms of physical, physiological and psychological aspects.

Keywords: Walking football, geriatri, balange, physical fitness, geriatric
anxiety, physiology.
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GIRIS

Gelismekte olan iilkelerde 60 yas iistii niifusun arttig1 bir
gercektir ve bu bireylerin saglik ve sosyal agidan aktif
kalmalaria yonelik ¢aligmalar liikks degil, artik bir ihtiyactir
(Ayna ve Giimiis, 2021). Ulkemiz agisindan baktigimizda
ortalama yasam siiresinin arttigit ve dogum oranlarimin
azalmasiyla birlikte toplumda yaslilarin oraninin yiikseldigi
goriilmektedir (Baran Gorgiin, 2011). Hareketsiz yasam ve
teknolojinin sagliksiz yasam tarzina ortam hazirlamasi da bu
yas grubu igin 6nemli bir tehlike olusturmaktadir. DSO,
diizenli fiziksel aktivitenin, fiziksel ve biligsel fonksiyonlari
gelistirdigi, kas giiclinii korudugu, anksiyete ve depresyonu
azaltarak Ozgiiveni artirdigl, koroner kalp hastaligi, tip II
diyabet ve inme gibi hastaliklarin goriilme riskini azalttig
ve sosyallesmeye katki sagladigini bildirmektedir (WHO,
2015). Bu dogrultuda yiiriiyiis futbolu yetigkinlere alternatif
bir aktivite secenegi olarak ortaya ¢ikarilmis ve dogrudan
diinyanin en popiiler sporu olarak kabul edilen futboldan
uyarlanmis bir spordur (White vd., 2021). Birlikte ylirtiyts
temposunda futbol oynamanin, tek basina yapilacak aktivite
ile karsilagtirildiginda daha motive edici olmasi ve takim
ruhu ile hareket etmenin istikrar1 siirdiirmedeki olumlu
etkileri a¢isindan, yiiriiyiis futbolu 60 yas ve iizeri kadinlar
icin 6nemli bir caligmadir.

Yiiriiylis futbolunda, goniilliiler kogmak yerine adim atar ve
bir ayaginin her zaman yere temas etmesi sarti ile mag

boyunca yalnizca vyiirimelerine izin verilir (Knapik |,
Meredith, vd., 1985). White vd. (2021) yaptiklar1 ¢caligmada
tespit ettikleri gibi bu spor, futbol oynayan bireylerin yas
aldikca  aktif kalmalarini, hicbir futbol deneyimi
olmayanlarin ise beceri ve bilgi eksikliklerinin onlar
kisitlamalarina  izin vermeden uyguladiklar1 aktivite
oldugundan giivenli bir aerobik egzersiz niteligini
tasimaktadir (White, Mcinerney, vd., 2021). Yiriyis
futbolu, katilimc1 sayisina gore 5-5 ya da 7-7 oynanir ve
tim oyuncularin yalnizca yiirlimesi gerekir; kosmak faul
olarak kabul edilir. Ani hareketlerden kaginmak ve
yaralanma riskini azaltmak i¢in topun daima yerde tutulmasi
gerekir ve kayarak miidahale ve agresif davranislar kural
disidir. Futbolun yavag bir ¢esidi olan bu spor, travmatik
olaylarin goriilme sikliginin diisiik olmasi nedeniyle diisiik
riskli bir spor aktivitesi olarak kabul edilir ve
kardiyovaskiiler eforun minimum olmasi nedeniyle giivenli
bir sekilde yapilabilir. Egzersiz siddetini viicudun zorlanma
derecesine gore belirleyen “Rating of Perceived Exertion
scale” (RPE) gore her bir katilimcmin konusmalari
bozulmadan, nefesini hizlandiran ve 10 dk. sonra terleten
bu aerobik ¢aligmanin, &zellikle lilkemizdeki 60 yas ve iistii
kadin grubu ile ilk kez uygulanmis olmasi ¢alismanin
Ozgiinliigiini olusturmaktadir.

https://dergipark.org.tr/tr/pub/tojras


mailto:ullkum.ey@gmail.com
https://orcid.org/0000-0002-9503-1840
https://doi.org/10.22282/tojras.1643416

TOJRAS, 2025, 14(3)

Yagslilarda sik goriilen bir sorun olan hipertansiyon, kontrol
altina almmadiginda birgok saglik sorununa neden
olmaktadir. Inme, miyokard enfarktiisii, kalp yetmezligi,
periferik vaskiiler hastalik ve kronik bobrek yetmezligi gibi
hipertansiyon komplikasyonlar1 yaslilara daha fazla zarar
vermektedir (Ayna ve Giimils, 2021). Yapilan caligmalar
gosteriyor ki, yliriime, yiizme gibi aerobik egzersizlerin
kardiyovaskiiler =~ hastaliktan  trombo-embolik  inme,
hipertansiyon, tip 2 diabetes mellitus, osteoporoz, obezite,
kolon kanseri, meme kanseri, anksiyete ve depresyona kadar
birgok kronik ve akut hastaliklarda etkili bir tedavi sagladig1
goriilmiis olup, kardiyovaskiiler zindeligi de korudugu ve
gelistirdigi belirtilmistir (Taylor, 2014 ; Muchiri vd., 2018;
McPhee vd., 2016). Ayrica konu ile ilgili bir baska
calismada Nifio vd., (2017) aktif ve saglikli 39 kisi ile
calisarak, “aerobik”, “diren¢”, “aerobik — diren¢” grubu
belirleyerek egzersiz gruplart olusturmuslardir. Uygulanan
program sonrasinda hem sistolik hem de diastolik kan
basinglarinin 6nemli derecede azaldigini bununla birlikte
antrenman Oncesi ve sonrasi arasinda yalnizca “aerobik —
direng” egzersiz grubunda anlamli azalmalar oldugunu tespit
etmislerdir. Bunun yani sira denge yeteneginin de yas
ilerledikge yasam konforu igin Onemli hale geldigi
bilinmektedir. Diinya Saglik Orgiitiiniin, yaslilik déneminin
en onemli sorunu olarak gordiigi diismeler (WHO, 2007)
yaslt bireylerin yasamii olumsuz etkilediginden denge
unsuru bu yas grubu icin nemlidir (Gencer, Ipek vd., 2021).

Bu bilgiler 1s18inda arasgtirmanin amaci, 60 yas ve stil
kadinlara uygulanan 8 haftalik yiiriiylis futbolu programinin
denge yetenegi, kalp atim hizi (KAH), kan basinct ve
geriatrik kaygi iizerindeki etkisini incelemektir. Yiiriiyiis
futbolunu uygularken inaktiviteden uzaklasacak olan
katilimcilarin,  hem psikolojik hem fiziksel hem de
fizyolojik parametrelerinin olumlu etkilenecegi ve yasam
konforlarinin artacag: diisiiniilmiistiir.

YONTEM

Arastirma Modeli: Aragtirma deneysel bir arastirma olup
32 ileri yas kadin bireyin katilimi ile gergeklestirilmistir.
Deneysel aragtirmalar, degigkenler arasindaki iliskiler ile
neden sonug iligkisini gosteren g¢alismalardir (Kirk, 2013).
Bu calismada da 8 hafta uygulanan yiiriiylis futbolunun
KAH, sistolik-diyastolik tansiyon, denge ve GKO’ ne etkisi
degerlendirilmistir.

Arastirmanin Amaci: Bu ¢alisma 60 yas ve iistii kadinlara
uygulanan 8 haftalik yiiriylis futbolu programinin denge
yetenegi, kalp atim hizi (KAH), kan basmci ve geriatrik
kaygr  lzerindeki etkisini incelemek amaci ile
gergeklestirilmistir.

Arastirma Grubu: Arastirmamizda uygun Orneklem
yontemi  kullanilarak Marmaris’ te bulunan Tazelenme
Universitesi  (TAU)  &grencilerinden  géniilli  olarak
caligmamiza katilan 32 kisi tespit edilmistir. Calismaya
goniillii  katilan birey sayis1 Capela vd. (2021) benzer
calismast degerlendirilerek uygulanan G*Power analizi
sonucu, yliksek etki biiyiikliigiine (1.00) sahip, hata yapma
olasilig1 0.05, giicli 0.90 oraninda olan calismada 16 kisi

deney 16 kisi de kontrol olmak iizere 32 kisi ile ¢aligma
yapilmasi planlanmugtir.

Verilerin Toplanmasi: Arastirmamiza uygun Orneklem
yontemi kullanilarak tespit edilen, 32 kadin goniilli
katilmistir. Katilimeilardan saglikli oldugunu beyan eden ve
“Yiirtiyiis Futbolu etkinligini yapmasinda saglik agisindan
bir sakinca yoktur” ifadesinin bulundugu saglik raporu
istenmistir. Uygulamanin gergeklestirilecegi  ilin hava
sartlariin uygunlugu géz oniinde bulundurularak, Kasim-
Ocak aylarinda yapilan bu c¢alisma, deney grubunun
programa istikrarli katiliminda etken olmustur. Programa
baslamadan 6nce deney ve kontrol grubu katilimcilarina 6n
test olarak, ’KAH, Sistolik ve Diastolik Kan Basinci
degerleri, Dort Kare Adimlama Testi ve ayrica “’Geriatrik
Kaygi Olgegi” uygulanmistir. Ardindan sadece deney
grubuna, 1sinma egzersizleri yaptirilarak, fiziksel agidan
hazir olmalar1 saglanmis ve 8’ er sporcudan olugan iki takim,
10’ar dk. siiren devreler halinde ve arada 5 dk. dinlenme
verilecek sekilde yiiriiytis futbolu oynatilmistir.“Rating of
Perceived Exertion Scale (RPE) gore, ¢alismanin her bir
katilimcinin konusmalar1 bozulmadan, nefesini
hizlandiracak siddette yapilmasina dikkat edilmistir. Topun
boy hizasini gegmemesine, sporcularin sigramamasina ve bir
ayaginin daima yer ile temas etmesine, Dbirbirlerine
miidahale edecek sekilde yakin olmamalarina ve
kosmamalarina  dikkat  edilmis, Yiriiylis futbolu
calismasinda kurallarina uyum saglamalar1 desteklenerek
sadece yiirilyerek oynanmasina 6nem verilmistir. 60 yas ve
iisti kadin bireylerin goniilliiliik esasli sosyal ortamda mutlu
bir zaman gegirmeleri ve fiziksel uygunluklar1 agisindan da
yararli bu ¢calismay1 keyifle siirdiirmeleri saglanmstir.

Calisma sonunda streching yaptirilmis ve nefes egzersizi ile
calisma sonlandirilmistir. 8 hafta sonunda son test dlgiimii
icin, °’KAH, Sistolik ve Diastolik Kan Basici degerleri,
Dort Kare Adimlama Testi ve ayrica Geriatrik Kaygi
Olgegi” uygulanmistir. Deney grubuna yapilan galigmalar
esnasinda, kontrol grubuna herhangi bir uygulama
yapilmamugtir.

Boy ve viicut Agirhgi: Arastirmaya katilan goniillii
bireylerin viicut agirlik 6l¢iimleri 0,01 kg, boy uzunluklari
ise 0,01 cm hassaslik derecesine sahip olan oOl¢iim
araglarindan yararlanilarak gergeklestirilecektir (Zorba ve
Saygin, 2013).

Kalp Atim Hiz1 (KAH), Sistolik ve Diastolik Kan Basinci
Degerleri: Kadin katilimcilarin  oturmalar1  saglanarak,
dinlenik durumda iken Sistolik — Diyastolik kan basinci ve
dinlenik Kalp Atim Hiz1 sayisi dlgiimleri otomatik dijital
gostergeli (Omron M6 Comfort, Japonya) tansiyon ol¢iim
aleti kullanilarak yapilacaktir. Birey oturur durumda avug igi
acik, kol kalp seviyesinde ve bir seferde en az iki Olglim
yapilarak (en az 2 dakika ara ile) ortalamasi kaydedilecektir.
Olgiimlerde birliktelik saglanmasi adina, kan basimnci
6lgtimleri sag koldan alinacaktir (Giiler vd., 2020).

Dort Kare Adimlama Testi: Dinamik denge durumlarinin
degerlendirilmesi i¢in kullanilan bir test yontemidir.
Gozlemci esliginde kisinin 6ne arkaya ve yanlara dogru
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adim atma kabiliyetinin ve bu esnadaki dengesinin
degerlendirildigi 5- 10 dakikada tamamlanan bir testtir. Diiz
bir zemin tizerinde 4 sopa yerlestirilerek 4 kare olusturulur.
Kareler numaralandirilir. Katilimeidan 1 numarali karede
yiizii 2 numarali kareye doniik sekilde durmasi istenir. 2-3-
4-1-4-3-2-1 swrasiyla hizlica sopalara dokunmadan hareket
etmesi istenir. Bu siralamayla hastanin 6ne arkaya saga sola
(yarilara) hareketi saglanir. Her iki ayagin da zeminle temas
etmesi gerektigi sOylenir. Katilimciya nasil yapacagi
gosterilir ve siralamay1 anlamasi i¢in bir deneme yapmasina
izin verilir. Eger yapamazsa, dengesini kaybederse veya
sopalara dokunursa test tekrar ettirilir. ilk ayak 2. kareyle
temas ettiginde siire baglatilir, son ayak 1. kareyle temas
ettiginde sonlandirilir. 2 testin skorlarindan en iyi olam
almir.15 saniyeden uzun siirede tamamlanirsa diisme
riskinin oldugu diistiniilmektedir (Dite ve Temple 2002; Isik
vd., 2015).

Geriatrik Kayg Olcegi (GKO): Geriatrik Kaygi Olgegi
(GKO), Pachana vd. (2007) tarafindan gelistirilen, yaslilarda
kaygi  belirtilerini  boyutsal bir sekilde dlgmeyi
amacglamaktadir. Olcegin temel psikometrik 6zelligi, hem
kaygisi olan/olmayan grubu hem de genellenmis kaygi
bozuklugu olan/olmayan grubu ayristirabilmesidir. Olcegin
genellenmis kaygi bozuklugu icin kesim noktasi 10/11
olarak belirlenmistir. Buna gore, 6lgek; “kaygi belirtileri ve
genellenmis kaygi bozuklugu > 10; sadece kaygi belirtileri <
10” seklinde diizenlenmistir. 20 maddeden olusan ve
“katiliyorum” ve “katilmiyorum” olmak iizere iki boyut
tizerinden puanlanan Slgekte ters kodlanan (reverse) madde
bulunmamaktadir. Buna gore "katiliyorum" secenegi igin 1
puan, "katilmiyorum" segenegi icin 0 puan verilir.
Dolayisiyla dlgekten elde edilen puanlar 0 ile 20 arasinda
degisebilmektedir. Olgegin normal yash o6rneklem icin
Cronbach a’st: .91, psikogeriatrik 6rneklem i¢in Cronbach
a’st: .93 olarak bulunmustur. Bir haftalik siirecte test-tekrar-
test giivenirligi .91 olarak tespit edilen GKO, Beck
Anksiyete Olgegi ile .63 (p<01), Penn State Endise Olgegi
ile .70 (p<.01) korelasyon gostermektedir (Pamir Akin,
2010). Olcegin gecerlik ve giivenirlik caligmalar1 Slcek
sahibinin yiiksek lisans tez arastirmasi kapsaminda yapilmis
ve Tiirk toplumuna uygun oldugu tespit edilmistir.

Verilerin Analizi: Verilerin analizi, SPSS (versiyon 20)
programinda  yapilmistir.  Verilerin normal  dagilim
gostermedigi tespit edilerek gruplar arast karsilastirma icin
bagimsiz t testi ve On-son test karsilagtirmalar igin
eslestirilmis t testlerinin  nonparametrik  karsiliklari
kullanilmistir.  Degiskenler arasindaki iligki Spearmon
Korelasyon Analizi ile degerlendirilmistir. Tip 1 hatas1
p<0.05 kabul edilmistir.

BULGULAR

Aragtirmanin bulgular béliimii, veri analizinden elde edilen
bulgularin tablo yoluyla belirtilmesi ve yorumlanmasini
icermektedir.

Tablo 1. Katilimc1 demografik 6zellikler

Degiskenler n Min Max Ort+Ss
Yas 32 61 72 66.16+3.43
Agirlik 32 56.50 87.30 71.45+8.87
Boy 32 154 1.72 1.63+0.05
Toplam 32

Calismaya katilan 60 yas ve istii kadinlarin yas ortalamast
66.16 y1l, agirlik ortalamalar1 71.45 kg ve boy ortalamalar1
ise 1.63 cm.’dir.

Tablo 2. Tek drneklem kolmogorov-smirnov test

Degiskenler Ort. Ss z p
Denge 15.26 2.58 1.04 0.22
Sistolik 119.84 9.20 1.19 0.11

Diyastolik 72.19 7.06 1.39 0.04*
Nabiz 79.22 5.97 1.51 0.02*
GKO 0.33 0.16 0.74 0.63

*(p<0,05)

Tablo 2’ de degiskenlerin (denge, sistolik ve diyastolik
tansiyon, nabiz ve GKO)dl¢iim ortalamalarimin normallik
dagilimi gosterilmektedir.

Tablo 3. Deney grubu wilcoxon isaretli siralar testi

Son test-On Ort

Degiskenler test N S.0 Siralama z p
Negatif Siralar 16 8.50 136.00
Denge Pozitif Siralar 0 0.00 0.00 -3.516 0.00*
Esit 0
Negatif Siralar 16 8.50
Diyastolik  Pozitif Siralar 0 0.00 136.00 -3.57 0.00*
Esit 0 0.00
Sistolik Negatif Siralar 0 0,00 0.00
Pozitif Siralar 16 8.50 136.00 -3.59
: 0.00*
Esit 0
Negatif Siralar 7 4.00 28.0
Nabiz Pozitif Siralar 0 0.00 0.00 -2.45
: 0.01*
Esit 9
Negatif Siralar 15 8.00 12.00
GKO Pozitif Siralar 0 0.00 0.00 -3.41 0.00*
Esit 1

*(p<0,05)

Tablo 3’e gore deney grubu Olglim ortalamalar1 arasindaki
iliski gézlenmis olup, tim degeiskenlerin 6n-son test 6l¢iim
sonuglart arasinda anlamli bir sonug¢ ortaya c¢iktig
goriilmiistiir.

Tablo 4. Kontrol grubu wilcoxon igaretli siralar testi

o Son Test-On
Degiskenler Test N S.0 S.0 z P
Negatif Siralar 5 6.80 34.00
Denge Pozitif Siralar 11 9.27 102.00 -1.75 0.79
Esit 0
. . Negatif Siralar 16 8.50 136.00
Diyastolik Pozitif Siralar 0 0.00 0.00 -3.55 0.00*
Esit 0
Negatif Siralar 0 0,00 0.00
Sistolik Pozitif Siralar 16 8.50 136.00 -3.59 0.00*
Esit 0
Negatif Siralar 1 1.50 1.50
Nabiz Pozitif Siralar 1 1.50 1.50 0.00 1.00
Esit 14
Negatif Siralar 9 6.06 54.50
GKO Pozitif Siralar 3 7.83 23.50 -1.22 0.22
Esit 4
*(p<0,05)

Tablo 4’e gore kontrol grubu 6n-son test Ol¢iim sonuglari
arasinda sistolik ve diyastolik tansiyon &l¢limleri disindaki
diger dlgiimlerde bir farklilik gézlenmemistir.
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Tablo 5. Deney ve kontrol grubu son testler karsilagtirilmasi

N S.0 Ort.Swralama Z P
Denge Kontrol Grubu Negatif Siralar 1
Denge Deney Grubu Pozitif Siralar 15 1.00 1.00 -3.46 .001*
Esit 0 9.00
Sistolik Kontrol Grubu Negatif Siralar 1
Sistolik Deney Grubu Pozitif Siralar 10 4.00 4. -2.66 .008
Esit 5 6.20 62.00
Diyastolik Kontrol Grubu Negatif Siralar 3
Diyastolik Deney Grubu Pozitif Siralar 6 5.00 15.00 -1.00 317
Esit 7 5.00 30.00
Nabiz Kontrol Grubu Olumsuz Siralar 3
Nabiz Deney Grubu Olumlu Siralar 4 3.67 11.00
Esit 9 4.25 17.00 -516 ,606
GKO Kontrol Grubu Negatif Siralar 0
GKO Deney Grubu Pozitif Siralar 16 .00 .00 -3.53 .000*
Esit 0 8.5 136

*(p<0,05)

Tablo 5’ te goriildugii tizere, deney ve kontrol grubu son test
karsilagtirilmast sonucu, denge ve GKO &l¢iim ortalamalari
arasinda anlamh farklilik bulunmustur. Sistolik-diyastolik

tansiyon ve nabiz Olclimleri ©On-son test arasinda bir
degisiklik gdzlenmemistir.

Tablo 6. Sperman korelasyon analizi

Degisken N Ort. Ss 1 2 3 4 5
Denge 32 15.26 2.58 0.24 0.07 0.15 -0.05
Sistolik 32 119.84 9.20 0.24 0.17 0.44* -0.02
Diyastolik 32 72.19 7.06 0.07 0.17 0.43* 0.05
Nabiz 32 79.22 5.97 0.15 0.44* 0.43* -0.05
GKO 32 0.33 0.16 -0.05 -0.02 0.05 -0.05 -

*(p<0,05)

Tablo 6’da degiskenler arasindaki Sperman Korelasyon
Analizi gergeklestirilmis olup, nabiz degeri ile sistolik ve

TARTISMA VE SONUC

Diinyada ortalama yagam siiresinin uzamasi ile birlikte
iilkelerin ileri yas yetigkin sayisinin artmasi ve bdylece bu
yag grubunun konforlu yasamasina olanak saglayacak
¢Oziim arayisi ortaya ¢ikmustir. Bu ¢dziimlerin en onemli
olani aktif yasamaktir ve aktif yasamin bireyler iizerinde
fiziksel, psikolojik, sosyal ve duygusal anlamda birgok
faydast vardir. Yaglilarda hareketsizlik s6z konusu
oldugunda her tiirlii nedene bagli Slim riski de artar
(Rezende, Pablo Rey-Lopez vd., 2014)bu nedenle, fiziksel
acgidan aktif olmalar1 onerilir. Bu haftada en az 150 dakika
orta yogunlukta egzersiz seklinde uygulanmalidir (Bull vd.,
2000). Yash bir yetiskinin aktif olarak spora katiliminin,
fiziksel olarak aktif olmayanlara kiyasla daha yiiksek giigle
baglantili oldugu bilinen bir gergektir (Jordre ve Schweinle,
2020).

Yash yetiskinlerin 6zellikle yatkin olduklar: diismeler, diinya
capinda kaza sebebi ile veya istem dis1 yaralanmalara bagl
6limlerin ikinci onde gelen nedenidir (yaklasik 650.000
O0liim). Bu nedenle bu yas grubunun yasamia kattig1
egzersiz alisgkanligl, saglikli yasam tarzi, fiziksel ve bilissel
islevleri artiracak uygulamalar, diisme riskini azaltacak
onemli bilesenler olarak goriilmektedir (Claudino, Afonso
vd., 2021).

Arastirmamizda goniilli katilimcilardan deney grubunda
bulunan bireylerin sistolik ve diyastolik tansiyon
Ol¢timlerinde anlamli bir degisikligin s6zkonusu olmasi
egzersizin Onemini bir kez daha ortaya ¢ikarmaktadir.

diyastolik tansiyon degerleri arasinda dogrusal bir iliski
tespit edilmistir.

Yaptiklar: arastirmada Haq, Tiwari ve Tiwari (2024) kontrol
grubunun sistolik kan basincinda 8. haftada hafif bir disiis
goriildiigiini ve bu diislisiin  12. haftada baslangic
seviyelerine dondiigiinii belirtmislerdir. Buna karsilik, deney
grubunda sistolik ve diyastolik kan basincinda ve dinlenme
kalp hizinda tutarh bir diislis goriilmiis ve 12. haftada tekrar
onemli bir diisiis gézlenmistir. Ek olarak, bazal metabolizma
hiz1 (BMR) deney grubunda 12 hafta boyunca istikrarlt bir
sekilde artmig, 6te yandan kontrol grubunda egitim programi
stiresince sistolik, diyastolik ve dinlenik kalp hizinda dnemli
bir degisiklik goriilmemistir. Calismamizda sistolik ve
diyastolik kan basincinda goriilen anlamli farklilik bu
calismadaki sonugla Ortiismektedir. 8 haftalik
diizenledigimiz bu ¢alismanin daha uzun siireli planlanmasi
ile kontrol grubunda meydana gelen sistolik ve diyastolik
tansiyon Olciimlerindeki farkliliklarin degisecegi
diisiiniilmektedir.

Egger (2024) iin yapmis oldugu calismada yiiriiyiis futbolu
ile yiiriiyiis egzersiz yogunlugu karsilagtirilmis ve bu
caligmada  ylirliyiis futbolunun yonetilebilir  bir
kardiyovaskiiler zorlanma yaratti§ini, orta diizeyde RPE,
diisiik agr1 indiiksiyonu ve diisiik sayida yaralanmaya neden
olan bir aktivite ile karakterize oldugunu ve hastaliklar1 olan
bireylerin sagligin1 koruma programlari i¢in bir alternatif
olabilecegi sonucuna ulagilmistir. Bu sonug itibar1 ile
calismamizdaki nabiz degiskenindeki anlamli farklilik ile
paralel bir sonug olustugu goriilmektedir. Ozellikle denge
test sonuglarmin yiriyiis futbolu ile anlamli sekilde
degismesi, diismeleri onlemek adina 6nemli bir calisma
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oldugunu diisiindiirmektedir. Bu konuda yaptig1 caligmada
Babayigit Irez (2009) pilates egzersizinin 65 yas iistii
kadinlarda denge, reaksiyon zamani, kas kuvveti, diisme
sayist ve psikolojik unsurlara etkisini incelemis; yash
kadinlarda pilates egzersizinin, diisme sayisini ve anksiyete
seviyesini azaltirken kas kuvvetini, dinamik dengeyi,
esnekligi ve yasam kalitesini ise arttirdit sonucuna
ulagmustir.

GKO 6lgiim sonuglar1 yiiriiyiis futbolunun, katilimeilarin
daha olumlu bir bakis agis1 gelistirmelerine destek oldugunu
distindiirmiistiir. Bu dogrultuda yapmis oldugu ¢aligmada
Thomas (2024), yiirilyis futbolunun yashligin karanlik
tarafi olan yalmizlik ve sosyal yasamdan uzaklagma
durumlart i¢in yasam ile baglanti saglayan bir kanal
oldugunu ifade etmektedir. 60 yas ve lstli kadinlara farkl
bir egzersiz secenegi olarak uygulanan yiiriiylis futbolu,
Thomas (2024)’ e gore  yaslanmayr kucaklamak ve
yaglanmanin getirdigi her tlirli hareket kisitliliklarina
direnmek i¢in, bir ¢ikis yolu saglayan sportif bir etkinliktir.
Bu spor, yash yetiskinleri hedef alan, giderek popiilerlik
kazanan bir tiir eglence amagli futboldur (Andersson ve
Caspers, 2023). Hatta yaglilar arasinda yiiriiyerek oynanan
futbolun yayilmasi, cinsiyetten bagimsiz olarak yagh veya
hareket kabiliyeti kisitli bireylerin bile oynayabilecegi,
fiziksel eforun stratejik oyun ve sinirl temasla dengelendigi,
yasli bireylerin uygulayabilmesi i¢in 6zel kurallar igeren bir
spordur. Yiiriyiis futbolunda, bir ayaginin her zaman yere
temas etmesi sarti sebebi ile katilimeilar kosamazlar, mag
boyunca yalnizca yiiriimeleri gerekmektedir (Knapik,
Meredith, vd., 1985). Yapilan bu sporun yogunlugu, her mag
seansinin siliresine ve katilimcilarin yasma bagli olarak
diisiikten yiliksege dogru genis olciide degisme egilimindedir
(Zainudin vd., 2021). Yaralanmalar1 6nlemek i¢in herhangi
bir fiziksel temasa, miidahaleye izin verilmez ve topun kafa
yiiksekligi iizerinde olmasi kural hatasi kabul edilir. Higbir
futbol deneyimi olmayan bireyin beceri ve bilgi
eksikliklerine ragmen oynamalarina firsat veren bir aktivite
oldugundan, giivenli etkinliktir (White, Mcmerney vd.,
2021). Oyun saha dolgiileri basketbol sahasina yakin
Olciilerde olup, bu kiiciik alan egzersizin siddet ve
yogunlugunu hafifletmesi a¢isindan énemlidir.

Erdogan Yiice ve Saygin (2023) yiiriiylis futbolu ¢alismasini
Tazelenme Universitesi ogrencileri ile uygulayarak yash
erkek bireylerin kalp atim hizi, kalp atim hizi degiskenligi
(KAHD), kalp-zihin uyum 6l¢iimii ve yasam doyumlari
(YDO) iizerindeki etkisini incelemislerdir. ~Caligma
sonucuna gore deney grubunun KAHD, kalp-zihin uyum,
maksimum kalp-zihin uyum, YDO sonuglar1 én-son test
Olciimleri arasinda anlamli bir farklilik goriiliirken (p<0,05),
KAH degiskeninde, anlamli bir farklilik olmadig1 goriilse de
(p>0,05) bu durumun deney grubu Ilehine oldugu
belirtilmistir. Kontrol grubu tiim degiskenlerinin 6n-son test
karsilastirmasinda anlamli  bir farka rastlanmamistir
(p>0,05). Bu g¢aligmanin psikolojik 6l¢iim sonuglarinin 60
yag ve istii kadinlarla yapilan ¢aligma ile ayni sonuglara
ulagmasi, yiiriiylis futbolunun bu yas grubu bireylere yagsama
sevinci kazandirdig1 ve birlikte hareket etmenin saglikli bir
ruh haline ortam hazirladig1 sdylenebilir.

Yiiriiyiis futboluna odaklanarak tip 2 diyabetli orta yash ve
ileri yastaki erkeklerle yaptiklar1 ¢aligmada Barbaso vd.,
(2021) egzersiz programinin  glisemik  kontrol ve
kardiyovaskiiler risk faktorleri iizerindeki etkinligini
arastirmis ve sonugta glisemik kontrolii ve kardiyovaskiiler
risk faktorlerini iyilestirmede etkili olabilecegi sonucuna

ulagsmiglardir (Costa vd., 2024). Son 15 yil siiresince,
rekreasyon amaci ile oynanan yiiriiyiis futbolu biiyiik 6l¢ekli
arastirma ve girisimlerde hedeflenen saglik sorunlarina
¢Oziim sunmak icin bagaril bir ara¢ olarak gdsterilmistir. Bu
sporun arastirma ile paralel haftada sadece 1 veya 2 giin
aktif olan kisilerde, 6rnegin hafta sonlar1 veya yar1 zamanli
olarak fiziksel olarak zorlayici aktivitelere katilan bireylerde
bile, daha diisiik 6liim oraniyla baglantili yararli bir etkinlik
oldugu goriilmistiir (Shiroma vd., 2019).

Yaslt insanlarin saglikli, mutlu, fiziksel ve zihinsel olarak
aktif ve kendi kendine yetebilen, sosyal olabilmelerini ifade
eden basarili yashlik i¢in yiriyiis futbolunun, aidiyet
duygusu ve arkadas c¢evresi kazanmayi destekledigi
goriilmektedir (Thomas, 2024; Joseph ve Southcott, 2019).
12 haftalik rekreasyonel futbol miidahalesinin yash
yetiskinlerin fonksiyonel zindeligi tizerindeki -etkilerini
inceledikleri ¢aligmalarinda Duncan vd., (2022) baskin el
kavrama giiclinde anlamli bir fark bulamazken, 30 saniyelik
sandalyede durma, 8 fitlik zamanli kalkma ve gitme ve 6
dakikalik yiiriime testi i¢in miidahale grubunda anlamli
sonuglara ulasmislardir. Kontrol grubuna gore daha az viicut
yagi ylizdesine sahip olan deney grubuna, fonksiyonel
hareketi iyilestirmek i¢in bir fiziksel aktivite miidahalesi
olarak rekreasyonel futbolun yararli oldugu belirtilmistir.
Yaslt erkek bireylere uyguladiklart 8 haftalik ylirtiyiis
futbolu protokolii ile Erdogan Yiice ve Saygin (2024) deney
grubu katilimcilarinin sandalyede otur-kalk, 8 adim kalk
yiirli, sandalyede otur-uzan, geriatrik depresyon 6l¢iim on-
son test sonuglar1 arasinda anlamli farkliliklar tespit ederken
(p<0.01), kontrol grubunda bir farkliligin meydana
gelmedigi goriilmiistiir. Bu sonug ¢alisma ile paralel sekilde
yiiriiylis futbolunun fiziksel uygunluk ve psikolojik unsurlar
iizerindeki etkisini ¢ok acik ortaya koymustur. Rekreasyonel
futbolu olarak degerlendirilen bu sporun ABD' de toplum
sagligini iyilestirmede biiyiikk potansiyele sahip ve umut
vadeden bir miidahale oldugunu belirten Oliva-Lozano vd.,
(2024) c¢alismalarinda yiiriiyis futbolunun her kesim
tarafindan oynanabildigini ve bu sporun  hareket
edebilmenin ilaci olarak ©nemli bir etkinlik oldugunu
vurgulamislardir.

Sonug¢ ve Oneriler

Ulkemizde 60 yas ve iistii kadmlara uygulanan ilk calisma
olan yiirilyiis futbolunun fiziksel, fizyolojik ve psikolojik
acidan olumlu etki ettigi gorilmiistir. Ozellikle analiz
sonuclarindan da fark edilecegi lizere denge yetenegini
arttirmasi, yasli bireyler i¢in azalan koordinasyon
becerilerini, yeniden kazandirdigini ortaya koymaktadir.
Ayn1 zamanda kardiyovaskiiler sistemi destekleyici yonii,
inaktiviteyi onleme ve birlikte hareket etmeyi destekleyici
yapist ile yiiriiyiis futbolunun 60 yas ve iizeri kadin bireyler
icin tercih edilebilecek bir spor olabilecegi diisiiniilmektedir.

Bu hususta toplum bilinci olusturularak, 60 yas ve iizeri
kadinlarin belirli araliklar ile kontrollii sekilde bu sporu
yapmasi saglanabilir. Saglik Bakanligi ve belediyelerin
isbirligi ile toplum sagligimi siirdiirebilmek, o6zellikle
huzurevlerinde yasl bireylerin inaktiviteden uzaklasmalari
ve birlikte vakit gecirebilecekleri ortami saglamak amaci ile
yiirliyiis futbolu etkinlikleri gergeklestirilebilir.

Bu Etik Metni: Bu makalenin arastirma siirecinde, dergi yazim
kurallarina, yaymn ilkelerine, arastirma ve yaywn etigi kurallarina, dergi etik
kurallarina uyulmugstur. Makale ile ilgili dogabilecek her tiirlii ihlallerde
sorumluluk yazara aittiv. 16.11.2023 tarihli, 144 karar nolu Mugla Sitk
Kogman Universitesi Tip ve Saghk Bilimleri Etik Kurulu - 2 (Spor, Saglik)
onayr alinmustir.

Cikar Catsmasi: Bu ¢alismada yazarlar arasinda herhangi bir kigisel ve
finansal ¢ikar catismasit bulunmamaktadr.
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EXTENDED ABSTRACT
Purpose of the Study

It is a fact that the number of people over the age of 60 will
increase in developing countries, and efforts to keep these
individuals active in terms of health and social aspects are
no longer a luxury, but a necessity (Ayna and Giimiis, 2021).
With sedentary life and technology creating an environment
for an unhealthy lifestyle, there is a significant danger for
this age group. Therefore, the aim of the study is to examine
the effects of an 8-week walking football program applied to
women aged 60 and over on balance ability, heart rate (HR),
blood pressure and geriatric anxiety. It is thought that the
psychological, physical and physiological elements of the
participants who will move away from inactivity while
practicing walking football will be positively affected.

Research Problems

In our country, it is observed that the average life
expectancy is increasing and the number of elderly people in
the population is increasing with the decrease in birth rates
(Baran Gorgtin, 2011). According to WHO, regular physical
activity improves physical and cognitive functions,
maintains muscle strength, reduces anxiety, provides self-
confidence, reduces the risk of diseases such as coronary
heart disease, type II diabetes and stroke, and contributes to
socialization (WHO, 2015). In this regard, walking football
has been introduced as an alternative activity option for
adults and is a sport directly adapted from football, which is
considered the most popular sport in the world (White et al.,
2021). Walking football is an important study for women
aged 60 and over, as playing football together at a walking
pace is more motivating compared to an activity to be done
alone and the positive effects of acting with team spirit on
maintaining stability. For this reason, the study was planned
with the question of what are the positive changes that
walking football will bring to older women in terms of
physical, physiological and psychological aspects.
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Literature Review
Methods

A health report was requested from the participants who
were determined using the appropriate sampling method in
our research, and 32 women who declared that they were
healthy volunteered to participate in the study. 32 volunteers
from the students of Refreshment University (TAU) in
Marmaris who participated in our study were planned as 16
people as the experiment and 16 people as the control, as a
result of the G*Power analysis applied by evaluating the
similar study of Capela et al. (2021).

Before starting the study, the participants were asked to
obtain a health report from their family physicians and to
write the statement “There is no health problem in
performing the Walking Football activity” in this health
report. Considering the suitability of the weather conditions
of the province where the application would be carried out,
this study, which was conducted in November-January, was
effective in the stable participation of the experimental
group in the program. Before starting the program, the
experimental and control group participants were given
“HR, Systolic and Diastolic Blood Pressure values, Four
Square Stepping Test and also “Geriatric Anxiety Scale” as a
pre-test. Then, only the experimental group was made to do
warm-up exercises, ensuring that they were physically
ready, and two teams consisting of 8 athletes played walking
football in 10-minute periods with 5 minutes of rest in
between.

According to the “Rating of Perceived Exertion Scale
(RPE), attention was paid to ensure that the study was
carried out at an intensity that would accelerate the
breathing of each participant without disrupting their speech.
The height of the ball did not exceed the volunteer’s head
height, and attention was paid to athletes not jumping and
always keeping one foot in contact with the ground, not
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being close enough to interfere with each other, and not
running. In the walking football study, it was supported to
comply with the rules and to play only by walking.

Women aged 60 and over participated voluntarily, had a
happy time in a social environment and enjoyed this sport
which was also beneficial for their physical fitness. At the
end of the study, stretching was done and the study was
concluded with breathing exercises. At the end of 8 weeks,
for the final test measurement, ’HR, Systolic and Diastolic
Blood Pressure values, Four Square Stepping Test and also
Geriatric Anxiety Scale” were applied. During the studies
conducted on the experimental group, no application was
made to the control group.

Result and Conclusions

The data obtained during the research process and the
evaluations made were used to examine the effects of a sport
that could be an alternative for older women. A significant
difference was found between the systolic and diastolic
blood pressure, resting pulse, balance and GAS test results
of the volunteer participants in the experimental group
(p<0.01). While a significant difference was observed
between the pre-post test averages of systolic and diastolic
blood pressure measurements in the control group, no

change was observed in other parameters. As a result of the
post-test comparisons of the experimental and control
groups, a significant difference was observed between the
balance, resting pulse and GAS averages, while there was no
change in systolic and diastolic blood pressure
measurements. It is thought that this 8-week study could be
planned for a longer period and that changes in systolic and
diastolic blood pressure measurements could also occur.
According to the Sperman Rank Correlation Coefficient
analysis, a low-level relationship was detected between
systolic and diastolic blood pressure and pulse.

As a result, Walking football, which is the first study
applied to women aged 60 and over in our country, has been
shown to have a positive effect physically, physiologically
and psychologically. As can be seen from the analysis results
in particular, it reveals that it increases balance ability and
regains the coordination skills that have decreased for
elderly individuals. It is also thought that walking football
can be a sport that can be preferred by women aged 60 and
over with its cardiovascular system supporting aspect,
preventing inactivity and supporting movement together
structure. By creating public awareness on this issue, women
aged 60 and over can be ensured to do this sport in a
controlled manner at certain intervals.
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