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OZET

Amagc: Bu calismada Tiirkiye’de yasayan 75 yas ve iistii bireylerin spor yapma aliskanliklarini etkileyen faktorlerin
arastirilmas1 amaglanmaktadir. Gereg ve Yontemler: Calismada kullanilan Tiirkiye Istatistik Kurumunun 2014 yili Tiirkiye
Saglik Arastirmasi anketinde 75 yas ve istli olan 806 kisi dahil edilmistir. Aragtirmaya katilan bireylerin saglik durumu,
caligma sekilleri, giinliikk faaliyet durumu, normal bir hafta icgerisinde spor, fitness veya bos zaman aktiviteleri
gerceklestirirken toplam ne kadar zaman harcadiklar1 ve normal bir hafta igerisinde bir yerden bir yere giderken, ka¢ giin en
az 10 dakika yiirindigi bilgileri degerlendirmeye alimmgtir. Bulgular: Yapilan analizler sonucunda, yashlarin normal bir
giinde bir yerden bir yere giderken yiirilyiis i¢in harcadiklar1 zaman ve normal bir hafta igerisinde kaslarini giiglendirmek igin
harcadiklar1 zaman bakimindan anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Sonug¢: Yaslilarin giinlilk yasaminda yapmis
olduklar yiiriiyiisiin spor yapma aliskanligini etkileyen faktorlerin basinda geldigi goriilmiistiir..

Anahtar kelimeler: Yasli, Spor, Aligkanlik

EVALUATION OF SPORTS HABITS IN OLD AGE
ABSTRACT

Purpose: This study aimed to investigate the factors influencing the sport habits of individuals over the age of 75 living in
Turkey. Materials and methods: 75 years or older 806 people from the Health Survey questionnaire conducted by Turkey
Statistical Institute in 2014 was included to study. The elderly's health status, working patterns, daily activity status, how
much time they spent in sport, fitness or leisure activities during a regular week, how much time they spent walking from
place to place within a week who participated in the study were evaluated. Results: Statistical analysis showed that there was
a significant difference in the time elderly spend on walking on a normal day from one place to the next, and the time they
spend to strengthen their muscles during a normal week (p<0,05). Conclusions: It was observed that the walking in their
daily life was one of the factors affecting the sports making habits.

Keywords: Aged, Sports, Habits

1. GIRIS

21. yiizyil diinyasinda spor kavrami, hizli bir degisime ugramis ve kendisi ile birlikte, kendisine bagli
alanlar1 da degisime ugratmistir. Sporun tarihsel siire¢ icerisinde toplumla ¢ok giiclii ve gizli bir
yakinliginin oldugu bilinen bir gercektir [1]. Cagimizin modern toplumlarinda kiiltiirel ve refah
diizeyinin bir gostergesi haline gelmistir. Bu sebeple sosyal hayatin tiim yonlerini etkileyen énemli bir
olgudur. Yaglilik ise yasamin dogal bir siireci olup her canlinin gecirecegi bir donemdir. Yaglhlik
donemini fiziksel aktivite kapasitesi yoniinden olabildigince yiiksek diizeyde gecirmek bireyin yagam
kalitesini ylikseltmektedir. Modern toplumlarda yiikselen yas ortalamasi toplumdaki yasli niifusunun
onemli oranda artmasina sebep olmustur [2].

Yasam kalitesi arttiginda saglikli ve basarili bir yaslanma s6z konusu olmaktadir ve bu durum fiziksel,
fonksiyonel, psikolojik ve sosyal sagligi bircok yonden etkilemektedir [2]. Yasam kalitesi; yasam

*Sorumlu Yazar: busrakaymak7 @hotmail.com
Gelis: 27.02.2019  Kabul: 28.06.2019



mailto:busrakaymak7@hotmail.com

Toluk vd. / Eskisehir Teknik Univ. Bil. Tek. Der. B- Teorik Bil. 7 (2) — 2019

memnuniyeti ve hazzi algisini yansitan ¢ok boyutlu bir kavramdir [2]. Fiziksel aktivite ise glinliik
yasamin bir pargasi olarak yapilan aligveris merkezine yiiriime, merdiven ¢ikma gibi aktiviteleri
icermektedir. Fiziksel aktivite yasli bireylerde yasam kalitesi ve saglikla ilgili degistirilebilir
davranigsal bir risk faktorii olarak da tamimlanmaktadir [2]. Fiziksel aktivitenin erken oOliimler,
kardiyovaskiiler hastaliklar1 ve bazi kanser tiirlerini 6nledigi de bilinmektedir [2].

Saglikli aktif bir yaslanma icin diizenli egzersiz ¢cok 6nemlidir. Ileri yaslarda fizik kapasitesi esik
degere yakindir ve minimal azalmalar dahi sandalyeden kalkmak gibi giinliik aktiviteleri olumsuz
yonde etkilemektedir. Yaslilik doneminde yasanan herhangi bir hastalik atagi énceden saglikli olan
yaslt bireyin yasam kalitesini olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Bundan dolayr diizenli fiziksel
egzersiz yaglilikta meydana gelebilecek ek hastalik gibi istenmeyen olaylar1 6nlemenin 6nemli bir
yoludur. Cok ileri yaslarda dahi diizenli fiziksel aktivite ile kisinin fiziksel kapasitesi artirilabilir [3].
Fiziksel egzersizin yararlar1 hakkinda literatiirde her gegen giin artan kanitlar ortaya ¢ikmaktadir. Buna
ragmen Kogak ve Ozkan’in [4] belirttigi gibi diizenli olarak egzersiz yapan yash bireyler %40’dan
daha azdir. Yaghlarin hareketliligini ve yasam kalitesini etkileyen faktorler arasinda, fiziksel
aktivitenin biiyiikk 6neminin oldugu goriilmektedir. Gliniimiizde yash bireyler i¢in fiziksel aktivitenin
potansiyel yararlari ile yasam kalitesi arasindaki iligkiyi arastiran ¢aligmalar azdir [2]. Diinya geneline
bakildiginda son 10 yildir yasli niifusunda artis oldugu goriilmektedir. Yaslh bireylerin %60-70’1 spor
yapmanin sagliklari {iizerindeki olumlu etkilerinin bilincine henliz varamamislardir [5]. Bu
calismamizda Tiirkiye’deki yash bireylerin spor yapma aligkanliginin arastirilmasi amaglanmaktadir.

2. MATERYAL ve YONTEMLER

Calismada kullamlan veriler Tiirkiye Istatistik Kurumunun 2014 yili Tiirkiye Saghk Arastirmasi
anketinden alinmigtir [6]. Tiirkiye Saglik Arastirmasi anketi farkli yas gruplarinda bulunan 26000
kisiye yapilmistir. 75 yas iistii olan 806 birey bulunmakta olup bu kisiler ¢calismaya dahil edilmistir. 75
yas ve listii bireylerin spor yapma aligkanliklarini etkileyen faktorlerin incelenmesi amaglanmistir.

Homojen gruplarin elde edilmesi i¢in kilmeleme analizi uygulanmistir. Kiimeler tam baglant1 yontemi
ile belirlenmistir. Stirekli degiskenlerin normal dagilima uygunlugu Shapiro-Wilk testi ile test edilmis
ve sonuglar Tablo 1’de gosterilmistir. Betimleyici degerler kategorik degiskenler icin medyan
(minimum-maksimum), siirekli degiskenler igin frekans ve yiizde olarak verilmistir. Gruplar arasi
karsilastirmalar igin Kruskal-Wallis, Mann-Whitney U, Pearson ki-kare, Fisher Freeman halton testleri
ve ikili karsilagtirmalarda tip-I hata oranini1 azaltmak i¢in Bonferroni diizeltmesi kullanilmistir (a* =
0,008). Veriler Clustan Graphics 8 ve IBM SPSS v.20 programlari ile analiz edilmistir. p<0,05
istatistiksel olarak anlamli kabul edilmigtir.

3. SONUCLAR

Calismada yer alan 806 bireyin 653 (%81)’li erkek, 153 (%19)’li kadindir. Erkeklerin beden kitle
indeksi (bki) 26,12 (14,69-62,53), kadinlarin beden kitle indeksi (bki) ise 27,05 (14,82-39,84) olarak
bulunmustur. Bireylerin saglik durumu cinsiyete gbre Pearson ki-kare testi ile karsilastirildiginda
anlamli bir farklilik bulunmamstir (p=0,221).

Grafik 1’de gorildiigi gibi kiimeleme analizi sonucunda dort farkli kiime elde edilmistir. Kiimeler,
cinsiyet, medeni durum, saglik durumu, ¢alisma sekli, giinliik faaliyet durumu, normal bir giinde bir
yerden bir yere giderken yliriiyiis i¢in ne kadar zaman harcandigi, normal bir hafta igerisinde kag¢ giin
en az 10 dakika spor, fitness veya bos zaman aktivitesi gerceklestirdigi, normal bir hafta i¢erisinde bir
yerden bir yere giderken, kag giin en az 10 dakika yliriindiigii, normal bir hafta icerisinde spor, fitness
veya bos zaman aktivitesi gergeklestirirken toplamda ne kadar zaman harcandigi, normal bir hafta
igerisinde kaslarimizi giiglendirmek i¢in ka¢ giin zaman harcandigi ve bki degiskenleri ile
olusturulmustur.
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Grafik 1. Kiimeleme Analizi Sonucunda Elde Edilen Dendogram Grafigi

Elde edilen dort farkli kiime ile bireylerin spor yapma aligkanliklarini etkileyen degiskenlere ait
karsilastirma sonuglar1 Tablo 2, Tablo 3, Tablo 4, Tablo 5, Tablo 6, Tablo 7, Tablo 8 ve Tablo 9’da
verilmistir.
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Tablo 1. Siirekli degiskenlerin normal dagilim testi sonuglari

Kiimeler Shapiro-Wilk p degeri

Normal bir hafta igerisinde bir Kiime 1 <0,001
yerden bir yere giderken, kag Kiime 2 <0,001
gin en az 10 dakika Kiime 3 <0,001
yiiriindiigi Kiime 4 0,010
Normal bir hafta igerisinde Kiime 1 <0,001
kag giin en az 10 dakika spor, Kiime 2 < 0,001
fitness veya bos zaman Kiime 3 <0,001
aktivesi gerceklestirdigi Kiime 4 <0,001
Normal bir hafta igerisinde Kiime 1 <0,001
spor, fitness veya bog zaman  Kiime 2 <0,001
aktivitesi gergeklestirirken Kiime 3 < 0,001
toplamda ne kadar zaman Kiime 4 < 0,001
harcandig:

Normal bir hafta igerisinde Kiime 1 < 0,001
kaslariniz1 giiglendirmek i¢in ~ Kiime 2 < 0,001
kag giin zaman harcandig1? Kiime 3 < 0,001
Bki < 0,001

a: Normal bir hafta icerisinde kaslarinizi giiglendirmek i¢in kag giin zaman harcandig1 degiskeni kiime 4’te sabit degere sahip
oldugu i¢in dahil edilmemistir.

Tablo 2. Kiimelere gore spor yapma aliskanligini etkileyen cinsiyet degiskeninin karsilagtiriimasi

Kiime 1 Kiime 2 Kiime 3 Kiime 4 sd p
n=271 n=381 n=139 n=15
Cinsiyet
Erkek 229 (%84,50) 302 (%79,30) 110 (%79,10) 12 (%80) 3 0,3582
Kadin 42 (%15,50) 79 (%20,70) 29 (%20,90) 3 (%20)

a: Pearson Ki-kare testi

Tablo 3. Kiimelere gore spor yapma aligkanligini etkileyen medeni durum degiskeninin karsilagtirilmasi

Kiime 1 Kiime 2 Kiime 3 Kiime 4 sd p
n=271 n=381 n=139 n=15
Medeni Durum
Evli 227 (%83,80) 309 (%81,10) 114 (%82) 12 (%80) 3 0,8462
Bekar 44 (%162,20) 72 (%18,90) 25 (%18) 3 (%20)

a: Pearson Ki-kare testi

Tablo 4. Kiimelere gore spor yapma aliskanligini etkileyen saglik durumu degiskeninin karsilastirilmasi

Kiime 1 Kiime 2 Kiime 3 Kiime 4 sd p
n=271 n=381 n=139 n=15
Saglik Durumu
Iyi 224 (%83,80) 306 (%80,30) 113 (%81,30) 11 (%73,30) 3 0,618?
Kot 44 (%16,20) 75 (%19,70) 26 (%18,70) 4 (%26,70)

a: Pearson Ki-kare testi

Tablo 5. Kiimelere gore spor yapma aligkanhigini etkileyen ¢aligma sekli degiskeninin kargilagtirilmasi

Kiime 1 Kiime 2 Kiime 3 Kiime 4 sd p
n=271 n=381 n=139 n=15
Caligma sekli
Tam Zamanl 260 (%95,90) 362 (%95) 128 (%92,10) 15 (%100) 3 0,295%
Yar1 Zamanli 11 (%4,10) 19 (%5) 11 (%7,90) 0 (%0)

a: Pearson Ki-kare testi
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Tablo 6: Kiimelere gore spor yapma aligkanligini etkileyen giinliik faaliyet durumu (oturan ve oturmayan) degiskeninin

karsilastirilmasi
Kiime 1 Kiime 2 Kiime 3 Kiime 4 sd p
n=271 n=381 n=139 n=15
Giinliik Faaliyet Durumu
Oturan 125 (%46,10) 171 (%44,90) 70 (%50,40) 10 (%66,70) 3 0,2972
Oturmayan 146 (%53,90) 210 (%55,10) 69 (%49,60) 5 (%33,30)

a: Pearson Ki-kare testi

Tablo 7. Kiimelere gore spor yapma aligkanlhigini etkileyen normal bir giinde bir yerden bir yere giderken yiiriiyiis i¢in ne
kadar zaman harcandigi degiskeninin karsilastirilmasi

Kiime 1 Kiime 2 Kiime 3 Kiime 4 p
n=271 n=381 n=139 n=15

Normal bir giinde bir yerden bir

yere giderken yiiriiylis icin ne

kadar zaman harcandig:

Giinde 10-29 dakika 164 (%60,50) 190 (%49,90) 89 (%64) 7 (%46,70)

Giinde 30-59 dakika 76 (%28) 102 (%626,80) 34 (%24,50) 4 (%26,70) <0,001°

Giinde 1 saatten fazla 2 saatten az 21 (%7,70) 69 (%18,10) 8 (%5,80) 4 (%26,70)

Giinde 2 saatten fazla 3 saatten az 6 (%2,20) 11 (%2,90) 4 (%2,90) 0 (%0)

Giinde 3 saat veya daha fazla 4 (%1,50) 9 (%2,40) 4 (%2,90) 0 (%0)

a: Fisher Freeman Halton testi

Tablo 8. Kiimelere gére spor yapma aligkanligimi etkileyen normal bir hafta icerisindeki faaliyet durumu degiskenlerinin
karsilastirilmasi

Kiime 1 Kiime 2 Kiime 3 Kiime 4 p
n=271 n=381 n=139 n=15

Normal bir hafta igerisinde bir

yerden bir yere giderken, ka¢ giin 7(1-7) 7(1-7) 7(1-7) 4 (1-7) 0,2902
en az 10 dakika yiiriindigi

(Medyan (Min-Maks))

Normal bir hafta igerisinde kag

giin en az 10 dakika spor, fitness 0 (0-7) 0 (0-7) 0 (0-7) 0 (0-7) 0,153
veya bos zaman  aktivesi

gergeklestirdigi  (Medyan (Min-

Maks))

Normal bir hafta igerisinde spor,

fitness veya bos zaman aktivitesi 0 (0-420) 0 (0-800) 0 (0-400) 0 (0-420) 0,1482
gergeklestirirken toplamda ne

kadar zaman harcandigi (Medyan

(Min-Maks))

Normal bir hafta igerisinde

kaslarinizi gliglendirmek igin kag

giin zaman harcandig1 (Medyan 0(0-1) 0 (0-7) 0 (0-7) 0 (0-7) 0,0452
(Min-Maks))
Bki (Medyan (Min-Maks))
26,1800 26,4500 25,7100 26,3200 0,2772
(14,69-62,53)  (14,82-58,46) (17,22-39,30) (18,91-36,29)

a: Kruskal-Wallis testi

Tablo 9. ikili karsilastirmalar

Ikili Kargilastirmalar p
Normal bir giinde bir yerden bir yere giderken yiirliyiis i¢in Kiime 1-Kiime 2 0,0022
ne kadar zaman harcarsiniz? Kiime 1-Kiime 3 0,6812
Kiime 1-Kiime 4 0,0208
Kiime 2-Kiime 3 <0,0012
Kiime 2-Kiime 4 0,77082
Kiime 3-Kiime 4 0,0052
Normal bir hafta igerisinde kaslariniz1 giiglendirmek i¢in Kiime 1-Kiime 2 0,401°
kag giin zaman harcarsiniz? Kiime 1-Kiime 3 0,0862
Kiime 1-Kiime 4 0,683
Kiime 2-Kiime 3 0,0072
Kiime 2-Kiime 4 0,779
Kiime 3-Kiime 4 0,4572

a: Mann-Whitney U testi
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Calisma sonuclarina bakildiginda kisinin; cinsiyet, medeni durum, saglik durumu, galigma sekli,
giinliik faaliyet durumu, normal bir hafta igerisinde bir yerden bir yere giderken ka¢ giin en az 10
dakika yiiriindiigii, giinliik faaliyet durumu, normal bir hafta icerisinde ka¢ giin en az 10 dakika spor,
fitness veya bos zaman aktivesi gerceklestirdigi ve normal bir hafta igerisinde spor, fitness veya bos
zaman aktivitesi gergeklestirirken toplamda ne kadar zaman harcandigi degiskenleri kiimelere gore
analiz edildiginde istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig1 goriilmiistiir.

Normal bir giinde bir yerden bir yere giderken yiiriiyiis i¢in ne kadar zaman harcandig1 ve normal bir
hafta igerisinde kaslarimiz1 giiclendirmek i¢in ka¢ giin zaman harcandig1 degiskenleri bakimindan ise
anlaml1 bir farklilik goriilmistiir.

Normal bir giinde bir yerden bir yere giderken yliriiylis i¢in harcanan zaman bakimindan farkliligin
Kiime 1-Kiime 2, Kiime 2-Kiime 3 ve Kiime 3-Kiime 4 arasindaki farktan olustugu, normal bir hafta
icerisinde kaslarimizi giliglendirmek icin harcanan zaman bakimindan farkliligin ise Kiime 2-Kiime 3
arasindaki farktan kaynaklandigi goriilmiistiir (Tablo 9). Kiimelerde olusan bu farkliliklar bakimindan
degerlendirme yapildiginda ise Kiime 2 ve Kiime 3 grubuna dahil olan bireylerin giin icerisinde
fiziksel aktiviteye yonelik davraniglarda bulunmasinin diger bireylere oranla spor yapma isteklerinin
daha fazla oldugu ve bu durumu aligkanlik haline getirdikleri sdylenebilir.

4. TARTISMA ve DEGERLENDIRME

Bu c¢alismada Tiirkiye’de 75 yas ve lstii bireylerin spor yapma aligkanliklar1 arastirilmistir. Bireylerin
spor yapma aliskanliklarii etkileyen faktorlerin en basinda, normal bir giinde bir yerden bir yere
giderken yiiriiyiis i¢in harcadiklar1 zamanin oldugu goriilmektedir. Hakan Unal’ 1n [7] calismasinda da
bireylerin spor yapma aligkanliklarini etkileyen faktorlerin en basinda, normal bir giinde bir yerden bir
yere giderken yiirliylis i¢in harcadiklari zaman oldugu belirtilmektedir. 75 yas ve iistii bireylerin,
saglik problemleri oldugunu dikkate alirsak yiiriiylis yapma isteklerinin saglik durumlarinin uygun
olmadig1, ¢cabuk yorulma ve halsizlik hallerinin etken oldugu ve yasam siiresinin kendisi igin yeterli
seviyeye ulastiginin hissedilmesi sonucu i¢e kapanik bir hal aldiklar1 goriilmektedir. Bu etkenler bir
araya geldiginde bireylerin yiiriiylis yapma istekleri zamanla yok olmaktadir.

Insanlarin yaslari ilerledikge hayatlarinin daha duragan olacagini goz éniine alirsak saglikli bir yaslilik
donemi gecirmek icin insanlar daha fazla bilinglenmelidir. Giiniimiizde saglikli ve dogal beslenmenin
onemi birgok insan tarafindan fark edilmisken ayni1 énem spor yapmaya verilmemektedir. ilerleyen
yasla birlikte organlarin islevini yitirmeye baslayacagi ve kaslarin zayiflayacagi bilinmektedir.
Organlarda ve kaslarda meydana gelen bu tip deformasyonlarin fiziksel aktivite ile Oniine
gecilebilmektedir [5].

Saglikli yasamin 6nemi daha geng yaslarda fark edilmelidir. Adi duyulmamis hastaliklar gibi ¢ok eski
zamanlarda ancak yasl insanlarda goriilen hastaliklar giiniimiizde geng insanlarda da goriilmektedir.
Bu durum kontrollii beslenme ve dogal besin tiiketiminin yeterli olmadigim1 ayni zamanda spor
yapmanin da aligkanlik haline getirilmesi gerektigini agik¢a vurgulamaktadir. Giinliik yasantimizda
yapmis oldugumuz her isin aslinda bir aktivite oldugunu sdylenebilir. Ornegin; dis firalamak, ev isi
yapmak, yemek hazirlamak ya da servis yapmak, herhangi bir aleti tamir etmek, ¢cocuk bakmak, dikis
dikmek vb. gibi [8]. Bir baska bakis agisi ise meditasyon etkinliklerinin bir spor yapma hali oldugu
yani fiziksel bir aktivite olarak degerlendirildigidir [9].

Bu calismada cinsiyetin spor yapma aligkanligi {izerine bir etkisinin olmadigr goriilmiistiir.
Avusturalya’da yapilan bir arastirmada ise ozellikle 70 yas ve {istii kadinlar erkeklere gére daha fazla
spor yapma aligkanligina sahiptir [4]. Ayrica evlilik ve bosanma gibi durumlar giinliik yasantiyi
etkiledigi halde spor yapma aligkanligini etkilememektedir.
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Calismamizda saglikli ve kaliteli bir yaslhilik doénemi i¢in spor yapmanin Onemi vurgulanmustir.
Yaglilik doneminde yapilacak en etkili sporun yiiriiyiis oldugu ve yaslilarin giinliik yasaminda yapmis
olduklar yiiriiyiisiin spor yapma aliskanligini etkileyen faktorlerin basinda geldigi goriilmiistiir.
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