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OZET

12 HAFTALIK ESLIi DANS CALISMALARININ BAZI FiZIKSEL
UYGUNLUK PARAMETRELERIi UZERINE ETKISININ
BELIiRLENMESI

Bahadir OKYAR
Yiksek Lisans Tezi, Anatomi Anabilim Dal1
Tez Danismani: Yrd.Dog. Dr. Yunus TORTOP

Ekim 2015, 54 Sayfa

Bu g¢alismanin amaci; aktif spor yapmayan geng erkeklerde 12 hafta uygulanan
esli danslardan tango ve salsa g¢alisma programinin,bazi fiziksel uygunluk

parametrelerine etkisinin belirlenmesidir.

Arastirmaya 2014-2015 egitim-6gretim yilinda, Afyon Kocatepe Universitesi’nde
ogrenim goren 51 saglikli erkek Ogrenci goniillii olarak katildi. Ogrencilerin
ortalama yaglar1 20,87+2,07 yil, boylar1 177,47+6,1 m. olarak belirlendi. Bu
ogrencilerden rastgele salsa grubu (N=17), tango grubu (N=17) ve kontrolgrubu
(N=17)olusturuldu.Kontrol grubuna herhangibir egzersiz yaptirilmadi ve giinliik
yasamlarinadevam etmeleri saglandi. Deney grubuna ise, 12 hafta, haftada 3 giin,
hedef kalp atim sayilarinin% 50-70’1 siddetinde ve 60—75 dakika arasinda esli
dans caligmalar1 yaptirildi. Antrenman 6ncesinde 10 dakika 1sinma ve antrenman

bitiminde 5 dakika soguma egzersizleri yaptirildi.

Deneklere uygulanan tiim 6l¢iimler ve testler antrenman programi baslamadan iki

giin 6nce (On test) ve antrenman programu bittikten iki giin sonra (son test) olmak
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tizere iki kez yapildi.Arastirma verilerinin analizleri SPSS istatistik paket
programinda yapildi. Tiim verilerin aritmetik ortalamalar1 ve standart sapmalari
belirlendi. Deneklerin grup i¢i 6n ve son test degerlerinin arasindaki farkliliklarin
tespitinde, Paired Samples t-testi, gruplar arasi degerlendirmede ise varyans
analizi (ANOVA) ve tukey coklu karsilastirma testi kullanildi. Anlamlilik diizeyi
0,01 olarak belirlendi.

Bu c¢alismada, salsa ve tango gruplarmin 6n ve son test sonuglar
degerlendirildiginde, deneklerin viicut agirliklari, viicut kitle indeksleri, viicut yag
oranlar1, bacak kuvvetleri, esneklik, sag ve solel kavrama kuvvetleri, anaerobik ve
aerobik giic (maxVO2) degerlerinde istatistiki agidan ileri derecede
anlamlifarkliliklar tespit edildi (p<0,01).Salsa, tango ve sedanter gruplari
arasindaanova varyans analizine gore; viicut yag yiizdesi ile aerobik kapasite
disindaki tiim parametrelerde istatistiki olarak anlamli bir farklilik tespit
edilemedi. Ancak salsa grubunun verilerinin tango ve sedanter grup verilerine

gore daha fazla gelisim gosterdigi belirlendi.

Sonug olarak, 12 haftalik esli dans egzersizlerin kilo kontroliinii, sirt kuvvetini, el
kavrama kuvvetini ve esneklik gelisimini olumlu yonde etkiledigi, ayrica aerobik
ve anaerobik verimliligi artirdig tespit edildi. Bu tiir egzersizlerin sadece eglence
amagl kullanilmasinin yani1 sira, tiim sporcularda psikolojik rahatlama ve
sporcular i¢in 6nemli olan ritim gelisimi acisindan da antrenman programlari

icerisinde yer almasinin faydali olacag: kanisina varildu.

Anahtar Kelimeler: Dans, Salsa, Tango, Egzersiz, Fiziksel Uygunluk
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ABSTRACT

DETERMINING THE EFFECT OF 12 WEEKS DANCING EXERCISES
WITH A PARTNER ON VARIUS PHYSICAL SUITABILITY
PARAMETERS

Bahadir OKYAR

Master Of Scence, Departmen ofAnatomy

Supervisor : Asist. Prof. Yunus TORTOP

October 2015, 54Page

The purpose of this study was to identify the effect of couple dancing activities
(Tango, salsa) that applied for 12 weeks to young men not doing active sport, on

some physical parameters.

51 healthy men who studied at Afyon Kocatepe University in 2014-2015
academic year, participated voluntarily in this research. The average ages of these
students were 20,874+2,07 years, their lengths 177,47+6,1 cm. Volunteers were
divided into three groups as Salsa Group (N=17), Tango group (N=17) and
Control Group (N=17). The volunteers in the control group was not given any
exercise program, and continued their daily life. The experimental groups
performed couple dance activities three days per week for 12 weeks. Each session
lasted for 60-75 minutes, and the intensity of the heart rates was 50-70%. The
experimental group exercised 10 minutes warm-up and 5 minutes cool-down

before and after main training.

All measurements and tests were taken and applied twice as two days before the
exercise program (pre-test) and two days after the exercise program (end-test).

The data analysis of the research was done using the statistical SPSS package
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program and arithmetical average and standard deviation value of all the data
were calculated.The comparison of the pre-test and end-test values of the
volunteers inside the group was applied with paired samples t-test, the comparison
between the groups was applied with ANalysis Of VArience (ANOVA) and

Tukey multiple comparison test. The error level was observed to be 0.01.

In this study, statistically significant differences were found (p<0,01),in body
weight, body mass indexes, body fat ratio, leg strength, flexibility, right and left
hand grip, anaerobic and aerobic power (VO2 max), when evaluating the pre-test
and end-test results between Salsa and Tango groups. According to ANalysis Of
VArience, statistically no significant differences were found except body fat ratio
and aerobic capacity between Control, Salsa and Tango Groups, but Salsa group

showed more improvement than the Tango and Control group.

In conclusion, it was determined that 12 weeks couple dancing exercises caused
positive differences in weight control, back strength, hand grip and flexibility , the
exercises also increased the anaerobic and aerobic capacity. Besides to be a
recreational activity, this type of exercises should be take a part of training

programs for psychological relaxation and rhythm development of sport athletes.

Key Words: Dance, Salsa, Tango, Exercise, Physical Fitness

viii



A.O

cm

Kg

MaxVO2

SD

VKi

X

SIMGELER VE KISALTMALAR

Agirlikli Ortalama
Santimetre

Sigrama Mesafesi
Kilogram

Metre

Maksimal Oksijen Tiiketimi
Gozlem Sayist
Anlamlilik Degeri
Standart Sapma

T Testi

Viicut Kitle Indeksi
Aritmetik Ortalama

Viicut Agirhig



TABLOLAR

Tablo 1. Deneklerin Minimum ve Maksimum Yas Olgiimleri.................... 20
Tablo 2. Deneklerin Minimum ve Maksimum Boy Ol¢iim Degerleri......... 20

Tablo 3. Deneklerin Antrenman Oncesi ve Sonras1 Viicut Agirhig Olgiim

L) T U P 21
Tablo 4. Deneklerin Antrenman Oncesi ve Sonrasi Viicut Kitle Endeksi
(0] 1T D 1 PO 21
Tablo 5. Deneklerin Antrenman Oncesi ve Sonras1 Bacak Kuvveti Olciim
) T3 T Pt 22
Tablo 6. Deneklerin Antrenman Oncesi ve Sonrasi Sirt Kuvveti Ol¢iim
Degerleric. . uiiiiieiiniiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 22
Tablo 7. Deneklerin Antrenman Oncesi ve Sonrasi Sag El PenceKuvveti
OlHM DeBerleriv..cu..ciuueierueierierieriereerererneeeeeneeeesesesneesesnessemenniens 23
Tablo 8. Deneklerin Antrenman Oncesi ve Sonras1 Sol El Pence Kuvveti
OlCHM DeBerleriv..u...iiuueiirueeieruereereeetuereerneeeeneeesueeesenesessnesesnseenes 23
Tablo 9. Deneklerin Antrenman Oncesi ve Sonrasi Esneklik Olciim
)T T T e 24
Tablo 10. Deneklerin Antrenman Oncesi ve Sonras1 Dikey Sicrama Ol¢iim
LD T T R 24
Tablo 11. Deneklerin Antrenman Oncesi ve Sonras1 Viicut Kitle Endeksi
(0] LTI D g 1 PO 25
Tablo 12. Deneklerin Antrenman Oncesi ve Sonrasi Viicut Yag Yiizdesi
0] LTI D 1 s PO 25
Tablo 13. Deneklerin Antrenman Oncesi ve Sonrasi Aerobik Ol¢iim
L 13 o T o 26
Tablo 14. Gruplararas1 Egzersiz Oncesi Anova Testi........cccuveuneuriinnnnn.. 27
Tablo 15. Gruplararasi Egzersiz Sonrast Anova Testi.......cccoeeveevunnniinnnn. 28



1-GIRIS

Dans, viicut yoluyla sergilenen artistik bir anlatimdir ve bir takim fiziksel

uygunluk gereksinimlerine sahip olunmasi gereken bir etkinliktir.*

Dans insan bedeninin dilidir. Bir dil oldugu i¢in «iletisim sanati» olarak
degerlendirilmesi gerekmektedir. Insanin olusumuyla ilk ortaya ¢ikan sanatsal
degerler, “miizik” ve “dans”tir. En gelismis organlarindan kulak yoluyla dogadaki
sesleri duyarak, gorme orgami goz sayesinde hareketleri algilayarak yasadigi
ortami tanimaya calisan insan, diisiincesinin yardimiyla dogaya, seslere ve
bedeninin hareketlerine hakim olabilmistir. Dans sanatini ve onun bigimlenisini,
tarihsel siire¢ icerisinde iliskili bulundugu toplumun sosyo-kiiltiirel konumu

acisindan degerlendirmek gerekmektedir.2

Dans kendine has dili ile azzimsanamaz, essiz ve temel iletisim seklidir, dans

kiiltiirle islenir, insan hareketinden ve insan iletisim ihtiyacindan ortaya ¢ikar.>

Konugma ve yazmada gerekli olan soézel dilin kullandigi kavramlastirma,
ureticilik ve hafiza icin beyindeki aynmi temel yetenegin dans tarafindan da

kullanildig: belirtilmektedir.*

Dans, insanlarin  yasam pratiklerinden bagimsiz  olarak  diisiiniiliip
degerlendirilemez. Duygu ve diisiincelerin aktariminda, hareketlere anlamlar

yﬁklenir.5

Dansigenel olarak iki kategoriye ayirmak miimkiindiir: Bir izleyici toplulugu i¢in
yapilan performans danslarive katilim vurgulu danslar. Her iki kategoride yer alan
tim dans tiirlerinde bedeni tanimak ve nasil kullanilacaginiégrenmek olanaklidir.
Ancak profesyonel birer dansgiolmalarinin  beklenmedigi  6gretmenlerin

bedenlerini tanimalarivekullanmalarmin  yamsira derslerinde {ireticiogrenme

1



ortamlariolusturacaklarive  kendi  yasadiklariireticisiireci ~ 6grencilerine  de
yasatacaklandiisiiniilmektedir. Katilim vurgulu danslar kategorisinde yer alan ve
izleyicinin degil katilimin 6nemli oldugu bir dans tiirii olan iireticidans bu

beklentiyikarsilayacak en uygun tiirlerden biridir.°

Dansin keyfini ¢ikarin, hangi irktan oldugunuzu unutun, dans ederken, deri rengi
gibi seyler yoktur, hep birlikte dans edin, sicak mi soguk mu olduguna
aldirmadan. Kumral, sarisin veya esmer dans ederken ayni goziikiir ve bu,
diinyayr mutlu kilar. Dans edin, mutlu olun, {izilmeyin, diinyanin ihtiyaci olan

bizleri bir araya getirecek daha fazla eglencedir.’

flkel donemden ilk uygarliklara gecildiginde Yunan, Roma, Misir, Hint, Cin,
Japon uygarliklarinin dans anlaminda 6ne ¢iktig1 goriilmektedir. Bu uygarliklara
bakildiginda, giiniin kosullarina uygun olarak, dinsel, toplumsal ve ydnetimsel
birtakim olgular danslarla anlatilmistir. Orta Cag ve Ronesans doneminde dansin
gelisimine bakildiginda yazili ve sozlii Avrupa edebiyatinda dansla ilgili bilgiler
goriilmektedir. 12. ve 15. ylizyillda gezici sairler olan “Tiilber”ler, siirlerinde
“Viel” ad1 verilen bir ¢algi esliginde yapilan “Estampie” danslarindan s6z etmistir.
Yine aym ylizyillarda Avrupa saraylarinin baslica eglencesi olan “Das-Dans”
yapilirken, koyliiler de halka bi¢ciminde siralanip varyanti olan “Karar” dansini

oynamlslardlr.8

Duygu ve diisiincelerin ritmik beden hareketleri ile anlatilmasi olarak goriilen halk
danslar1 dedigimiz olgunun ge¢misinin ilkel insan topluluklarina kadar uzandigi
tahmin edilmektedir. Gliniimiizde bile Afrika ya da Avustralya’da yasayan ilkel
yerli kabilelere bakildiginda dogum, oOliim, av, savas, evlenme gibi biitiin
torenlerinin ritiiel olgulardan olustugu ve bu torenlerin biiyiik boliimiinde dans
olaymin varligi goriilmektedir. Danslar bir gorev, bir 06dev kavramiyla
birlestirildiginde toplulugun bireylerini birbirine baglayarak onlar1 belli amaglara

yonlendirir.’?



Caz miizigi temsilcileri, yarattiklar1 'Fox Trot' dansmmi 1917de biitiin diinyaya
tanittilar. 1923'te 'Samba’, 1927de 'Pasodoble' danslari, dans salonlarinda
yapilmaya baslandi. One Step dansi bunlarin arasina katilmakta gecikmedi. Fox
Trot dansi sokaklara kadar tasti. Yeni danslar ¢ikmaya devam ederken eskiler
listeye ilave olmaya devam etti. Bu gelismeyi takiben ¢ok hareketli ve hizli bir
dans olan 'Carliston' diinya gencligini fethetti. Miizik diinyas1 ¢arliston miizikleri
yapmak i¢in yarigtilar. 1927'den sonra agilan eglence mekanlarinda insanlar
sadece dans ederek eglendiler. '/Rumba', 'Karyoka' , 'Kokoraga' yeni danslar
listesine girdi. II. Diinya Savagindan sonra dansta yeniden kendi diinyasini kurdu.
Gengligi harekete geciren danslar 'Swing', 'Blues', 'Be Bop' dans salonlarina girdi.
Dans pistleri sinir tanimadi ve yeni danslar moda olmaya devam etti. Rock'n Roll,
Twist, Shake, Hully Gully Jerk, Bogolca, Surf gibi benzeri danslarin ardi arkasi

kesilmedi. Ama bu hizli gelisme yaninda bilinci de getirdi.lo

Fiziksel uygunluk kalp-solunum sistemi dayanikliligi, kas dayanikliligi, kas
kuvveti, kas giicii, siirat, esneklik, ¢eviklik, denge, reaksiyon zamani ve beden
kompozisyonunu icermektedir. Bu nitelikler sportif performans ve saglik
bakimindan farkli onemlere sahip olduklarindan performansla iliskili fiziksel

uygunluk ve saglikla iliskili fiziksel uygunluk olarak adlandirilmaktadir.™

Batililar tarafindan kullanilan “Physical Fitness” karsilig1 olarak iilkemizde
“Fiziksel Uygunluk” veya “Kondisyon” kelimeleri kullanilmaktadir. Gegmiste
oldugu gibi gilinimiizde de fiziksel uygunlugun 6nemi ve gerekliliginden soz
edilmektedir. Doktorlar, bugiinkii teknolojinin ilerlemesi ile insan viicudunun
fazla yaglanmasindan ve gliniimiiz neslinin sinir ve ruhsal dengesizliklerinin
artmasindan sikayet etmektedirler. Fiziksel uygunlugun sedanter toplumda diistik,
sporcularda yiiksek olusu ¢esitli ¢evrelerde tartisma konusu olmakta ve herkesin
iyi bir fiziksel uygunluga sahip olmasinin gerekliligi lizerinde durulmaktadir.
Fiziksel uygunluk “cevreye olumlu bir sekilde intibak etmek” olarak

tanimlanmaktadir,*?



Bu c¢alismada, aktif spor yapmayan geng¢ erkeklerde 12 hafta uygulanan esli
danslardan tango ve salsa c¢alisma programinin,bazi fiziksel uygunluk

parametrelerine etkisinin belirlenmesi amaglandi.

1.1.Dansin Tanim

Hanna, dans1 sosyal ve kiiltiirel bir davranis olarak nitelendirir."

Dans, insanin govdesini belirli zaman ve mekanda kiiltiirel olarak belirlenmis 6zel

hareket yap1 ve anlam sistemi i¢inde kullanmasidir.**

Insanhigin varolusu ile ortaya cikan dans biitiin giizel sanatlarin anasidr.
Insanlikla ayn1 yasta olup, insanoglu tarafindan nesilden nesile yiizyillar boyunca
siiregelmistir. Ritmik ve estetik hareketleri ile gozlere, biitiinlestigi miizik ile
kulaga hitap ederek sozlilk anlami yazilamayan giiclii bir lisan olmustur. Tiim
diinyada tek ortak dil ve kiiltiir varlig1 olan dans, insanoglunun sahip oldugu tek

. 15
anonim sanattir.

Susan Langer’a gore dans; hayati giicleri goriinlir kilan bir oyun olarak

kavranmalidir.'®

Dans 6zel cesit bir harekettir.”

Dansin dogruya yakin surette sdylece tarifi miimkiindiir: "Dans bir fikir, bir duyu,
bir ihtisas, bir olay veya bir hadisenin estetik kanunlarmma goére tarttmli bir

harekete istih'lesidir (doniisiimiidiir)".*®

Ureticidans modeli genelde danssiirecinde bireyin kisisel ifadesine izin verme

araciolarak goriiliir. Dans deneyimi sirasinda bir sonugortaya ¢ikarsa bu sonug
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kisisel  kazanimlara  gére  yorumlanir.  Ornegin;  tatmin  duygusu,

duygularinrahatlamasi, eglence hissi gibi.°

Dogru yapilacak dans egitimiyle form bilgisi, isitme egitimi gibi miizigin yap1

taglarinin da 6gretilebilecegi ve pekistirilebilecegi unutulmamalidir.*®

Dans, insanin olusturdugu kutsal evrenin bir yansimasidir. Bedenlerden yayilan
giic, kozmik nesnelerle temsili 6zdeslik, kutsalla iliskili anlatim, simgesel
degerlerle yiikliidiir. ‘Diinya insanla konusur’, bu dili anlamak i¢in de mitleri
bilmek, simgeleri ¢6zmek gerekir. Sonunda ortaya ¢ikan diinya, artik rastlantisal
olarak bir araya gelmis, diinyaya firlatilip atilmis nesnelerden olusan bir yigin
degil, yasayan, eklemli bir biitiinliigii olan ve anlam tagiyan bir alemdir. Sonucta
diinya dil olarak belirir. insan ile kendi 6z var olma bigimi, kendi yapilar1 kendi

ritimleri araciligiyla konusur.?

Dans insan yasaminda ¢ok 6nemli bir yere sahiptir. Bu 6nem, dansin serbest
zamanlarda insan1 eglendiren bir unsur olusundan ziyade, bir iletisim bigimi
olmasindan kaynaklanmaktadir. Ilk insandan giiniimiize kadar, tiim insanlar dans
yoluyla duygu, diisiince, tecriibe ve bilgilerini aktarmis, dansi bir ifade araci
olarak kullanmiglardir. Dans kendine 06zgii kodlara ve araglara sahiptir. Bu

yoniiyle bagli basina bir iletisim bi¢imidir.?

Bu tanimlara ek olarak, incelenen bir¢ok tanimda dansin bir iletisim araci olmasi
yaninda saglikli, canli, isbirligine yatkin, kiiltiirlenmis, hassas, zarif, kendini bilen,
uretken bireyler yetistirilmesine yardimei olan bir egitim araci olduguna vurgu

yapllmaktadlr.21

Bir dansin ismi, seyirci i¢in bir rehber niteligindedir. Genel olarak neyin
gelecegini seyircinin bir koreografiden ne bekleyebilecegini isaret ederek sahneyi
kurar ve yolu gosterir. Yine de bir isim, dans hakkinda seyircinin merakini ve

hayal giiciinii kesfetmesi i¢in biraz gizem birakmalidir.?



1.2. Dans Cesitleri

1.2.1. Bale

Klasik Bale; kurallar1 belli olan akademik dans tekniginin, birgok sanatsal oge ile
birlestirilerek bir sahne gosterisi olusturacak sekilde sunuldugu, 6zii estetige
dayali bir sanat dalidir. Bu estetik sanat dalini1 icra eden profesyonel bale
sanatgilart; son derece disiplinli ve uzun siireli ¢alisma saatleri igeren, yogun bir
klasik bale egitim siirecinden gecerler ve dansgi, dans ettigi miiddetge ayni yogun

. e e g . 23
caligsma siirecini siirdiirerek performansini ve viicut formunu korur.

Klasik Bale, insan anatomisi, uzay geometrisi ve miizik kombinasyonunun bir
sentezidir ve tamamen dans¢inin fiziksel hareket ve anlatim ustaligina bagl sanat

formudur.?*

1.2.2. Modern dans

Modern Dans, Klasik Balenin bir evrimidir. Klasik Balenin kurallarim1 kirar ve
kendisine ait yeni kurallar ortaya koyar. Bundan dolay1 Modern Dans daha az

kisitlamalara sahip olarak bir¢ok dansin bir fiizyonu olarak gériilebilir.25

Modern dans, istenilen her tiir muiziktekullanilabilir. Yeni hareket stilleri tiretmek
icin diger dans figiirleriyle kombine edilebilir. Bu dansin amaci, viicudun dogal

durusundan yararlanmak‘ur.26



1.2.3. Latin danslari:

1.2.3.1. Samba

Samba dansi, samba miizigiyle 19.yiizyildan buyanayapilan Brezilya kékenli bir
danstir. Samba 2/4 ya da 4/4 Olgiisiiyle yapilan bir salon dansidir. Dizler hafifce
biikiilerek dans edilir. Baz1 hareketlerin kokeni Afrika'nin geleneksel danslarin ve
Angola Capoeira'sidir. Her yil Subat ayinda yapilan geleneksel Rio

Karnavalindatekli, uluslararasi yarigmalarda esli olarak yapilir.”’

1.2.3.2. ChaCha

Kiiba orijinli dans tiiriidiir. 4/4° lik ritimli zaman dilimini igerir. Dakika da 30
bar/vuru vardir. Cha Cha’ nin temel ritmi diinyaya 1950 ve 1960’ larin ¢ok iinlii
sarkicisi, arki yazari, orkestra lideri Kiibali arkici ‘Enrico Jorrin’ tarafindan
tanitilmistir. Cha Cha, i¢inde hizli hareketler barindiran canli ve dinamik bir Latin

Amerikan dansidir.?®

1.2.3.3. Rumba

Uluslararas1 rumba dansi, adinin da tasrayr ¢agristirdig tizere, eski bir folklorik
dans olan Kiiba kokenli "Guajira"ya c¢ok sey borg¢ludur. En popiiler Guajira
miizigi bir Rumba klasigi haline gelmis olan Joseito Fernandez'in diinyaca iinlii
parcast "Guantanamera"dir. Kiiba geleneginde "rumbiar" fiili dans etmek
anlamina gelir ve "Rumba" da bu terime bagli olarak cok cesitli danslar1 hatta
"dans partisi"ni cagristirir. Ispanyolcanin yaygm oldugu giiniimiizde, bizim

tammladigimiz Rumba aslinda "Bolero-Rumba" olarak bilinir.?°



Rumbanin temposu dakikada 26-27 bar olan yavas bir ritimdir. Geleneksel
Rumba, belki de giiftenin havasini yansitabilmek igin genelde dakikada 23-24 bar
olan bir hizda ¢alinir. 4/4 olan zaman cetveli her bar’in dort adet esit agirlikli

vurusa sahip oldugunu gsterir.*

1.2.3.4. Paso Doble

Pasodoble Latin danslarinin ig¢inde "Afrika" kiiltiirlinden gelmeyen tek danstir.
Pasodoble ispanya kokenlidir. "paso doble" terimi dansin kiiltiirinii pek de

"

cagristirmayarak "iki admm" anlamina gelir. Tipki Ispanyollarin  boga
giireslerindeki gibi erkegin bir matadoru ve kadinin da pelerinini temsil ettigi bu
dans sadece anayurdu ispanya ve Fransa da degil, tiim diinya ¢apinda etkisi yok
olmayacak bir tutku silsilesi yaratmistir. Bu danstaki hareketlerde, matadorlarin
boga giiresi sirasinda yaptig1 hareketler temel alinmistir. Bu dansta erkek, diger
Latin danslarina nazaran bayandan daha ©On plandadir. Pasodoble'de bayan,
matadorun kirmizi pelerini roliinii oynar. Pasodoble 1920'lerin ortalarinda
cikmustir, fakat 1926'dan sonra popiilaritesini kazanmstir.Ikinci diinya savasindan
sonra miisabaka dansi olarak kabul gérmiistiir. Bu dansta vurgu, viicudun 3
boyutlu sekillerinde ve flamenko ile tatlandirilmis kol, dirsek, bilek ve
parmaklarin kullanimindadir. Ayaklar 6zellikle topuklar, dogru ritmik yorumu

yaratmak i¢in kullanilir. Pasodoblenin karakterinde ispanyol c¢izgisi, flamenko

ritimleri ve yiiceltme vardir.**

1.2.3.5. Jive

Jive, "salon dansi" olarak da bilinen bir Latin Amerikan dans tiiriidiir.1940'1
yillarda Afro-Amerikalilar tarafindan ortaya ¢ikarilmis, II. Diinya Savasi
siiresince Amerika'dan Ingiltere'ye yayilmis ve ilk olarak 1944 yilinda Londral
bir dans Ogretmeni olan Victor Silvester tarafindan "Jive" olarak
isimlendirilmistir. Jive, Lindy Hop adli dansin akrobatik hareketlerinden

arindirilip tekniginin temizlenmesi ile ortaya ¢ikmis olup zaman iginde Rock and
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Roll, Boogie-Woogie gibi Swing danslarindan etkilenmistir. Jive, ¢ok canli ve
hareketli olmay1 gerektiren bir dans tiiriidlir. Bir siire uygunsuz bir dans olarak
kabul edilmis ve salonlarda yapilmasi yasaklanmistir. Gilintimiizde Uluslararasi

Latin Amerikan dans yarigmalarinda sergilenir.32

1.2.4. Standart Danslar

1.2.4.1. Tango

Tango, Buenos Aires, Arjantin ve Montevideo,Uruguay kokenli bir dans ve miizik
tiiriidiir. Dansla beraber gelisen miizik tarzi da ayni1 adla anilmaktadir. {1k yillarin
tangosu "tango criollo" veya "basit tango" olarak bilinmekle beraber, gliniimiizde
Amerikan ve uluslararasi tango stilleri, Fin tangosu, Cin tangosu gibi ¢esitli tiirler
gelismistir. Ancak orijinal tango, dogdugu topraklarin adiyla, "Arjantin tangosu"
olarak anilmaktadir. Tangonun dramatik duygusu, dans sirasinda ¢ok zengin
dogaclama firsatlar1 dogurmasi, dansin 6ziinde ask ve melankoli tutkusunun
yatmasindan ileri gelmektedir. Tango miiziginin temel ¢algis1 Alman icadi olan

fakat ismini Arjantin Tango'su ile duyuran akordeonun akrabasi bandoneon' dur.*

1.2.4.2. Vals

Vals, 3/4 zamanh bir Avusturya dansidir. En belirgin 6zelligi, ¢iftlerin birbirine
sikica tutunup bir nokta cevresinde donerek dans etmeleridir.Vals 19. yy’in
baglarinda Avusturya ve Almanya’da dans edilen bdlgenin yerel farkliliklarim
biinyesinde barmdirarak gelisim gostermistir. Ozellikle Kuzey Avusturya’nin
“Land lob der Enss” bolgesinde uygulanan dans sitili “Londler” adin1 alarak ¢ok
popiiler olmustur. Vals kisa siire Johann Strauss’un miiziginin etkisiyle Viyana’da
ve 1812 yilindan itibaren de Ingiltere’de genis kitlelere ulasmis, aristokrasinin

begenisini kazanarak balolarin vazgegilmez eglencesi olmustur. Giiniimiizde vals



“Viyana Valsi” ve “Modern Vals” olmak iizere iki farkli ritim ve kategoride

diinya dans literatiiriinde yer almaktadir.*®

1.2.4.3. Foxtrot

Ragtime ve Onestep danslarinin karigimindan olusan, genellikle kadinin
hareketlerinin baskin oldugu bir dans tiiriidiir. Salon dansi kapsamina giren
foxtrotun zaman igerisinde genis kitlelere hitap ettigi bilinmektedir. Baslangicta
karmagik bir yapiya sahip olan dans, kisa siirede daha basit kaliplara indirgenerek
dans severlerin begenisine sunulmustur. Genellikle foxtrot dansinda tercih edilen

miizik tiirleri caz ve Blues olarak bilinmektedir.>*

1.2.4.4. Quikstep

Ritmik hareketlerle gelistirilmis bir dans olan quick step, ziplamalar ve ciftlere
0zgli doniis teknikleriyle kendi doneminin popiiler dans tiirlerinden biri haline
gelmistir. Geng ve orta yash danscilara farkli figlir tekniklerinin hizli ve yavas
ritimlerle ~ Ogretildigi  dans, daha ileri yas gruplarina da hitap
edebilmektedir. Foxtrot tiiriiniin igerisinde iiretilen dans adindan da anlasilacag
tizere harekete dayalidir. Canli figiirleri ve eglenceli ritmi ile ¢iftleri neselendiren
bir dans olan quickstep gruplar halinde oynanan tiirler arasinda yer almaktadir.
Dogaclama 6zelligi nedeniyle gelistirilmeye acik dans tiirlerinden biri olan quick
step dansinda 4 vurug, 50/52 dakika gibi ritim 6zellikleri tercih edilmektedir. Sase

adimlardan olugmasi dansa kendine has bir durus kazandlrmlstur.35
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1.2.5. Sosyal Danslar:

1.2.5.1. Arjantin Tango

Yavas tempolu, {ic zamanli bir gliney Amerika dansidir. 20. yiizyil baslarinda
Arjantin’de yayilmis ve birinci diinya savasindan sonra da biitiin diinyada moda

olmustur.8

Sosyal danslar i¢inde yer alan Arjantin tangosu esli olarak yapilan bir dans
tiriidiir. Arjantin tangosunda eslerin, agirlikli olarak erkek partnerlerin dansa
liderlik etmeleri s6z konusudur. Dans siirecinde liderlige bagli olarak esler
arasinda yoneten ve yonetilen iligkisi yaganmaktadir. Bu roller partnerler arasinda
zaman zaman dansin akisi igerisinde yer degistirir. Bazen erkek bazen de kadin
lider, partnerleri ise yonetilen olur. Miizik ritmi esliginde bu rol degisiminin
yogun olarak yasandigi dans aninda soziin kullanilmadigi yerde partnerlerin
birbirlerini beden diliyle anlamalari, hissetmeleri ve tamamlamalari énem tasir.
Bununla birlikte dans siiresince partnerlerin siirekli birbirlerini takip etmeleri
birbirlerine odaklanmalar1 s6z konusudur. Bu odaklanma da beraberinde dikkati

siirekli kilar.>®

1.2.5.2. Salsa

Salsa dansi ¢iftler halinde veya grupca icra edilir. Giiniimiizdeki Salsa’ nin dans
adimlar1 esas olarak Kiiba Son’ undan gelmekteyse de Rumba, Abakua, Pachanga,
Comparsa gibi diger Kiiba danslarindan da etkilenmistir. 1950’ lerde Mambo’ nun
modernizasyonu Salsa’ nin olusumuna 6nemli bir etkisi olmustur. Bir ‘serbest stil’
dans1 olan Salsa, rutin hareketlere bagli kalinmaksizin dogaclama olarak yapilir ve

4/4’ liik zaman diliminde dans edilir.%’
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‘Salsa’ sOzciigli ispanyolca cesitli baharatlarin karistirllmasiyla hazirlanan ‘sos’
anlamina gelmektedir. Salsa’ nin kokenlerinin ¢esitliligi ve bircok dans ve miizik
stillerden olusan bir karisim olmasi isminin anlamini da agiklamaktadir. Zamanla
Salsa, Kiiban Son, Guaguanco, Mambo ve Cha Cha birbirleriyle kaynagmistir.
Baz1 miizisyenler Salsa’ y1 Plena, Bomba, Merengue, Cumbia ve Joropo ile

Miikemmel sekilde birlestirip gelistirmistir.®

Salsa dansi, Kiiba’nin “son ve mambo” miizik temeline sahip olmasiyla birlikte
Latin Miiziginin Guaracha, Cha-cha, Rumba, Danzon ve Bolero ritimlerine

dayamr.39

1.2.5.3. Merenge

Dominik Cumbhuriyeti orijinli 2/4’ lik ritimli dans tiiriidiir. Merengue Dominik
Cumbhuriyeti’ nin baglangi¢ yillarindan beri var olmus bir danstir. Haiti’ de benzer
bir dansa da Merengue denir. Merengue ismini eker ve yumurtanin beyazindan
yapilan bir sekerlemeden almistir. Merengue parlak ve kopiiklii karakteriyle, kisa
ve essiz ritimleriyle bu sekerlemeye benzetilmistir. Merengue 19. yy.” da Dominik
Cumhuriyeti’ nde ¢ok popiiler oldu. Sadece bu iilkede degil, Karayipler ve Giiney
Amerika’ da da popiiler olup diinyaca iine kavusmustur. Ve bu sayede diinyaca

inlii Latin Amerikan danslarindan biri haline gelmistir.40

1.2.5.4. Bachata

Dominik Cumhuriyeti’ nin 4/4° liik ritimli, romantik bir miizik ve dans tiiriidiir.
Daha ¢ok gitarin 6n planda oldugu Bachata miizikleri, vurmali ¢algilar (Bongo,
Maracas, Guiro) ve bas gitar esliginde ii¢ veya dort enstriimanla ¢alinir. Zamanla
etkisi kirsaldan sehir ortamina, fakir siniftan orta ve {ist sinifa kadar yayilmistir.
Sarki sozleri Blues miizigi gibi, hiiziinlii ayrilik ve ask sarkilaridir. Ancak oldukga

hizli dans edilebilir.**
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1.2.5.5. Swing

Swing, 1920'i yillarin sonlarina dogru gelismeye baglamis ve 1940'larin ortalarina
kadar da etkisini stirdirmiistiir. Bu donem miizisyenleri miiziklerine rahatlik hissi
ve c¢ok siki olmayan bir ritim anlayist katmis, sekizlik nota kalibim
kullanmislardir. Biitlin bunlar da 'swing hissi' ni karakterize eden Onemli
unsurlardir. Dénemin eserlerinin ¢ogu orkestralar tarafindan icra edildiginden
swing donemi ayni zamanda caz orkestralarinin ‘'altin ¢agl' olarak da
diisiiniilebilir. Ritmik yapisindan otiirii bu miizik pek ¢ok dans¢iyr da kendine

cekmistir,

1.2.5.6. Roc’n Roll

Adin sallan (rock), yuvarlan (roll) sézciiklerinden alan, dort zamanl, swing tarzi

bir danstir.®

Bu dans, Rock’n Roll denen miizigiyle birlikte 1950'li yillarda gengler arasinda en
cok sevilen dans tiiriiydii. Dansin en bilindik hareketi, erkegin kadim1 havaya
dogru atip sonra tekrar yakalamasidir. Dansta akrobatik hareketler kullanilir.
Gilinlimiizde daha ¢ok gosteri amaciyla sergilenen bir yarisma dansi haline
gelmistir. ABD'de ortaya ¢ikan dans 1945 sonrasi Avrupa'da da kendine yer

bulmustur.43

1.3. Fiziksel Uygunluk Parametreleri

Fiziksel uygunluk, yetiskin bireylerde genel sagliklarinin belirleyicisidir. Fiziksel
uygunluk giinliik zorlayici etkinliklerin {istesinden gelen, cesitli fiziksel etkinlige
katilan ve bdylece sagliklar i¢in tehdit kaynagi olan etkenleri azaltan iyi olma

durumu olarak ifade edilir.**
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Ayn1 zamanda fiziksel aktivitenin performans yoniinden yiiksek olmasidir.
Fiziksel aktivite sirasinda veya sonrasinda asir1 yorgunluk olugsmadan aktivitenin
sonlandirilmasini ifade etmektedir. Fiziksel uygunlugun bir¢ok bileseni vardir.
Kardiyorespiratuar 1iyilik, kas kuvveti, kas giicli, reaksiyon hizi ve viicut

kompozisyonunu icerir.*

Baska bir tanimlamaya gore, fiziksel uygunluk is yapabilme becerisidir.*®

Toplumun her kesiminde fiziksel uygunluktan s6z edilmesine karsin
tanimininyapilmasinin giic olmasi bu terim ile ne anlatilmak istendiginin agikliga
kavusmasigerekmektedir. Fiziksel uygunluk kisinin ¢alisma giiclidiir. Bu gii¢
kisinin kuvvetine,dayanikliligina, esgiidiimiine, c¢abukluguna ve bu 0Ogelerin
birlikte ¢alismasina baglidir. Birbaska tanima gore ise hareketlerin dogru olarak
yapilmasin1 ve fiziksel dayaniklilikla ilgiliolarak viicudun mevcut kondisyon
durumunu ifade eder. Bu tanima gore fiziksel uygunluguen yiiksek olan kisi

yorulmaksizin en uzun siire hareket edebilen kisidir.*?

1.3.1. Esneklik

Esneklik; eklem (dirsek, vb.) veya eklem siralarinin (omurga, vb.) miimkiin olan
hareket edebilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Esneklik kemik, kas ligamentleri,
tendonlar ve deri ile kisitlanabilir. Eger kisitlama yumusak dokulardan (kas, yag
vb) dolay1r ise uygun esnetme metotlar1 ile esneklik ¢ok 1iyi bir sekilde

artirilabilir,*2

Esneklik (Fleksibilite) kelimesi bircok ¢alismada ve arastirmada farkli tanimlar ile
yer almigtir. Latince “flectere” ya da “flexibilis” den gelmektedir ve eklemin
hareket genisligi (ROM) terimiyle kullanildigi goriilmektedir. Diger taraftan

hareket serbestliginin gostergesidir.*’
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1.3.2. Kuvvet:

Kuvvet glic uygulayabilme yetenegidir. Spor aktivitelerinin temel 6gesidir ve ayni
zamanda rekreasyonel aktivitelerdeki performansin temelini olusturur. Ayrica
kisinin gilinliik ¢aligmalarinin etkili ve verimli olarak gerceklesmesinde etkin rol
oynar. Kuvvet degisik sekillerde agikca gosterilebilir. Hareket sirasinda uygulanan
kuvvete dinamik kuvvet denir. Sabit cisimlere karsi uygulanan kuvvete statik
kuvvet denir. Kuvvet, test edilen kas grubuna gore Ozellik gosterir. Diger bir
deyisle, pence kuvveti yiiksek olan kisinin bacak kuvvetininde mutlaka yiiksek
olmasi gerekmez. Kuvvet Ol¢iimii yillardan beri kondisyon testlerinin bir

bsliimiinii olugturur.*®

1.3.3. Aerobik Kapasite

Aerobik kapasite, biiylik cizgili kas gruplarinin, aerobik metabolizmayla elde
edilen enerjiyi kullanarak, igse adapte olabilme kapasitesidir. Aerobik kapasitenin
birim zamandaki degerine aerobik gii¢ denir. Tedricen artan egzersiz testi
sirasinda iskelet kaslariin kullandigi en yiiksek oksijen hacim degeri,maksimum
oksijen hacmi(VO2max) olarak tanimlanir. VO2max aerobik kapasitenin iyi bir
gostergesidir ve fizyolojik olarak, pulmoner, kardiyovaskiiler ve néromiiskiiler

fonksiyonlarin biitiinlesmesinin bir gostergesi olarak kabul edilir.*

1.3.4. Anaerobik Kapasite

Anaerobik kapasite, ¢ok kisa siireli, maksimal ve supramaksimal fiziksel
aktivitelerde kaslarin ise adapte olabilme kapasitesidir. Anaerobik kapasitenin
birim zamandaki degerine anaerobik gii¢c denir. Agirlik kaldirmak, halter, disk
atmak, 100m hiz kosusu, basketbol ve futbol gibi oyunlarda hizli ¢ikislar gibi
aktiviteler ile sporlarda anaerobik giicii degerlendirmek, anaerobik perfomansin

degerlendirmesi i¢in énemlidir.*
15



1.3.5. Viicut Kitle indeksi:

Obezite ¢alismalarinda Diinya Saghk Orgiitii tarafindan kabul edilen
antropometrik 6l¢iim, viicut agirlig1 ve boy dl¢iimlerinden elde edilen viicut kitle
indeksi (VKI), kolay ulasilabilen, cinsiyet ayirimi yapilmadan tiim bireylere

uygulanabilen, en yaygin ve gegerli standart bir boy-agirlik indeksidir.>
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2. MATERYAL VE YONTEM

Arastirmaya 2014-2015 egitim-dgretim yilinda, Afyon Kocatepe Universitesi’nde
ogrenim goren 51 saglikli erkek ogrenci goniillii olarak katildi. Ogrencilerin
ortalama yaglart 20,87+2,07 yil, boylar1 177,47+6,1 m. olarak belirlendi. Bu
ogrencilerden rastgele salsa grubu (N=17), tango grubu (N=17) ve kontrolgrubu
(N=17), olusturuldu.

Kontrol grubuna herhangibir egzersiz yaptirilmadi ve giinliik yasamlarinadevam
etmeleri saglandi. Deney grubuna ise, 12 hafta, haftada 3 giin, hedef kalp atim
sayilarinin% 50-70’1 siddetinde ve 60-75 dakika arasinda esli dans calismasi
yaptirildi. Antrenmanlarin ortalarinda ve sonlarinda, boyun bdlgesinde bulunan
atardamardan 10 s kalp atim sayist Olgiilerek, hedef kalp atim sayisina ulasip
ulagsmadigi tespit edildi. Antrenman baslangicinda 10 dakika 1sinma, antrenman

biterken 5 dakika soguma egzersizleri yaptirildi.

Olgiim ve testlere tabi tutulandenekler tiim antrenman programi baslamadan iki
giin 6nce (On test) ve antrenman programi bittikten iki giin sonra (son test) olmak

tizere iki kez yapildi.

Salsa ve Tango Teknigi; Ritimli temel yiiriiylisler, dontisler ve esli ¢aligsmalari

igeren dans tiirlerindendir.

Tango ve Salsa Egitimi Egzersiz Programm; haftada 3 gin 60-75 dk.
arasindaolarak yapilan egitim calismalarina ek olarak haftada bir giin 60 dk.
serbest pratik saati verilmektedir. Calismanin baglarinda (ilk 4 hafta) antrenman
siiresi daha kisa tutuldu. 10 dakikalik bir 1sinmanin ardindan, 40 dakikalik esas

calisma devresi ve 10 dakikalik soguma devresi seklinde yapildi. 2. Aydan
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itibaren yine 15 dakikalik genel bir 1sinmanin ardindan, 45 dakikalik esas devre ve

5 dakikalik soguma devresi seklinde ¢alismalara devam edildi.

Uygulanan Testler

Boy, viicut agirh@ ve Viicut Kitle Indeksi; Deneklerin viicut agirliklar1 0.01 kg
hassasiyeti olankantarda kilogram cinsinden {izerlerinde tisért ve tayt olacak
sekilde c¢iplak ayakla olcilildii. Boylar ise kantarda sabit olan, 0.01 cm
hassasiyetinde metal bir metre ile denekler dik pozisyonda ve ¢iplak ayakli olarak

Olciildi. Viicut kitle indeksi ise; viicut agirligi/ (boy)2 formiiliinegdre hesaplandi.

Esneklik;Esneklik sehpasi kullanilarak otur-uzan (sit-reach) testi ile deneklerin

esneklik ol¢iimleri gergeklestirildi.

El kavrama kuvveti; Olgiimler 0-100 kg. aras1 kuvvet dlgen TAKEI GRIP- D
marka el dinamometresi ile yapildi.deneklerin el 6lgiisiine uygundinamometre
ayarland1. Olgiimler, arastirma grubu ayakta, kollar asagida sarkik vaziyette,
dinamometreyi viicuda temas ettirmeden maksimum kuvvetle sikilarak
gerceklestirildi. Sag ve sol el i¢in ayr1 ayri iki kez 6l¢lim yapildi ve en iyi deger kg
olarak tespit edildi.

Bacak ve sirt kuvveti;Olciimler TAKEI BACK-D marka dijital sirt-bacak
dinamometresi ile yapilmistir. Dinamometre izometrik kuvvetin belirlenmesine
yonelik olarak, deneklerin ayak boyuna gére ayarlandi. Daha sonra deneklerden
cihaza olabildigince kuvvet uygulamasi istendi. iki deneme sonucunda elde edilen

en 1yi sonug, en yiiksek deger olarak kabul edildi.

Dikey sicrama ve Anaerobik gii¢; Elektronik TAKEI JAMP MD marka Jump-

metre kullanilarak dikey sigrama yaptirildi. Bu islem ii¢ kez tekrar edildi. En iyi
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deger cm olarak kaydedildi. Si¢ranilan mesafe Lewis formiilii uygulanarak

anaerobik giic (kg.m/sn.) degeri hesapland151.

P = V4,9 (w) VD P=Anaerobik gii¢ (kg-m/sn), W=Viicut agirhigi(kg), D=Sigrama

mesafesi (m).

Deri alt1 yag 6l¢iimii; Olgiimler Holtain marka skinfold kaliperle, antropometrik
Olciim protokoliine uygun olarak M. tricepsbrachii, M. bicepsbrachii, M.
subscapularis, M. pectoralis, M. quadriceps femoris kaslari ve suprailiac bolgeleri
iizerinden alindi.>® Viicut yag yiizdesinin belirlenmesi i¢in “Lange”nin formiilii

kullanildi.>

Lange viicut yag yilzdesi: (Biceps+Tricepst+SubscapulatPectoral+Suprailiac
+Quadriceps) x 0.097 + 3.64

Aerobik giig testi; Olgiim icin “Multistage Shuttle Run” testi kullanildi.>* Bu test
icin sinyal aralarinin her bir dakikada 0,5 km/s artan kalibre edilmis bir kaset
kullanild1. Deneklerden her sinyalde 20m’nin sonundaki ¢izgiye temas etmeleri
istendi. Sinyal geldiginde 20m’yi belirleyen c¢izgilerin bir metre Oniindeki
cizgilere iki kez iist iiste ulagsamayan denek i¢in test sonlandirildi. Testin sonunda

deneklerin kostuklari seviye ve mekik sayisina gore MaxVO2 hesaplandi.

Arastirma verilerinin analizleri SPSS istatistik paket programinda yapildi. Tiim
verilerin aritmetik ortalamalar1 ve standart sapmalar1 belirlendi. Deneklerin grup
i¢ci 6n ve son test degerlerinin arasindaki farkliliklarin tespitinde, Paired Samples
t-testi, gruplar aras1 degerlendirmede ise varyans analizi (ANOVA) ve tukey ¢oklu

karsilastirma testi kullanildi. Anlamlilik diizeyi 0,01 olarak belirlendi.
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3. BULGULAR

Tablo 1. Deneklerin Yas Degerleri

YAS (N=51)

GRUP A.O S.D MINIMUM | MAKSIMUM
SALSA(N=17) 21.76 2.7 18 26
TANGO(N=17) 20,28 1,3 18 23
SEDANTER(N=17) 20,65 1.8 17 25

Arastirmaya katilan deneklerin yas degerleri incelendiginde, salsa grubunun yas
ortalamasinin 21,76+2,7, tango grubunun yas ortalamasinin 20,28+1,3 ve sedanter

grubun yas ortalamasinin ise; 20,65+1,8 oldugu belirlendi.

Tablo 2. Deneklerin Boy Ol¢iim Degerleri

BOY(N=51)

GRUP A.O S.D MINIMUM MAKSIMUM
SALSA(N=17) 174,76 75 160 182
TANGO(N=17) 178,22 46 171 190
SEDANTER(N=17) 17910 6.1 160 190

Deneklerin boy degerleri incelendiginde, salsa grubundaki deneklerin boy
ortalamalar1  174,76+7,5, tango grubundaki deneklerin boy ortalamalari

178,22+4,6 ve sedanterlerin boy ortalamalar1 ise; 179,10+6,1 oldugu goriildii.
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Tablo 3. Calisma Oncesi ve Sonrasi Grup I¢i Viicut Agirhg Degerleri

GRUP ONTEST | SONTEST |FARK | P
AO [ SD | AO | sD
vUCUT
AGIRLIGI | SALSA(N=L7) 68.00 | 11,5 | 64.66 | 10,7 | 3,335 | ,000*
(kg)
TANGO(N=17) 73,89 | 100 | 71,96 | 9,8 | 1,933 | ,000*
SEDANTER(N=17) | 7175 | 93 | 71,57 | 9,0 | ,180 | ,349
*(p<0,01)

Tablo 3’de salsa ve tango grubundaki deneklerin viicut agirliginingrup i¢i 6n ve
son test degerleri arasinda istatistiki a¢idan anlamli farklilik oldugu

goriildii(p<0,01). Bu farklilik kontrol grubunda tespit edilmedi(p>0,01).

Tablo 4. Calisma Oncesi ve Sonrasi Grup ici Viicut Kitle indeksi Ol¢iimleri

GRUP ONTEST | SONTEST |FARK| P
AO | SD| AO | SD
vUCUT
KITLE | SALSA(N=LY) 2213 | 2,5 | 21,06 | 2,3 | 1,078 | ,000*
INDEKSI

(kg/m?) | TANGO(N=17) 2382 | 32 | 2262 | 2,8 | 1,201 | ,000%

SEDANTER(N=17) | 9172 | 2.9 | 2229 | 23 | -570 | ,156

*(p<0,01)

Tablo 4’de Viicut Kitle indeksidegerlerine bakildiginda, kontrol grubunda
deneklerin grup i¢i 6n ve son test degerleri arasinda istatistiki agidan farklilik

olmadig1(p>0,01), ancak salsa ve tango grubunda anlamli farkliligin oldugu
goriildii(p<0,01).
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Tablo 5. Calisma Oncesi ve Sonras1 Grup i¢i Bacak Kuvveti Ol¢iim Degerleri

GRUP ONTEST | SONTEST |FARK| P
AO [SD| AO [sSD
BACAK
KUVVETI | SALSANN=17) 120,00 | 32,9 | 123552 | 32,3 | -3,529 | ,000*
(kg)
TANGONN=1T) 112394 | 31,1 | 125,97 | 30,5 | -2,027 | ,000*
SEDANTER(N=17) | 12057 | 40,5 | 120,17 | 39,9 | ,450 | 484
*(p<0,01)

Tablo 5’de salsa ve tango grubundaki deneklerin bacak kuvvetlerinin grup i¢i 6n
ve son test degerleri arasinda istatistiki agidan ileri derecede anlamli farkliliga

rastland1(p<0,01). Bu farkliligin sedanter grubunda olmadigi tespit edildi(p>0,01).

Tablo 6. Calisma Oncesi ve Sonras1 Grup ici Sirt Kuvveti Ol¢iim Degerleri

GRUP ONTEST | SONTEST |FARK| P
AO [sSD| AO [sbD
SIRT
KUVVETI | SALSANN=17) 108,41 | 23,4 | 113,08 | 23,7 | -4,676 | ,000*
(kg)
TANGO(N=17) 111,71 | 22,7 | 113555 | 22,6 | -1,838 | ,000*
SEDANTER(N=17) | 104,95 | 22,5 | 105,51 | 22,2 | -560 | ,200
*(p<0,01)

Tablo 6’dasirt kuvveti degerlerinin,tango ve salsa gruplarindaki grup i¢i 6n ve son
test degerleri incelendiginde istatistiki acidan ileri derecede anlamli farkliligin

oldugu tespit edildi(p<0,01). Ancak bu farklihk sedanter grubunda
goriilmedi(p>0,01).
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Tablo 7. Calisma Oncesi ve Sonrasi Grup i¢i Sa

5 El Pence Kuvveti Olciimleri

GRUP ON TEST | SONTEST |FARK| P
AO | SD | AO | SD
SAG
PENCE | SALSA(N=17) 4321 | 86 | 4625 | 7,7 | -3,047 | ,000%
KUVVETI
(kg) TANGONN=17) | 4813 | 6,0 | 49,61 | 56 | -1,477 | ,002*
SEDANTER(N=17) | 4757 | 72 | 4757 | 68 | ,100 | ,741
*(p<0,01)

Tablo 7°de salsa ve tango grubundaki deneklerin sag el pence kuvveti degerleri

incelendiginde,grup ici 6n ve son test degerleri arasinda istatistiki agidan ileri derecede

anlaml farkliligin oldugu goriildii(p<0,01). Bu farkliligin sedanter grubunda olmadig
belirlendi(p>0,01).

Tablo 8. Calisma Oncesi ve Sonrasi Grup i¢i Sol El Pence Kuvveti Olciimleri

GRUP ONTEST | SONTEST |FARK | P
AO | SD| AO [ sD
soL
PENCE | SALSA(N=17) 41,65 | 69 | 4520 | 68 | -3,547 | ,000*
KUVVETI
(kg) TANGO(N=17) 4572 | 52 | 4692 | 49 | -1,200 | ,008*
SEDANTER(N=17) | 4243 | 7,2 | 4223 | 61 | ,200 | ,755
*(p<0,01)

Tablo 8’de sol el penge kuvveti incelendiginde,salsa ve tango grubundaki deneklerin

grup i¢i degerleri arasinda istatistiki agidan ileri derecede anlamli farkliligin oldugu

goriildii(p<0,01). Bu farkliligin sedanter grubunda olmadig: tespit edildi(p>0,01)
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Tablo 9. Calisma Oncesi ve Sonrasi Grup i¢i Esneklik Olciim Degerleri

GRUP ON TEST | SON TEST | FARK P
AO | SD | AO | SD

ESNEKLIK | SALSA(N=17) 2194 | 73 | 2388 | 7.2 | -1,941 | ,000*

(cm)

TANGO(N=17) 2344 | 97 | 2539 | 96 | -1,944 | 000*

SEDANTER(N=17) | 9635 | 67 | 2650 | 6.7 | -150 | 666

*(p<0,01)

Tablo 9’de deneklerin esneklik 6lgiim degerleri verilmistir. Buna gore, salsa ve
tango grubundaki deneklerin grup i¢i 6n ve son test degerleri arasinda istatistiki
acidan ileri derecede anlamli farkliliga rastlandi(p<0,01). Bu farkliligin kontrol
grubunda olmadig: belirlendi(p>0,01).

Tablo 10. Calisma Oncesi ve Sonrasi1 Grup i¢i Dikey Sigrama Olgiimleri

GRUP ONTEST | SONTEST |FARK | P
AO [ SD | AO [ sD
DIKEY
SICRAMA | SALSA(N=17) 4788 | 11,7 | 51,35 | 11,5 | -3,471 | ,000*
(cm)
TANGO(N=17) 4989 | 7,8 | 51,61 | 7,6 | -1,722 | ,000%
SEDANTER(N=17) | 5295 | 8,9 [5290 | 7,6 | ,050 | ,937
*(p<0,01)

Tablo 10°da salsa ve tango gruplarinin dikey sicrama grup i¢i 6n ve son test
degerleri incelendiginde, istatistiki acgidan ileri derecede anlamli farkliliga

rastlandi(p<0,01). Ancak bu farklilik kontrol grubunda goriilmedi(p>0,01).
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Tablo11. Cahsma Oncesi ve Sonrasi Grup i¢i Anaerobik Ol¢iim Degerleri

GRUP ON TEST SONTEST |FARK | P
AO [SsD| AO [sD

ANAEROBIK | o) sANN=17) | 12563 | 234 | 130,19 | 23,2 | -4558 | ,000%
(kg-m/sn)

TANGO(N=17) | 13560 | 17,3 | 136,23 | 158 | -624 | ,344

SEDANTER

(N=17) 13578 | 13,6 | 13562 | 134 | 153 | 413
*(p<0,01)

Tablo 11°de salsa grubundaki deneklerin anaerobik 6l¢iim degerlerinde, grup ici

On ve son test degerleri arasinda istatistiki agidan ileri derecede anlamli farkliligin

oldugu goriildii(p<0,01). Bu farkliligin tango ve kontrol grubunda olmadigi
belirlendi(p>0,01).

Tablo 12. Calisma Oncesi ve Sonras1 Grup I¢i Viicut Yag Yiizdesi Olciimleri

GRUP ONTEST | SONTEST |FARK | P
AO [SD | AO [ sD
vUCUT
YAG SALSA(N=17) 10,60 | 2,1 | 9,33 | 1,7 | 1,268 | ,000*
(%)
TANGO(N=17) 12,05 | 38 | 11,36 | 34 | ,688 | ,000*
SEDANTER(N=17) | 1038 | 1,6 | 1058 | 1,5 | -200 | 214
*(p<0,01)

Tablo 12°de deneklerin viicut yag yiizdesi 6l¢iim degerleri verilmistir. Salsa ve

tango grubundaki deneklerin grup ici 6n ve son test degerleri arasinda istatistiki

acidan ileri seviyede anlamli farkliligin oldugu goriildii(p<0,01). Bu farkliligin

sedanter grubunda olmadigi tespit edildi(p>0,01).
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Tablo 13. Calisma Oncesi ve Sonrasi Grup ici Aerobik Ol¢iim Degerleri

AEROBIK
(ml/kg/dak)

GRUP ONTEST | SONTEST |FARK | P
AO [SD | AO [ SD
SALSANN=LY) 34,19 | 4,93 | 38,80 | 4,7 | -4,607 | ,000*
TANGO(N=17) 33,44 | 6,02 | 36,79 | 56 | -3,346 | ,000%
SEDANTER(N=17) | 3931 | 4,07 | 32,42 | 41 | -116 | ,366

*(p<0,01)

Tablo 13°de salsa ve tango grubundaki deneklerin aerobik dl¢iimlerinde,grup ici

On ve son test degerleri arasinda istatistiki agidan ileri seviyede anlaml farkliliga

rastland1(p<0,01). Bu farkliligin sedanter grubunda olmadigi belirlendi(p>0,01).
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Tablo 14. Gruplararasi Egzersiz Oncesi Anova Testi

Bagimh (NGrup (J) Grup Ortamalar Ortalamanin P
Degisken arasidaki standart
fark hatasi
Salsa Tango -1,688 ,992 214
Sedanter ,409 ,968 ,906
VKi Tango Salsa 1,688 ,992 ,214
(kg/m?) Sedanter 2,098 ,953 ,080
Sedanter Salsa -,409 ,968 ,906
Tango -2,098 ,953 ,080
Salsa Tango -3,944 11,969 ,942
Sedanter -,575 11,675 ,999
Bacak Tango Salsa 3,944 11,969 ,942
Kuvveti Sedanter 3,369 11,498 954
(kg) Sedanter Salsa 575 11,675 ,999
Tango -3,369 11,498 ,954
Salsa Tango -3,3049 7,7429 ,905
Sedanter 3,4618 7,5525 ,891
Sirt Kuvveti Tango Salsa 3,3049 7,7429 ,905
(kg) Sedanter 6,7667 7,4383 ,637
Sedanter Salsa -3,4618 7,5525 ,891
Tango -6,7667 7,4383 ,637
Salsa Tango -4,9271 2,4839 ,126
Sedanter -4,3632 2,4228 ,179
Pence Sag Tango Salsa 4,9271 2,4839 ,126
(kg) Sedanter ,5639 2,3861 ,970
Sedanter Salsa 4,3632 2,4228 179
Tango -,5639 2,3861 ,970
Salsa Tango -4,0634 2,2153 ,169
Sedanter -, 7712 2,1608 ,932
Pence Sol Tango Salsa 4,0634 2,2153 ,169
(kg) Sedanter 3,2922 2,1282 278
Sedanter Salsa 7712 2,1608 ,932
Tango -3,2922 2,1282 ,278
Salsa Tango -1,503 2,723 ,846
Sedanter -4,409 2,656 ,230
Esneklik Tango Salsa 1,503 2,723 ,846
(cm) Sedanter -2,906 2,615 512
Sedanter Salsa 4,409 2,656 ,230
Tango 2,906 2,615 ,512
Salsa Tango -2,007 3,243 ,811
Sedanter -5,068 3,164 ,254
Dikey Tango Salsa 2,007 3,243 811
Sicrama Sedanter -3,061 3,116 591
(cm) Sedanter Salsa 5,068 3,164 ,254
Tango 3,061 3,116 ,591
Salsa Tango -9,97422 6,20116 ,251
Sedanter -10,14788 6,04869 ,223
Anaerobik Tango Salsa 9,97422 6,20116 ,251
(kg-m/sn) Sedanter -, 17367 5,95717 1,000
Sedanter Salsa 10,14788 6,04869 ,223
Tango ,17367 5,95717 1,000
Salsa Tango -1,44572 ,90898 ,259
Sedanter ,22356 ,88663 ,966
Viicut Yag Tango Salsa 1,44572 ,90898 ,259
(%) Sedanter 1,66928 ,87322 ,146
Sedanter Salsa -,22356 ,88663 ,966
Tango -1,66928 ,87322 ,146
Salsa Tango ,75261 1,70543 ,898
Sedanter 1,88606 1,66349 ,498
Aerobik Tango Salsa -, 75261 1,70543 ,898
(ml/kg/dak) Sedanter 1,13344 1,63833 769
Sedanter Salsa -1,88606 1,66349 ,498
Tango -1,13344 1,63833 ,769
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Tablo 14. Gruplararasi Egzersiz Sonras1 Anova Testi

Bagimh (NGrup (J) Grup Ortamalar Ortalamanin P
Degisken arasindaki standart hatasi
fark
Salsa Tango -1,688 ,992 214
Sedanter ,409 ,968 ,906
VKki Tango Salsa 1,688 ,992 ,214
(kg/m?) Sedanter 2,098 ,953 ,080
Sedanter Salsa -,409 ,968 ,906
Tango -2,098 ,953 ,080
Salsa Tango -3,944 11,969 ,942
Sedanter -,575 11,675 ,999
Bacak Tango Salsa 3,944 11,969 ,942
Kuvveti Sedanter 3,369 11,498 ,954
(kg) Sedanter Salsa 575 11,675 ,999
Tango -3,369 11,498 ,954
Salsa Tango -3,3049 7,7429 ,905
Sedanter 3,4618 7,5525 ,891
Sirt Kuvveti | Tango Salsa 3,3049 17,7429 ,905
(kg) Sedanter 6,7667 7,4383 ,637
Sedanter Salsa -3,4618 7,5525 ,891
Tango -6,7667 7,4383 ,637
Salsa Tango -4,9271 2,4839 126
Sedanter -4,3632 2,4228 179
Penge Sag Tango Salsa 4,9271 2,4839 ,126
(kg) Sedanter ,5639 2,3861 970
Sedanter Salsa 4,3632 2,4228 ,179
Tango -,5639 2,3861 ,970
Salsa Tango -4,0634 2,2153 ,169
Sedanter - 7712 2,1608 932
Pence Sol TangO Salsa 4,0634 2,2153 ,169
(kg) Sedanter 3,2922 2,1282 278
Sedanter Salsa 7712 2,1608 ,932
Tango -3,2922 2,1282 ,278
Salsa Tango -1,503 2,723 ,846
Sedanter -4,409 2,656 ,230
Esneklik Tango Salsa 1,503 2,723 ,846
(cm) Sedanter -2,906 2,615 512
Sedanter Salsa 4,409 2,656 ,230
Tango 2,906 2,615 ,512
Salsa Tango -2,007 3,243 811
Sedanter -5,068 3,164 ,254
Dikey Tango Salsa 2,007 3,243 811
Sicrama Sedanter -3,061 3,116 591
(cm) Sedanter Salsa 5,068 3,164 254
Tango 3,061 3,116 ,591
Salsa Tango -9,97422 6,20116 ,251
Sedanter -10,14788 6,04869 ,223
Anaerobik Tango Salsa 9,97422 6,20116 ,251
(kg-m/sn) Sedanter -,17367 5,95717 1,000
Sedanter Salsa 10,14788 6,04869 ,223
Tango ,17367 5,95717 1,000
Salsa Tango -1,44572 ,90898 ,259
Sedanter ,22356 ,88663 ,966
Viicut Yag Tango Salsa 1,44572 ,90898 ,259
(%) Sedanter 1,66928 ,87322 ,146
Sedanter Salsa -,22356 ,88663 ,966
Tango -1,66928 ,87322 ,146
Salsa Tango ,75261 1,70543 ,898
Sedanter 1,88606 1,66349 ,498
Aerobik Tango Salsa -,75261 1,70543 ,898
(ml/kg/dak) Sedanter 1,13344 1,63833 ,769
Sedanter Salsa -1,88606 1,66349 ,498
Tango -1,13344 1,63833 ,769

28




4. TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmaya katilan deneklerin gruplara gore yas ortalamalar1 incelendiginde,
salsa grubunun 21,76+2,7 yi1l, tango grubunun 20,28+1,3 yil ve sedanter grubun
ise 20,65+1,8 yil oldugu belirlendi.

Boy uzunluklar incelendiginde, salsa grubundaki deneklerin boy ortalamalari
174,76+7,5 cm, tango grubundaki deneklerin boy ortalamalar1 178,22+4,6 cm ve

sedanterlerin boy ortalamalar1 ise; 179,10+6,1 cm oldugu gorildii.

Yapilan calismada arastirmaya katilan deneklerin viicut agirliklarinin, salsa
grubundakilerin ortalamalarinin 1. Ol¢iimde 68,00+11,5 kg, 2. o6l¢iimde
64,66+10,7 kg, tango grubundakilerin ortalamalarinin 1. 6l¢timde 73,89+10 kg, 2.
Olciimde 71,96+9.8 kg ve sedanterlerin boy ortalamalarinin ise; 1. Ol¢limde
71,7549,3 kg, 2. olgiimde 71,57+£9,0 kg oldugu tespit edildi. Salsa ve tango
grubundaki deneklerin viicut agirliginingrup i¢i 6n ve son test degerleri arasinda
istatistiki agidan ileri derecede anlamli farkliligin oldugu goriildii(p<0,01). Bu
farkliligin kontrol grubunda olmadig tespit edildi(p>0,01).

Tortop ve ark.12 hafta uyguladiklari semazen egitimi ¢aligmalari
neticesinde,deney grubunun viicut agirliklarinda azalma oldugunu ve bunun
istatistiki agidan ileri derecede anlamli oldugunu(p<0,01), kontrol grubunda ise
viicut agirligr degerlerinde istatistiki olarak anlamli bir farklilik olmadigini

bildirmislerdir(p>0,05).>

Yapilan bagka bir aragtirmada, salsa dans egzersizlerine katilan ¢alisma grubunun
viicut agirliklarinin 1. Olgiimde 65,6 kg, 2. 6lgiimde 64,6 kg oldugunu bildirmistir
Ancak bu azalmanin istatistik hesaplamalarinda anlamli ¢ikmamasinin sebebinin
saglik bakanlig1 degerlendirme cizelgelerine gore normal kabul edilen VKI
sinirlar1 arasinda (Normal VKI:18,5-24,9 arasi) olmasindan dolay1 fazla bir diisiis
goriilmemistir.>®
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Baska bir ¢alismada, uygulanan 12 haftalik halk oyunlar1 egzersizleri sonrasinda,
deney grubunun viicut agirliklarinda azalma oldugu ve bu azalmanin istatistiki
acidan anlamli oldugu(p<0,01), kontrol grubunda ise viicut agirliginda anlamli bir

farklilik olmadig: bildirilmistir(p>0,05).>

Sekiz hafta uygulanan step-aerobik ¢alismasinin 12-14 yas arasi kiz 6grencilerde
saglikla iligkili fiziksel uygunluk degiskenleri iizerine etkisinin arastirildigt bir
calismada; denek grubunun viicut agirliginda bir diislis oldugu ve bu diisiisiin

istatistiksel olarak anlamli bulundugu bildirilmistir(p<0,05).58

Imamoglu ve ark. viicut agirlik ortalamasi 70,83+1,67 kg olan 45 sedanter bayana
egzersiz yaptirmiglardir ve ¢alisma sonunda viicut agirliklarinda % 9,06 oraninda

azalma tespit etmislerdir.”

Aragtirmacilar tarafindan yapilan benzer ¢alismalarda da goriildiigii gibi, sonuglar
bu calismadaki bulgularla benzerlik gostermekte ve orta siddetteki aerobik

egzersizlerin viicut agirliginda diisiise sebep oldugu anlasilmaktadir.

Bu ¢alismada salsa grubundakilerin viicut kitle indeksi ortalamalarinin 1. 6l¢tiimde
22,13+2,54 kg/mz, 2. 0lgtimde 21,06+2,35 kg/m2 oldugu, tango grubundakilerin
viicut kitle indeksi ortalamalarinin 1. dl¢iimde 23,82+3,28 kg/mz, 2. ol¢imde
22,62+2,80 kg/m® oldugu ve sedanter grubdakilerin ise viicut kiitle indeksi
ortalamalarinin 1. Olgiimde 21,72+2,90 kg/mz, 2. oOlgiimde 22,29+2,36 kg/m2
oldugu saptandi. Viicut Kitle Indeksi degerlerine bakildiginda, kontrol grubunda
deneklerin grup i¢i 6n ve son test degerleri arasinda istatistiki acidan farklilik
olmadig1(p>0,01), ancak salsa ve tango grubunda ileri derecede anlaml farkliligin

oldugu gériildii(p<0,01).

Bale danscilar1 ile kontrol grubunun karsilastirildigi bir arastirmada; bale
danscilarinin kontrol grubuna gore, viicut kitle indeks degerlerinin dikkate deger
bir bi¢imde daha diisiik oldugu tespit edilmistir.*°
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Unveren, diizenli halk oyunlar1 calismalarinin bazi fiziksel ve fizyolojik
parametrelere etkisi arastirdiklar1 calismalarinin sonucunda, diizenli egzersiz
yapmanin viicut kompozisyonunda yagli kiitlenin azalmasina kars1 yagsiz kiitlenin

artmasina sebep oldugunu bildirmistir.**

Semazen Egitimi {izerine yapilan bir calismada, deney grubunun viicut kitle
indeksi degerlerinin ortalamasi, 1. dlgiimde 20,75+2,97 kg/m2, 2. Ol¢iimde ise
20,33+£2,67 kg/m2 olarak tespit edildi. Bu durum istatistiki olarak da anlamlilig1
ifade etmekteydi (p<0,01). Kontrol grubunun viicut kitle indeks degerleri arasinda

ise istatistiki acidan anlamli bir farklilik olmadig bildirilmistir(p>0,05).>

Akdur ve ark.yaptiklar1 bir ¢alismada, obez kadinlar ilizerindeyiirime ve step
aerobik egzersizlerinin fiziksel uygunluk iizerine etkisinin arastirilmistir. 60
sedanter, orta yas ve genc¢ obez kadina {i¢ farkli yontem uygulanarak, fiziksel ve
fizyolojik degisimleri karsilastirilmistir. Denekler {i¢ gruba ayrilarak 1. gruba 10
hafta siiresince, haftada 3 giin bir saat step aerobik egzersiz programi ve diyet,
2.gruba haftada 3 giin, bir saat yiirlime egzersizi ile diyet 3.gruba ise sadece diyet
uygulanmistir. Caligma sonunda; 1. ve 2. gruptaki deneklerin viicut agirligi, viicut

kitle indekslerinde istatistiksel agcidan anlamli fark oldugu rapor edilmistir.%?

Amano ve ark.yas ortalamalar1 41,6 y1l olan obez erkek ve bayanlara 12 haftalik
aerobik egzersiz ¢aligsmalarii haftada 3 giin 30 dakika siireyle uygulatmislardir.
Calisma sonucunda viicut kitle indeksinde anlamli bir azalma oldugunu

belirtmislerdir.®

Szmedra ve ark.yaptiklar1 bir ¢caligmada orta yas bayanlara kosu-bandi egzersizi
uygulamislardir. Deneklerin antrenman Oncesi viicut kitle indeks ortalamasi
29,749,1 kg/m?, antrenman sonrasi 28,7+8,9 kg/m? olarak tespit etmislerdir.
Antrenman sonunda, viicut kitle indeksinde %3,4’liik bir azalma kaydedilmis. Bu

sonuclarin istatistiksel agidan anlamli oldugunu belirtmislerdir.64
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Kurt ve ark., maksimal nabzin % 50-60 siddetinde, 45-55 dakika yapilan step-
aerobik egzersizinin sonucunda, deneklerin hem viicut kitle indekslerinde, hem de
viicut agirliklarinda anlamli azalma bulamamuslardir.*®Bu farklilik, egzersizin
daha kisa zamanda tamamlanmasindan  kaynaklanmis  olabilecegini

diistindiirmektedir.

Aerobik egzersizler farkl siirelerde, degisik yas gruplarinda uygulanmis ve viicut
agirhigr ile viicut kitle indeks degerlerinde istatistiki olarak anlamli diisiisler

bildirilmistir.*®

Benzer arastirmalardaki viicut agirhigt ve viicut kitle indeksi degerlerindeki
bulgular, bu ¢aligmadaki bulgular ile paralellik gosterdi. Bu durum 12 haftalik
calisma sonunda, viicut agirligl ve viicut kitle indeksi degerlerindeki azalmada,
orta siddetteki aerobik egzersizlerde viicuttaki yagin enerji kaynagi olarak daha

fazla kullanilmas1 gortisiinii desteklemektedir.

Yapilan arastirmada salsa grubunda bulunan deneklerin bacak kuvveti
ortalamalarinin 1. dl¢timde 120,00+£32,9 kg, 2. dlgiimde 123,52+32,3 kg oldugu,
tango grubunda bulunan deneklerin bacak kuvveti ortalamalarinin 1. 6l¢imde
123,94+31,1 kg, 2. oOlctimde 125,97+30,5 kg oldugu ve sedanter grubunda
bulunan deneklerin ise bacak kuvveti ortalamalarinin 1. 6l¢iimde 120,57+40,5 kg,
2. Olgiimde 120,17+39,9 kg oldugu saptandi. Salsa ve tango grubundaki
deneklerin bacak kuvvetlerinin grup i¢i 6n ve son test degerleri arasinda istatistiki
acidan ileri derecede anlamli farkliliga rastlandi(p<0,01). Bu farkliligin sedanter

grubunda olmadig: tespit edildi(p>0,01).

Kurt ve ark.Orta yas sedanter kadinlara 8 haftalik step-aerobik egzersiz
programinin bazi fiziksel uygunluk degiskenlerine etkisini incelemek amaci ile
yaptig1 calisma sonucunda, bacak kuvveti degerlerinde anlamli bir artis oldugunu
bildirmistir.®’
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Ocak ve Tortop, kadinlarda halk oyunlar1 ¢alismalarinin bazi fiziksel uygunluk
parametreleri lizerine etkisinin incelenmesi tizerine yaptiklar1 bir ¢alismada, bacak
kuvveti ortalama degerlerinin, c¢alisma Oncesinde 65,54+13,81 kg, calisma
sonrasinda ise, 68,01+13,44 kg oldugu tespit etmislerdir. Bu artis yoniindeki
farkliligin  istatistiki acidan da ileri  derecede anlamli  oldugunu

bildirmislerdir(p<0,01).>’

Unveren, halk oyuncularma yonelik yaptig1 benzer bir ¢alismada, diizenli halk
oyunlar1 c¢aligmalarina katilan denklerin bacak kuvvetinde artis oldugunu

bildirmistir.%

Erkeklerde semazen egitimi iizerine yapilan benzer bir ¢alismada, bacak kuvveti
ortalama degerlerinin, c¢alisma Oncesinde 120,97+43,16 kg, calisma sonrasinda
ise, 122,70+43,14 kg oldugu tespit edildi. Bu artis yoniindeki farkliligin istatistiki
acidan da ileri derecede anlamli oldugu bildirilmistir(p<0,01).>

Koenig ve ark.ile Yenigiin ve ark.step-aerobik egzersizlerinin hamstring ve
quadriceps kaslarinda kas kuvveti, giic ve dayamiklhilik gelisimleri iizerine
etkilerini belirlemek i¢in yaptiklar1 ¢alismalarda, hamstring ve quadriceps

kaslarinin kuvvet degerlerinde gelisim tespit etmi@lerdir.69

Bu durum esli dans caligsmalarin alt ekstiremite iizerinde kassal kuvvete yonelik

calismalarin daha yogun olmasi ile agiklanabilir.

Arastirmaya katilan denekler arasinda salsa grubunda bulunanlarin sirt kuvveti
ortalamalarinin 1. dlglimde 108,41+23,4kg, 2. ol¢iimde 113,08+23,7kg oldugu,
tango grubundakilerin sirt kuvveti ortalamalarinin 1. él¢timde 111,71£22,7 kg, 2.
Olctimde 113,55+£22,6 kg oldugu ve sedanter grubunda bulunanlarin ise sirt
kuvveti ortalamalarinin 1. 6l¢giimde 104,95+22.5 kg, 2. ol¢climde 105,51+£22,2 kg
oldugu saptandi. Sirt kuvveti degerlerinin,tango ve salsa gruplarindaki grup ici 6n
ve son test degerleri incelendiginde istatistiki agidan ileri derecede anlaml
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farkliligin oldugu tespit edildi(p<0,01). Ancak bu farklilik sedanter grubunda
goriilmedi(p>0,01).

Tortop ve ark.semazen egitimi ¢alismalarinin bazi fiziksel uygunluk parametreleri
tizerine etkisinin belirlenmesi {izerine yaptiklar1 c¢alismalarinda, sirt kuvveti
ortalama degerlerinin, ¢alisma Oncesinde 102,60+23,16 kg, calisma sonrasinda
ise, 103,32+22,66 kg oldugu tespit etmigler, artis yoniinde farklilik olmasina

ragmen istatistiki acidan anlamli olmadigini bildirmislerdir(p>0,05).55

Yapilan aragtirmada salsa grubundakilerin sag el penge kuvveti ortalamalarinin 1.
Olcimde 43,21£8,6 kg, 2. 6l¢iimde 46,25+7,7 kg oldugu, tango grubundakilerin
sag el pence kuvveti ortalamalarinin 1. Ol¢iimde 48,13+6,0 kg, 2. ol¢iimde
49,61+£5,6 kg oldugu ve sedanter grubundakilerin ise sag el penge kuvveti
ortalamalarinin 1. Ol¢iimde 47,57+7,2 kg, 2. Olciimde 47,57+6,8 kg oldugu
saptandi. Sol el pence kuvveti ortalamalarmin 1. Slglimde 41,65+6,9 kg, 2.
Olciimde 45,20+6,8 kg oldugu, tango deneklerinin sol el penge kuvveti
ortalamalarinin 1. 6l¢iimde 45,72+5,2 kg, 2. dlglimde 46,92+4.9 kg oldugu ve
sedanter deneklerin ise sol el pence kuvveti ortalamalarinin 1. dlgiimde 42,43+7,2
kg, 2. dl¢iimde 42,23+6,1 kg oldugu saptandi. Salsa ve tango grubundaki deneklerin
sag ve sol el pence kuvveti degerleri incelendiginde, grup i¢i 6n ve son test degerleri

arasinda istatistiki acidan ileri derecede anlamli farkliligin oldugu goriildii(p<0,01). Bu

farklihigin sedanter grubunda olmadigi belirlendi(p>0,01).

Semazenler tizerine yapilan bir ¢alismada ise; her iki el kavrama kuvvetinde de
artis yoniinde egilim goriilmiis ve bu artis yoniindeki farkliliklarin istatistiki
acidan 0,01 diizeyinde anlamli oldugu bildirilmistir. Bu artisin sebebinin sema
esnasinda siirekli olarak her iki kolunda yere paralel bir sekilde, bas ve govde
seviyelerinde tutulmast ve kollarda statik bir kuvvet uygulanmasindan

kaynaklandig: bildirilmistir.”®

Zorba ve ark. yaptiklar1 benzer ¢alismada, 33- 40 yaslar arasinda olan sedanter

bayanlara 8 haftalik step egzersizi uygulanmis ve caligma sonunda deneklerin el
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kavrama kuvveti ortalama degerlerinde anlamli bir fark tespit edildigi

bildirilmistir.”

Sedanter obez ve normal viicut agirlifina sahip kadinlara yonelik uygulanan
acrobik egzersiz programi sonunda, her iki grupta da kavrama kuvveti

degerlerinde olumlu yonde degisiklik oldugu bildirilmistir.”

Kadin halk Oyuncularina yonelik yapilan bir c¢alismada, her iki el kavrama
kuvvetinde de artis yoniinde egilim tespit edilirken, bu artis yoniindeki farkliliklar

istatistiki agidan 0,01 diizeyinde olmadig1 bildirilmistir.>’

Salsa da sag ve sol penge kuvvetlerindeki artisin tangoya gore fazla olmasi
kollarin hareketli olmas1 ve hareketlerin govde seviyesinde gergeklesmesinden

kaynaklandigi diisiiniilmektedir.

Bu arastirmada salsa grubundakilerin esneklik 6l¢giim degerlerinin ortalamalarinin
1. oOlglimde 21,94+7.3 kg, 2. Olcimde 23,88+7,2 kg olduguy, tango
grubundakilerin esneklik ortalamalarinin 1. 6l¢iimde 23,4449,7 kg, 2. Ol¢limde
25,3949,6 kg oldugu ve sedanter grubundakilerin ise esneklik ortalamalarinin 1.
Olctimde 26,35+6,7 kg, 2. dlgiimde 26,5046,7 kg oldugu saptandi. Buna degerlere
gore, salsa ve tango grubundaki deneklerin grup i¢i 6n ve son test degerleri
arasinda istatistiki agidan ileri derecede anlamli farkliliga rastlandi(p<0,01). Bu

farkliligin kontrol grubunda olmadigi belirlendi(p>0,01).

Kin, sekiz haftalik step ve aerobik dans uygulamasinin fiziksel uygunluk {izerine
etkisini inceledigi calismasinda yaslar1 19-28 aras1 48 sedanter kiz iiniversite
Ogrencisinin esnekliklerini ¢alisma Oncesi ve sonrasinda degerlendirdi, sonug

olarak her iki etkinligin esnekligi gelistirmede etkili oldugunu ortaya koydu.72
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Karacan, menopoz donemindeki kadinlarda 3 ve 6 aylik jimnastik egzersizinin
baz1 fiziksel uygunluk degiskenlerine etkilerini arastirdigi ¢alismasinda,
deneklerin antrenman Oncesi, antrenmanin 3.aymmda ve 6. ayinda Olglimleri

sonunda, esneklik degerlerinde anlamli artislar tespit ettigini bildirmistir.”®

Kurt ve ark. orta yas sedanter kadinlara 8 haftalik step-aerobik egzersiz
programinin bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini incelemek amaciyla
bir calisma yapmislardir. Calisma sonucunda arastirma grubunun esneklik
degerleri egzersiz programi oOncesi 27,20+8,28 cm egzersiz programi sonrasi
29,80+7,27cm olarak 6lgiilmiistiir. Olgiim degerleri arasinda egzersiz programi

sonrast artig yoniinde anlamli farkliklar oldugunu bildirmistir.®’

Sekiz Haftalik Step-Aerobik Caligmasmin 12-14 Yas Arast Kiz Ogrencilerde
fiziksel uygunluk parametrelerinin tespitine yonelik yapilan baska bir ¢alismada,
On-testte 25.60+5.295 cm olan esnekligin, son-testte 31.554+5.826 cm’ye
yiikseldigi ve bu yiikselisin istatistiksel olarak ileri derecede anlamli oldugu rapor

edilmistir(p<0,01).%®

Colakoglu ve ark.gen¢ ve orta yas kadinlarda aerobik egzersizin bazi fizyolojik
degiskenlere etkisini arastirdiklar1 caligmalarinda, esneklik degerlerinde anlamli

bir artig oldugunu bildirmislerdir.”

18-24 yaglar1 arasinda olan bayanlara 8 haftalik haftada 3 giin step-aerobik
egzersizi uygulanan ve ¢alisma sonunda, deney grubunun esneklik degerlerinde

anlamli bir artis oldugu bildirilmistir.”

Aerobik calismalarin egzersize cevaplarini ve uygunluk diizeylerini tespit etmeye
yonelik bazi caligmalarda da, esneklik (oturuzan) degerlerinde olumlu yonde

degisiklikler rapor edilmistir.%
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Bu sonuglara gore, esli dans egitimi ¢alismalarinin, eklemlerin hareket sinirlarini

zorlayarak, eklem hareketliligini gelistirdigi sdylenebilir.

Bu c¢alismada salsa grubundakilerin dikey sigrama ortalamalarinin 1. olglimde
21,94+7,3 kg, 2. olglimde 23,88+7,2 kg oldugu, tango grubundakilerin dikey
sigrama ortalamalariin 1. Ol¢limde 23,44+9,7 kg, 2. Olclimde 25,39+9,6 kg
oldugu ve sedanter grubundakilerin ise dikey sigrama ortalamalarinin 1. dl¢limde
26,35+6,7 kg, 2. oOlcimde 26,50+6,7 kg oldugu saptandi. Salsa ve tango
gruplarinin dikey sigrama grup i¢i 6n ve son test degerleri incelendiginde,
istatistiki agidan ileri derecede anlamli farkliliga rastlandi(p<0,01). Ancak bu
farklilik kontrol grubunda goriilmedi(p>0,01).

Zorba ve ark.18-24 yaslar1 arasinda olan bayanlara 8 haftalik haftada 3 giin step
egzersizi uygulatmislar ve c¢alisma sonunda deney grubunun dikey sigrama

degerlerinde anlamli bir fark bulmuslardir.”

Colakoglu ve ark.gen¢ ve orta yas sedanter kadinlara 12 haftalik aerobik
antrenman programi (kos-yiiri)) uygulamasinin bazi fiziksel ve fizyolojik
parametrelere etkisini belirlemek amaciyla yaptiklar1 ¢alismada dikey sigramada

anlamli bir artis oldugunu bildirmislerdir.”

Bu ¢aligmada salsa grubundakilerin anaerobik 6l¢iim degerlerinin ortalamalarinin
1. olcimde 125,63+ 23,4 kg, 2. olgimde 130,19+ 23,2 kg oldugu, tango
grubundakilerin anaerobik 6l¢iim degerlerinin ortalamalarinin 1. dl¢timde 135,60+
17,3 kg, 2. olgiimde 136,23+ 15,8 kg oldugu ve sedanter grubundakilerin
anaerobik Ol¢iim degerlerinin ortalamalarinin 1. dlglimde 135,78+ 13,6 kg, 2.
Olctimde 135,62+ 13,4 kg oldugu saptandi. Salsa grubundaki deneklerin anaerobik
Olctim degerlerinde, grup i¢i 6n ve son test degerleri arasinda istatistiki agidan ileri
derecede anlamli farkliligin oldugu goriildii(p<0,01). Bu farkliligin tango ve
kontrol grubunda olmadigi belirlendi(p>0,01).
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Karacan ve ark. obez orta yas kadinlar ile menopoz dénemindeki kadinlarda uzun
siireli diizenli yapilan aerobik egzersizlerin, anaerobik giiclerinde olumlu yonde

degisikliklere sebep oldugunu bildirmislerdir.®®

Geng ve orta yas bayanlarda uzun siireli diizenli yapilan aerobik egzersiz
sonucunda deneklerin anaerobik giic degerlerinde olumlu yonde degisiklikler

gozlenmistir.”

Dans calismalarinda kollar ve bacaklar daha dinamiktir ve izotonik hareket
kaliplarinda kullanilmaktadir. Bu tiir hareketler dansta olduk¢a fazla
tekrarlandigindan  ¢alisan  kisilerin  anaerobik  giligleri 6nemli diizeyde

gelistirilebilmektedir.”®

Dans calismalarinda kollar ve bacaklar daha dinamiktir ve izotonik hareket
kaliplarinda  kullanilmaktadir. Bu tiir hareketler dansta olduk¢a fazla
tekrarlandigindan  ¢alisan  kisilerin  anaerobik giligleri 6nemli diizeyde

gelistirilebilmektedir.”’

12 haftalik esli dans egzersizleri sonucunda Lewis formiiline gore yapilan
anaerobik giic hesaplamasinda viicut agirligi ortalamalarinin  kullanilmasi,
anaerobik gii¢ agisindan sayisal degerlerde 6zellikle tango grubunda anlamli artist

miimkiin kilmamuistir.

Arastirmada salsa grubunda bulunan deneklerin viicut yag ylizdeleri
ortalamalarinin 1. 6l¢iimde 10,60 £ 2,1 kg, 2. 6l¢timde 9,33+1,7 kg oldugu, tango
grubunda bulunan deneklerin viicut yag ylizdeleri ortalamalarinin 1. 6l¢iimde
12,05£3,8 kg, 2. 6l¢iimde 11,36+3,4 kg oldugu ve sedanter grubunda bulunan
deneklerin ise viicut yag yiizdeleri ortalamalarmnin 1. dl¢giimde 10,38+1,6 kg, 2.
Olctimde 10,58+1,5 kg oldugu saptandi. Salsa ve tango grubundaki deneklerin

grup ici On ve son test degerleri arasinda istatistiki agidan ileri seviyede anlamli
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farkliligin oldugu goriildii(p<0,01). Bu farkliigin sedanter grubunda olmadigi
tespit edildi(p>0,01).

Imamoglu ve ark. yas ortalamasi 36,11+1,04 yil viicut agirlik ortalamasi
70,83+1,67 kg olan 45 sedanter bayana haftada 3 giin deneklerin kalp atim sayilari
130-140 atim/dk olacak sekilde 1 saat siire ile egzersiz yaptirmiglar ve ¢alisma

sonunda viicut yag yiizdelerinde %21,4 oraninda azalma tespit etmislerdir.>®

Sekiz Haftalik Step-Aerobik Caligmasmin 12-14 Yas Arast Kiz Ogrencilerde
Saglikla Iliskili Fiziksel Uygunluk Degiskenleri Uzerine Etkisinin Arastirildig: bir
calismada, denek grubunun beden yag ylizdeleri On-test degerlerinin
%19.675+£5.329, son-test degerlerinin  %18,165+£5.3776 olarak o6l¢ildigi
bildirilmistir. Bu sonuca gore viicut yag yiizdesinde bir diisiis meydana gelmis ve

bu diisiis istatistiksel olarak anlamli bulundugu rapor edilmistir(p<0,01).58

Akdur ve ark.yaptiklari bir ¢alismada, yiirime ve step aerobik egzersizlerinin
obez kadinlarda fiziksel uygunluk iizerine etkisini arastirmislardir. 60 sedanter,
orta yas ve geng obez kadina ii¢ farkli yontem uygulanarak, fiziksel ve fizyolojik
degisimleri karsilastirilmistir. Denekler lic gruba ayrilarak 1. gruba 10 hafta
siiresince, haftada 3 giin bir saat step aerobik egzersiz programi ve diyet, 2.gruba
haftada 3 giin, bir saat yiiriime egzersizi ile diyet 3.gruba ise sadece diyet
uygulanmistir. 1. ve 2. gruptaki deneklerin viicut yag yiizdesinde istatistiksel

acidan anlamli fark oldugu rapor edilmistir.62

Kin, tarafindan kiz 6grencilerde 8 haftalik step ve aerobik dans uygulamasini
fizyolojik degiskenler iizerine olan etkisi aragtirllmis ve viicut yag yilizdesinde
denek gruplarindan hem step, hem aerobik dans gruplari arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir diisiis gézlendigi bildirilmistir."

Sacakl1 ve ark.tarafindan 16 obez bayana (ortalama yaslar1 35,2+5,2 yil), 1 ay siire
ile kalp atim sayilarinin % 60-70’1 ile bisiklet egzersizi, genel, 6zel jimnastik ve
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maksimal kuvvetlerinin % 20-40’1 ile agirlik ¢alismasi yaptirilmis, egzersiz dncesi

ve sonrasi viicut yag yiizdeleri 37,8 iken 33,7 ye diistiigii rapor edilmistir.”®

Diisiik etkili dans antrenmaninin aerobik kapasite, submaksimal kalp atim hiz1 ve
viicut kompozisyonlar1 {izerine etkilerinin arastirildigr bir c¢alismada, aerobik
dansin dayaniklilik antrenmani kadar kardiovaskiiler sistemi gelistirdigi ve viicut

yagim azalttig1 rapor edilmistir.”

Yine yapilan bir calismada, hareketlilik igeren yore oyunlarinin viicut yag
yiizdelerini azaltarak fazla kilolarin atilimlarin1 sagladigi ve viicut fonksiyonlarini

gelistirdigi bildirilmigtir.%®

Bale danscilar ile kontrol grubunun karsilastirildigi bir calismada, daha fazla
fiziksel aktivite ve daha hizli oyun o6zelliklerinin, danscilarin yag oranlarinda

diisiise neden oldugu bildirilmistir.*®

Yapilan benzer calismada arastirmacilar, step-aerobik egzersizin viicut yag

yiizdelerinde anlamli azalma sagladigini tespit etmislerdir.®®

Obez erkek ve bayanlara uygulanan aerobik egzersiz sonucunda, viicut yag

yiizdesinde egzersiz oncesine gore anlamh bir azalma oldugu bildirilmistir.%

Bu sonuglar, orta siddetteki egzersizlerde yaglarin oksidasyona ugrayarak enerji
kaynag1 olarak kullanilmasindan dolayi, viicut agirhiginda ve viicut yag

yiizdesinde azalmanin olacagi durumunu irdelemektedir.

Bu ¢alismada salsa grubundakilerin aerobik 6l¢iim degerlerinin ortalamalariin 1.
Olctimde 34,19+4,93 ml/kg/dak, 2. 6l¢iimde 38,80+4,7 ml/kg/dak oldugu, tango
gruptakilerin aerobik Ol¢lim degerlerinin ortalamalarinin 1. dl¢timde 33,44+6,02

ml/kg/dak, 2. dlgiimde 36,79+ 5,6 ml/kg/dak oldugu ve sedanter gruptakilerin
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aerobik 6l¢iim degerlerinin ortalamalarinin 1. 6l¢gtimde 32,31+4,07 k ml/kg/dak, 2.
Olcimde 32,42+4,1 ml/kg/dak oldugu saptandi. Salsa ve tango grubundaki
deneklerin aerobik oOlgiimlerinde,grup i¢i 6n ve son test degerleri arasinda
istatistiki agidan ileri seviyede anlamli farkliliga rastlandi(p<0,01). Bu farkliligin
sedanter grubunda olmadig belirlendi(p>0,01).

Micheli ve ark. 25 profesyonel kadin dansg1 {izerinde yaptiklari bir arastirmada,
maxV0? degerlerini ortalama 41,8 ml/kg/dk olarak bildirmislerdir.”

Chmelar ve ark. profesyonel bale ve modern dansgilar {izerinde yaptiklari bir
calismada, bale danscilarinin maxVo0? degerleri 42,2 ml/kg/dk, modern dansgilarin

ise 49,1 ml/kg/dk olarak tespit etmislerdir.®*

Kurt ve ark. bir calismalarinda, aerobik egzersizlerin diizenli ve uzun siireli
yapilanlari, orta yas sedanter kadinlarda solunum degerlerinde pozitif etkileri

oldugunu rapor etmislerdir.®®

Alan ve ark. yaptiklart ¢alismalarinda bayanlara 12 haftalik submaxsimal
diizeyde aerobik egzersiz programi uygulamiglardir. Egzersiz ~ sonrasinda
deneklerin  MaxVO’? degerlerinde % 9 oraninda bir artis kaydettiklerini

bildirmislerdir.®?

Alan ve ark. yaptiklar1 ¢alismada, kadinlara 12 haftalik submaksimal seviyede
aerobik antrenman programi uygulamislar ve sonugta deneklerin maxV0%l¢iim

sonuglarinda % 9 oraninda bir yiikselme oldugu bildirilmistir.®2

Woodby, MaxVO? degerlerindeki artisin, kas kuvvetinin dayanikhiligs ile dogru

orantili oldugunu bildirmistir.®®
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Diisiik etkili dans antrenmaninin aerobik kapasite, submaksimal kalp atim hiz1 ve
viicut kompozisyonlar1 {izerine etkilerinin arastirildigr bir c¢alismada, aerobik
dansin dayaniklilik antrenmani kadar kardiovaskiiler sistemi gelistirdigi ve viicut

yagim azalttig1 rapor edilmistir.”

Gozlemlenengalismalarda da orta siddette diizenli olarak yapilan aerobik
egzersizlerin  MaxVO?®yi arttirdign  gozikmektedir. Kapasitenin % 50-80
siddetinde aerobik egzersiz yapilan ¢alismalarin tlimiinde MaxVVO2 dlgiimlerinin

artis gosterdigi goriildi.

Bu c¢alismadaki MaxVO? degerlerindeki artig istatistiki agidan anlamli olmasina
ragmen, diger benzer ¢alismalardaki artis degerlerinden diigiik bulundu. Bu durum
esli dans egitiminde, 6zellikle tango ¢alismalarindaki % yiiklenmenin daha diisiik
siddette ve dinlenme araliklarinin fazla olmasindan kaynaklanmis olabilecegini

diistindiirmektedir.

Yapilan bu ¢alismada salsa, tango ve sedanter gruplar1 arasindaki anova varyans
analizi incelendiginde; viicut yag ylizdesi ile aerobik kapasite disindaki tiim
parametrelerde istatistiki olarak anlamli bir farklilik tespit edilemedi. Ancak salsa
grubunun verilerinin tango ve sedanter grup verilerine gore daha fazla gelisim
gosterdigi belirlendi. Bu durum salsa hareketlerinin tangoya gore daha hizli bir

ritim ile yapilmasindan kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Bu caligmanin sonuglart ile benzer diger caligmalar incelendiginde, diizenli esli
dans ¢aligmasina katilan bireylerin bazi fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin olumlu

yonde gelistigi gortilmektedir.

Sonug olarak, 12 haftalik esli dans egzersizlerin kilo kontroliinii, sirt kuvvetini, el
kavrama kuvvetini ve esneklik gelisimini olumlu yonde etkiledigi, ayrica aerobik
ve anaerobik verimliligi artirdig1 tespit edildi. Bu tiir ¢aligmalarin sadece eglence
amacl kullanilmasinin yani sira, tlim sporcularda psikolojik rahatlama ve
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sporcular i¢in Onemli olan ritim gelisimi a¢isindan da egzersiz programlari

arasinda da yer almasimin verimli olacagi diisiincesine varildi.
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