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OZET

Dansa Yeni Baglayan ve 5-9 yildir Dans Eden 18-25 Yas Bay ve
Bayanlarda Ug Aylik Latin Amerikan Dans1 “Cha Cha” Egitiminin Kardiyorespiratuvar

Parametrelere Etkisi.

Dans biiyiik kas gruplarmin yogun sekilde kullamldigi, gravite disinda
Oonemli bir dirence kars1 yapilmadigindan aerobik diizeyde kabul edilen bir egzersiz
tiiriidiir. Kardiyorespiratuvar performanst gelistiren aerobik egzersizler dayanikliligi
artirarak yasam kalitesini ve siiresini uzatir. Aerobik egzersizler icinde dans sadece
kardiyorespiratuvar performansi degil esneklik ve dengeyi de gelistirdiginden her yas
i¢in 6zel bir 6neme sahiptir. Dans 0zel arag-gere¢c ve ortam gerektirmemesiyle ucuz,
kolay ve eglendirici bir aerobik egzersiz metodu olarak son yillarda artan bir ilgiyle
arastirilmaktadir. Fakat dansin kardiyorespiratuvar performans gelisimine etkisi yapilan
dansin ¢esidine, siddetine, sikligina, siiresine ve dansla ugrasi yilina bagh olarak
degisecektir. Yapilan literatiir taramasinda esli danslarin fizyolojik etkileri iizerine
sadece birka¢ calismaya rastlanmistir. Bu c¢alismada, Eskisehir’deki 6zel bir Dans ve
Spor Okulunda esli dans takiminda bulunan ve ayrica esli dans egitimine yeni baslayan
18-25 yagslar aras1 bayan ve erkeklerde uygulanmakta olan ii¢ aylik esli dans antrenman
programinin antropometrik ve kardiyo-respiratuvar fonksiyonlar iizerine etkileri CPX—

25 egzersiz protokolii uygulanarak ergospirometre ile degerlendirilmistir.

Arastirmamiza, Eskisehir’ de bulunan Spor ve Dans Okulunda esli dans
egitimi alan 4 bayan, 4 erkek; ayn1 okulun dans takiminda bulunan 4 bayan, 4 erkek ve
sedanter 4 bayan, 4 erkek olmak iizere toplam 24 kisi katilmistir. Egitim ve uzun siiredir
dans ile ugrasan dans¢i grubuna 3 ay siiresince esli dans egitimi yaptirilmis, sedanter
grup ise hicbir egzersiz ¢alismasina alinmamistir. Bireylerin arastirmanin basinda ve 3
ay sonrasinda olmak iizere iki defa viicut agirhigi, BMI, yagh viicut agirhig, yagsiz
viicut agirhigi, viicut yag yiizdesi, toplam deri kivrim kalinligr alinmis, dinlenim de ve

maksimum egzersiz sirasinda dakikada kilogram basina tiikketilen maksimum oksijen



miktart (VOzmax), solunum gaz degisim orani (R), solunum dakika hacmi (VE), tidal
voliim (V7), dakika solunum sayist (RR), kalp atim hiz1 (HR), sistolik kan basinci
(SBP), diyastolik kan basinci (DBP) dl¢iilmiis, maksimum egzersize dayanma siiresi ve
maksimum egzersizde ulasilabilen en yiiksek giic (Wyax) degerleri saptanmistir. Deri
kiviim kalinhign 6lciimlerinde Holtain marka 0,2mm. hassasiyetli “skinfold kaliper”,
egzersiz testinde ve spirometrik ol¢iimlerde Analizoér (Sensormedics Vmax 29C), ayrica
egzersiz testinde Ergobisiklet (Ergoline 900) kullanmlmistir. Egzersiz protokolii olarak

CPX-25 uygulanmustir.

Yapilan bu ¢alismada; uzun siiredir dans ile ugrasan dansg¢1 grup ve egitim
grubunun 3 aylhik esli dans antrenmanlart Oncesi ve sonrasi antropometrik ve

kardiyorespiratuvar degerleri grup ici karsilastirildiginda;

1. Egitim bayan grubunun yagsiz viicut agirligi, VOzmax, RRmax, HRmax, Rmax
ve maksimum egzersize ulagma siiresi degerlerinde artma, yagh viicut

agirhiginda ve HRy;, ve Ryin degerlerinde ise azalma oldugu,

2. Egitim erkek grubunun VOimax, Tvmaxs, HRmaxs Rmax V€ SBPhax degerlerinde
artma, viicut yag ylizdesi, yagh viicut agirhig1 ve Ry, degerlerinde ise azalma

oldugu,

3. Uzun siiredir dans ile ugrasan bayan grubunun yagsiz viicut agirliginda,
VO2maxs VO2din, Rmax, HRmax, SBPmax ve egzersiz siireleri degerlerinde artma,
viicut yag yiizdesi, yagl viicut agirhigi, HRgi, ve SBPg;, degerlerinde azalma

oldugu,

4. Uzun siiredir dansla ugrasan erkek grubunun, VOjzma, Rmax, VEmax ve
SBPpax degerlerinde artma, viicut yag yiizdesi, yagh viicut agirligl, Rgi, ve

HRgi, degerlerinde ise azalma oldugu goriilmiistiir (p<0,05).



5. Sedanter grupta bay ve bayanlarda 3 ay once ve sonrasinda oOlgiilen hicbir
degerde grup ici istatistiksel karsilastirmalarda anlamli bir farklilik

bulunamamustir.

Sedanter bayan grubu, egitim bayan grubu ve dans¢i bayanlarda yapilan
gruplar arasi antropometrik karsilagtirmalarda sadece sedanter bayan grubunun toplam
deri kivriim kalinligi diger egitim ve dans¢i1 grubuna gore hem 3 ay Oncesi hem de 3 ay
sonrast Onemli derecede yiiksektir. Kardiyorespiratuvar degerlerde dansgilarda daha
fazla olmak iizere egitim ve dans¢i gruplarinda sedanterlere gore istatistiksel olarak
anlaml diizeylerde artiglar olmustur. Bu iyilesmeler VOomax, VEmax, Egzersiz siiresi,
Wiax, Ve SBPna.x degerlerinde sedanterlerle karsilastirildiginda anlamli derecede artig

Rain ve SBPgi, degerlerinde de anlamli derecede azalma seklindedir.

Sunulan bu calismada uygulanan 3 aylik esli dans egitimi hem baylarda
hem de bayanlarda ve hem egitim dans grubu hem de uzun siiredir dansla ugrasanlarda;
VOomax, enerjide yag kullanim orani, SBPp,.,x, HRp,x degerlerini artirmis, yorulma
zamanmi uzatmis ve HRgi, ile viicut yag oranmimi diisiirmiistiir. Uzun siiredir dans
sporuyla ugrasanlarda aerobik kapasite egitim grubuna gore daha yiiksek fakat egitim
grubunun 3 aylik egitime verdigi aerobik yararlanim oram danscilara gore daha fazladir.
Sonug olarak, yaptirilan 3 aylik esli dans egitimi ugrasi siiresine baglh olarak aerobik

kapasiteyi giiclendirmektedir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, aerobik kapasite, kardiyo-respiratuvar, dans, cha

cha dansi.



SUMMARY

Cardio-Respiratory Effects of 3 months Latin American ‘Cha Cha’ Dance
Training (Couple Dance) on 18-25 Ages Men and Women of 5-9 Years Dancing

Dancers and Beginners of Dance Training Groups.

Dance requiring activity of large muscle groups is accepted as an aerobic
exercise because of only resisting performance against gravity. It is well known that
aerobic exercises increases cardio-respiratory performance with longer quality of living.
Dance as an aerobic exercise is getting more interest not only developing cardio-
respiratory performance but also developing flexibility and balance in all ages. Since
dance does not require special equipments and areas, it is cheap, social and easy aerobic
exercise method to perform as well. On the other hand the effects of dance on cardio-
respiratory performance depend on type of dance, dance frequency, intensity of dance
and dance period. But there is only few study on physiologic performance effects of
couple dance reporting only R values and heart rate. In the present study, we aimed to
evaluate effects of 3 month Latin American ‘Cha Cha’ training on antropometric and
cardio-respiratory functions by using CPX-25 exercise protocol and ergospirometry.in
inviduals between 18-25 ages who are first time started to a dance training programme

and dancers who are dancing 5-9 years.

24 individuals were divided into 3 groups in the study; group I: Sedanters
(control group, N=8 with 4 women and 4 men), group II: Dance training group for the
beginners (N=8 with 4 women and 4 men) and group III: Dancer group (N=8 with 4
women and 4 men). Group II and group III were undertaken into Latin American ‘Cha
Cha’ dance training in Sport and Private an Dancing School in Eskisehir for three
months described detailed in material and method section Sedantary group does not
have any regular exercise programme. Antropometric (body weight, body muscle index
(BMI), fat body mass, fat free body mass, body fat percent (VYY), total skinfold

thickness) and cardio-respiratory (maximal oygen uptake (VOomax), respiratory



exchange ratio (R), minute respiration volume (VE), tidal volume (Ty), minute
respiration number (RR), heart rate (HR), sistolic blood pressure (SBP), diastolic blood
pressure (DBP)) measurements were taken from the subjects before and after their 3
month training programme. Skinfold measurements were done by Holtain brand
skinfold caliper with 0,2 mm sensitivity. Exercise measurements were done by an

computerized analyser system (Sensormedics Vmax 29C) .

Antropometric and cardio-respiratory values before and after 3 month
training in sedanter, dance learning and dancer groups were compared within and
among the groups by using t-test, ANOVA and Post Hoc Test for multiple
comparements if it is applicable. According to our comparison results within the groups

before and after 3 month dance training;

1. Women in Latin American ‘Cha Cha’ dance learning group showed significant
increases in fat free body mass, VOomax, RRmax, HRmaxs Rmax, and reach of the

time to maximal exercise, and decreases fat body mass, HRyi, and Ry, values.

2. Men in Latin American ‘Cha Cha’ dance learning group showed increases
VO2maxs Rmax, VTmax, HRmax, SBPmax and decreases body fat percent (VYY), fat

body mass and Ry, values.

3. Women of dancer group showed increases VOomax, VOadin, Rmaxs HRmax, SBPmax
and reach of the time to maximum exercise and decreases body fat percent

(VYY), fat body mass, HRg,, SBPy;, values.

4, Men of dancer group showed increases VOomax, Rmax, VEmax and SBPy.x and
decreases body fat percent (VYY), fat body mass, Rain and HRg, values
(p<0.05).



5. Men and women Sedanter groups do not show any significant change either
antropometric or cardio-vascular values compared to before and after 3 month

period values.

According to our comparison results among the groups before and after 3 month dance

training ;

Increases in the skinfold values, VOymax, VEmax, reach of the time to
maximum exercise, Wnax and SBP,..x and decreases in Rgin, SBPg4in values of both dance
learning and dancer groups significantly different when they were compared to
sedantary group values. Although dancer group have had better developments in the
measured parameters but they were not significantly different from the learning group

data.

Aerobic capacity of dancer group was higher at the beginning of the study
than those of other groups and their aerobic capacity continued to increase during three
month training. But. percent of usefulness of the couple dance training to aerobic
capacity was the highest in the learning group during the training period. Finally,
sedanter group with similar age and active living conditions but without regular exercise
program did not show significant changes in their aerobic capacity. In conclusion, 3
month couple dance training (‘Cha Cha’) both women and men of dance learning, and
dancer groups caused significant progress in their aerobic capacity values measured as

VO2max> Rmax, SBPmax, HRimax, HRain, body fat ratio.

Key Words: Exercise, aerobic capacity, cardio-respiratory, dance, cha cha

dancing.
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1. GIRIS VE AMAC

Gelisen teknolojinin insanoglu iizerinde yaratmis oldugu hareketsizlik; kalp
dolagim hastaliklari, stres, eklemlerde deforme, hazimsizlik, yiiksek tansiyon, omurga
rahatsizliklar1, psikolojik depresyonlar ve daha bircok hastaligin ortaya c¢ikmasinda
sebep gosterilmektedir. Spor diizenli, kontrollii ve devamli yapildi§i zaman, bireyin
enerji ihtiyacina bagli olarak basta kardiyovaskiiler, kas, sinir sistemi ve hormonal

sistem olmak iizere biitiin viicut sistemlerini gelistirerek viicut performansin arttirir (5).

Saglik risklerine kars1 en etkili egzersiz tiirii aerobik ¢alismalardir. Aerobik
kapasiteyi arttiric1 spor branslart olarak; yiirilyiis, kosu, jogging, dag yiiriiyiisii, bisiklet,
kiirek, ytizme ornek verilebilir. Bunun yani sira giiniimiizde dans, step, raket sporlari da
aerobik kapasiteyi arttirici aktiviteler olarak kabul edilmektedir (3,64). Bu spor branslari
arasinda dans, viicudu ifade etme araci olarak kullanilan bir sanat dali olmasinin yani
sira sadece dayanikliligin (endurans) degil, esneklik ve dengenin de ¢ok 6nemli oldugu

bir egzersiz tiiriidiir (3).

Dansin, sporla olan benzerliklerinden birisi de fizyolojik talepleridir. Miizik
esliginde yapilan dans tiirii egzersizlerde dansgilar kardiyovaskiiler-pulmoner sisteme
yiiklenmeler yapan giinliik birkag¢ saatlik egzersizler yapmaktadirlar. Miizik esliginde
gerceklestirilen bu egzersizler genis kas gruplarini iceren c¢esitli hizlardaki hareketlerden
olugmaktadir (63). Dans caligsmalarinda, hareketlere eslik eden miizigin, solunum, kalp
atim hiz, fiziksel kuvvet, endurans performansi, temel motor yeteneklerin 6grenilmesi
ve aerobik fitnes iizerine olumlu etkileriyle performansa biiyiik katkilar saglamasi dansi
diger sporlardan ayiran farkin1 da ortaya koymaktadir. Dans ayrica, uyumlu bir miizik,
yeterli bir alan ve rahat bir kiyafet disinda 6zel arag-gerec gerektirmeyen ucuz ve kolay

bir dayaniklilik egzersiz tiirtidiir (38).

Dans cesitlerini olusturan; halk oyunlari, aerobik, step, modern dans, bale ve

esli dans egzersizleri 6nceden planlanmis veya koreografisi yapilmis serileri igerirler.



Koreografilerin olusturulmas1 siirekli hareket tekrarmi gerektirdigi igin bu tiir
egzersizlerin, hem kassal hem de kardiyovaskiiler sistem {izerine olumlu etkilere yol
actig1 goriisliniin agirlikli olarak savunulmasina neden olmustur. Bu etkilerin biiyiikliigii
ise gerceklestirilmekte olan dans aktivitesinin siddetine, sikligina, siiresine ve tipine

bagh olarak degismektedir (9,13,63).

Son yillarda iilkemizde de olduk¢a yayginlasan, c¢esitli kurslar ve dans
egitim stiidyolar1 sayesinde gelisimini siirdiiren esli danslar icinde ozellikle Latin
Amerikan Danslari; Cha Cha, Rumba, Samba, Mambo, Salsa, Tango, Jive, Fokstrot ve

Vals gibi hareketli danslar daha biiyiik ilgi gormektedir (37,50).

Cha Cha’ nmin ilk olarak 1950’ 1i yi1llarda Mambo ve Rumba’ nin bir sentezi
olarak Amerika'da ortaya ¢iktig1 kabul edilir. Basit yapis1 ve neseli miizigi sayesinde
kolayca yayilmis, Uluslararast Latin Amerikan Danslar1 yarismalarinda diger danslarin
yaninda kendine yer bulmustur. Bu dansin ismi giiniimiizde “Cha Cha” olarak
kisaltilmaktadir. Cha Cha, icinde hizli hareketler barindiran canli ve dinamik bir Latin
Amerikan dansidir. Mambo ve Rumba’ nin bir sentezi olan bu dans, diger danslara gore
yeni olmasina karsin basit ve sade yapisindan dolay1 kiiciik alanlarda rahatga
uygulanabilir. Ciftlerin kapali ve agik tutusla veya mesafeli olarak gerceklestirebilecegi
figiirleri vardir. Ihtirashi tarihi, bu dansi yaparken yasatilmasi gereken duygularin
basinda gelir. Cha Cha’ nin pistteki genel karakteri asalet veya ciddiyet tasimaktansa;
neseli, sevingli, biraz da yaramaz bir parti atmosferi icerir. Cha Cha miizigi keskin, sert,
neseli bir yapidadir. Ancak ezgileri bu duygular yaninda 6zensizlik ve savrukluk da
tasir. Miizikte vurgu ilk Olciidedir. Ritimdeki keskin vuruslara danstaki ani ve sert

hareketler karsilik gelir (50).

Bu dans cesidinin, 1-2 dakikalik sigramalari, ani yiikselmeleri, doniisleri ve
hizli ayak hareketini iceren, patlayici hareket serilerinden olusmasi uzun siiren egitim
calismalarimt gerektirmektedir. Boylece 45 dakikalik bir koreografi hazirligi sirasinda
gerceklestirilen tekrarli c¢alismalarin hem kalp kuvvetini hem de dayaniklilig

gelistirdigi duistinilmektedir (9,37). Fakat dansin kardiyorespiratuvar performans



gelisimine etkisi yapilan dansin cesidine, siddetine, sikligina, siiresine ve dansla ugrasi
yilina bagh olarak degisecektir. Yapilan literatiir taramasinda esli danslarin fizyolojik

etkileri iizerine sadece birkag¢ caligmaya rastlanmistir.

Bu calismanin amaci, Eskisehir Spor ve Dans Okulu esli dans takiminda
bulunan ve ayrica esli dans egitimine yeni baslayan 18-25 yaglar1 arasi bayan ve
erkeklerde ii¢ aylik esli dans antrenman programinin bazi fiziksel, kardiyorespiratuvar
ve kardiyovaskiiler fizyolojik fonksiyonlar iizerine etkilerini degerlendirmektir. Yapilan
calisma ile 3 aylik esli dans egitiminin fizyolojik karakteristikler {izerine etkilerinin
ortaya cikarilmast sadece dans antrenman tekniklerinin daha iyi planlanmasi ve
degerlendirilmesini degil, iyi planlanmis dans egzersizlerinin beden sagliginin
korunmasi-gelistirilmesi sakatligin 6nlenmesi, tedavi ve rehabilitasyon amach gevseme
gibi emosyonel problemlerin ¢6ziimiine de yararli olabilecegi konusuna dikkati

cekecegine inaniyoruz.



GENEL BiLGIiLER

2.1. Egzersizin Kardivovaskiiler Sisteme Fizyolojik Etkileri

Uzun siireli (kronik) egzersizin sikligi, siddeti ve siiresi arasindaki
kombinasyonun antrenman etkisi olusturmada etkili oldugu yapilan arasgtirmalar sonucu
ortaya konulmustur. Genel olarak, daha diisiik uyar1 (stimulus) daha diisiik antrenman
etkisi, daha biiyiik uyar1 daha biiylik antrenman etkisi olusturmaktadir. Gergeklestirilen
aerobik egzersizlerden maksimal yarar saglanmasi i¢in egzersiz siddetinin ne olmasi
gerektigi konusu iizerine aragtirmalar gerceklestirilmistir. Arastirmalarin sonuglarina
gore; haftada 2 giinden ve VOymu’ nin % 40-50° sinden daha az diizeyde
gerceklestirilen aerobik endurans egzersizlerinin aerobik kapasiteyi korumasi ve var
olan aerobik kapasiteyi devam ettirmesi agisindan yeterli olmadig: bildirilmektedir. Orta
diizeydeki (VOomax” nin %50-60 1) fiziksel aktivite siddetinin bireyin aerobik endurans
kapasitesini gelistirdigi ve kardiyovaskiiler sistem tizerine olumlu fizyolojik etkilere yol

actiZ1 yapilan arastirma sonuglarindan elde edilmistir (7).

Egzersiz sirasinda aktif kaslarin oksijen ihtiyacinin artmasi, besin
maddelerinin tiiketilmesi, metabolizmanin artmasi, viicut 1sisindaki artiglar kalp dolagim
sisteminde Onemli degisikliklere neden olmaktadir. Bu degisiklikler veya egzersize
kardiyovaskiiler yanit; 1) Kalp atim hizi, 2) Kalbin bir kerede pompaladigi kan miktar
(Kalp Atim Hacmi), 3) Kalbin bir dakikada pompaladig1 kan miktar1 (Kalp Debisi), 4)
Kan akimi, 5) Kan basinci ve 6) Kan biyokimyasindaki degisiklikler olarak
incelenmektedir (61). Egzersize Kardiyovaskiiler Yanit Tablo 1’ de sunulmustur (32,
69).



Tablo 1: Egzersize Kardiyovaskiiler Yanit

Kalp Biiyiikliigii1

1 SV& Q

1T Vendz Doniis

1 EDV

1 Kan Voliimii

1 Plazma & RBC

| RHR

1 Ventilasyon Vol.

Sistematik

fonksiyonlarinda meydana gelen degisikler incelendiginde; (1) Kalbin ventrikiiler i¢
hacminde, (2) Stroke voliim de (kas tonusunun artmasi sonucu venoz kan doniisiinde ki
artis; preload ya da Frank-Starling mekanizmasi, ventrikiiler kasilma, aorta ve pulmoner
arter kan basinci (a-vO;) degisiklikleri sonucu meydana gelmektedir.), (3) Ventilasyon
voliimiinde, (4) Kan voliimii ve kirmiz1 kan hiicrelerinde artis ve (5) Dinlenim kalp atim

hizinda diisiis gozlenmektedir (32,60,70). Kardiyo-vaskiiler parametrelerin dinlenim ve

egzersiz

programlan  ile

kardiyovaskiiler

egzersiz sirasindaki ortalama degerleri Tablo 2’ de sunulmustur (70).

Tablo 2: Kardiyo-vaskiiler parametrelerin dinlenim ve egzersiz sirasindaki ortalama

degerleri.

Kardiyo-vaskiiler Dinlenim | Egzersiz
parametreler
HR (bpm) = 70 190
SV (ml/atim) = 75 160
Q (L/dk) = 5.2 28.5
a-vO, farki (ml/L) = 44 085
VOopa ml/kg/dk = 35 60.0




2.1.1. Dansin Kardivovaskiiler Sisteme Fizyolojik EtKileri

Dans, insan viicudunun enerjisi ve eforu ile alan ve zaman iginde, miizik
esligindeki ritmik hareketlerinden olusur. Dans¢inin kardiyovaskiiler fitnes diizeyi
herhangi bir dans formunu uygulayabilmesi i¢in endurans ve yeterliliginin temel
belirleyicilerinden biridir. Koreografilerin olusturulmas1 siirekli hareket tekrarim
gerektirdigi icin bu tiir egzersizler, hem kassal hem de kardiyovaskiiler sistem iizerine
etkilere yol actig1 bildirilmektedir (9,13,63). Dansin viicut Sistem fonksiyonlar1 iizerine

etkileri Tablo 3° de sunulmustur (72).

Tablo 3 : Dansin Viicut Sistem Fonksiyonlar1 Uzerine Etkileri.
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Sosyal giriskenlik

Kardiyovaskiiler sistem {iizerinde anahtar rol oynadiklar1 saptanan aerobik
dans egzersizleri, bireyin hem maksimum kalp atim hacminde hem de kalp atim
hizindaki artisa bagli olarak maksimal kalp debisinde (CO) bir artisa yol acar. Bu
adaptasyon maksimal aerobik (endurans) kapasitedeki bir artisla baglantilidir ve CO’
daki artis sonucu olusan yiiksek kan basincina fizyolojik adaptasyonun bir cevabidir. Bu
nedenle uzun siireli ¢aligma periyodunu iceren aerobik dans aktiviteleri kalp kasi

kasilma kuvvetini ve ventrikiil i¢ hacmini artirmaktadir (13).

Danscilarin  kalpleri, antrenmansiz bireylerinki ile karsilastirildiginda

maksimal kalp atim hacimlerinde bir artis oldugu kanitlanmistir. Yapilan aragtirmalarda




maksimal kalp atim hacimlerin (SV.x) deki artislarin yasam zamani igerisindeki toplam
dans etme saatleri ve antrenman siddeti ile iliskili oldugu bildirilmistir. Kalp atim
hacmindeki 6nemli artiglar 9 haftalik antrenmanin devaminda gozlenirken, Onemli
azalmalar sadece 3 hafta caligmalara ara verildiginde meydana gelmistir. Yapilan bir
calismada, 10 rekreasyonel erkek balet dans¢i, ayni antrenman siddeti ve frekansinda
antrenman yapan kosucular ile karsilastirilmistir. Dansin miyokardial adaptasyonunda,
endurans (aerobik) antrenmam yapan kosuculara benzer adaptasyonlar gozlenmistir

(40).

Yapilan arastirmalar dansc¢ilarin kardiyovaskiiler boyutlar1 ve fonksiyonlar
aerobik ve anaerobik enerji gereksinimlerine hem uzun siireli hem de kisa siireli
adaptasyonlarin1  yansitmaktadir. Kardiyovaskiiler sistemin aerobik ve anaerobik
adaptasyonlarinin, bireyin toplam yasam zamam igerisinde dans etme siiresi, siklig1 ve
siddeti ile iliskili oldugu ve provalar ile performans esnasindaki ¢alisma, dinlenme
araliklarimin  baskin olarak aerobik miyokardial adaptasyonlar1 uyardigi sonucuna

varilmistir (31,40).

2.1.2. Egzersiz ve Kan Basinci

Egzersiz sirasinda sempatik tonusun artmasi ve dolasimda katekolamin
seviyelerinin yiikselmesine cevap olarak kalp hizi ve sistolik kan basinc
yiikselmektedir. Geng erigkin bir insanda dinlenimde 120 mmHg civari olan sistolik kan
basinci degeri egzersizde 200 hatta elit sporcularda 240-250 mmHg ye kadar
cikabilmektedir. Dinlenimde 5 litre/dk olan kalp debisi egzersizde 20-40 litre/dk ya
ulasabilmektedir. Calisan kaslarin oksijen ihtiyaci ile kalbin dakikalik kan pompalama
kapasitesindeki artis, beraberinde gelisen kalp atim sayis1 x kalp atim hacminin bir
sonucudur. Dinlenimde kalp debisinin % 15-20’ si kaslara giderken bu oran tiiketici bir
egzersizde % 80-85’ lere kadar ulagmaktadir. Bu da kanin kas dokuya daha hizli bir

sekilde ulagsmast acisindan énem tasimaktadir (32,61).



75-80 mmHg olan diyastolik kan basinci ise siddetli egzersiz boyunca
sadece yaklasik % 12 artig gosterirken, kanin periferde gollenmesinin bir sonucu olarak
orta diizeyde egzersizde diyastolik kan basinci degismemekte hatta bazen cok az
diismektedir. Egzersizde diyastolik basincin 15 mmHg veya daha fazla yiikselmesi
klinikte egzersize anormal yanit olarak degerlendirilmekte ve egzersiz durdurulmaktadir
(12,16). Yapilan arastirmalarda (Kelley, G.A., ve Kelley, K.S., 2000), VO’ nin %
40-60’ 1 arasinda haftada 3 kez, 30-45 dk gerceklestirilen aerobik egzersizin dinlenim
sistolik kan basincinda % 4 oraninda, diyastolik kan basincinda ise % 2 oraninda

azalmayla sonug¢landigr bildirilmistir (25).

Egzersizin tipi, egzersizde kullanilan ekstiremite gibi faktorler kan basinci
degeri iizerinde belirleyicidir. Ornegin; ayakla karsilastirinca kolla yapilan egzersizde
kan basinci daha yiiksektir. Statik egzersizde; 1) Kan basinci ve kalp atim sayisinda
artma, 2) Vagal tonusda azalma, 3) Sistolik-diyastolik basin¢ta artma, 4) Kas-kan
akiminda azalma, 4) Periferik direncte artma, 5) Kortekste, limbik sistemde,
hipatalamusda meydana gelen etkilenmeden ve 6) Sempatik tonusda meydana gelen

artmadan dolay1 dinamik egzersizden daha yiiksektir (14,61).

2.1.3. Dans ve Kan Basinci

Diizenli fiziksel aktivite, dinlenim ve maksimum efor esnasinda
kardiyovaskiiler sistem iizerine dogrudan etki ederek dinlenim kan basincinda azalma,
efor esnasinda ise kan basinci degerlerinde artma gibi spesifik degisiklere neden

olmaktadir (40).

Dans, yiiksek ekstansiyonlar ve kol-bacak-kafa gibi organlarin koordineli
hareketlerini gerektirir. Bu durumun total periferik direncin artmasina katkida
bulunmas1 sonucu sistolik kan basinci keskin bir sekilde yiikselir. Bu nedenle

dansgilarin kan basinglar yaptiklar1 dans caligmalar1 esnasinda yiikselmektedir (31,40).



Ersoz ve ark. (1996), 3045 yas aras1 sedanter bayanlarda 8 haftalik, haftada
3 giin 45-60 dk siire ile % 50-75 siddetinde uyguladiklar aerobik egzersiz programi
sonunda sistolik kan basincinda % 6 ve dinlenim kalp atim hizinda ise % 10’ luk bir
azalma tespit etmiglerdir (15). Yapilan diger arastirmalarda da 4-6 hafta arasinda
yapilan dayaniklilik antrenmanlarinin istirahat kan basin¢larimi % 5-10 diizeyinde
azaltabilecegi bildirilmistir (25). Adiputra IN (1994), yaslar1 18-22 arasinda 16 balerini
yaris1 deney yarisi kontrol grubu olacak sekilde ayirarak 8 hafta, haftada 3x50 dakika
Modern Dans egzersizi yaptirilmistir. Sonug olarak dinlenim sistolik kan basincinda;
Egzersiz grubunda -7,1 + 6.78 mmHg; Kontrol grubunda —1,8 + 4.63 mmHg, diyastolik
kan basincinda Egzersiz grubunda -4,5 + 5.14 mmHg; Kontrol grubunda —-0,9 + 3.83

mmHg 6nemli derecede azalma meydana geldigini bildirmistir (2).

2.1.4. Egzersiz ve Kalp Atim Hizi

Kalp atim hizi, kardiyovaskiiler parametrelerin en bilgilendiricisidir. Normal
siniis ritmi ile calisan bir kalpte dinlenim kalp atim hizi 60 ile 100 atim/dk dir. Orta
yasli, kondisyonsuz, sedanter bireylerde dinlenim oram1 100 atim/dk y1 asabilir (59).
Kalp atim hizi (HR), bayanlarda erkeklere gore 5-10 atim/dk daha yiiksektir ve cesitli
faktorlerden etkilenebilmektedir. Bunlar; 1) Yapilan egzersizin siiresi, 2) Fiziksel
uygunluk, 3) Yas, 4) Cinsiyet, 5) Psikolojik faktorler, 6) Viicut 1sis1, 7) Cevresel
faktorler (sicak, soguk, vb), 8) Beslenme, 9) Sigara, 10) Genetik ve 11) Viicut
pozisyonu faktorleridir (61). Kalp dolasim sisteminin antrenmanla gelistiginin en kolay
gostergelerinden biri egzersiz sonrasi toparlanmadir. Antrene kisilerde kalp atim sayis1
bir ka¢ dakika icinde dinlenim diizeyine ulasirken sedanterlerde dakikalar almaktadir.
Yapilan calismalardan elde edilen verilerin sonuglarina gore yiiksek kondisyonlu,
dayaniklilik antrenmanli sporcularimin dinlenim kalp atim hizlart 28 ile 40 atim/dk

olarak bildirilmistir (57).

Egzersiz 6ncesinde ve esnasinda kalp atim hizinda meydana gelen degisikler

ise soyledir:



Egzersize baslamadan 6nce, egzersiz oncesi kalp atim hizi genellikle normal
degerler iizerine cikmaktadir. Bu durum, sempatik sinir sisteminden norepinefrin
norotransmiterin salinmasi1 ve adrenal bezlerden epinefrin hormonun salinmasi ile
ortaya cikmaktadir. Egzersize baslanildiginda ise egzersiz siddetinin artmasiyla kalp

atim sayis1 orantili olarak artmaktadir.

Maksimum kalp atim hiz1 ise yiikii kademeli olarak artan egzersiz sirasinda
Olciilen en yiiksek kalp hiz1 veya nabiz hizidir. Her insan, teorik olarak yasla gittikce
azalan, maksimum bir kalp hizina sahiptir. Tahmini maksimum kalp hiz1 degerini

hesaplamak i¢in iki formiil yaygin olarak kullanilmaktadir (12).

Tahmini maksimum kalp hizi= 220 - yas +/- 10
Tahmini maksimum kalp hizi= 210 - (yas 0.65)

2.1.5. Dans ve Kalp Hiz1

Dans serileri, provalar ve gosteriler dansa kardiyovaskiiler cevaplar
belirlemek i¢in kullanilmaktadir. Amerikan Bale Tiyatrosunda yapilan bir calismada,
sahne performansi boyunca kaydedilen en yiiksek kalp atim hizinin 197 atim/dk oldugu

ve toparlanma evresinde 80 atim/dk asagisina diistiigii belirlenmistir (40).

Schantzand Astrand (1984), dans provalarmin, dans performanslarinin
tekrarini igerdigi i¢in daha uzun siireyi kapsadigim1 ve dans provalan siddetinin dans
performanslarina gore daha diisiik oldugunu belirtmistir. Bu nedenle dans performansi
esnasinda elde edilen kalp atim hiz1 degerleri provalar esnasinda elde edilen kalp atim

hiz1 degerlerinden daha yiiksektir (47).

Danscilarin, kalp atim hizinda beklenenden daha biiyiik bir artis meydana
gelmesini saglayan bir diger faktor ise dans aktivitelerinin miizik esliginde

gerceklestirilmesidir. Yapilan arastirmalarda, egzersize eslik eden miizigin performansa



Onemli yarar sagladigi ortaya konulmustur. Literatiirden elde edilen verilere gore,
dakikada ortalama 72-80 atim olan kalp atim hizinin miizik temposu ile birlikte
dakikada 70 atimdan 170 atima ciktig1 ve kalp atim hizinin miizik hizlandik¢a arttigi,
miizik yavagladikca miizik oncesi seviyeye geri dondiigii bildirilmistir. Her ¢esit miizik
esnasinda kalp atim hizinda meydana gelen bu artisin sebebi ise miizigin bir cesit
emosyonel etki iirettigi ve bu durumun ise kalp atim hizinda artisa neden oldugu
seklinde sonuca baglanmistir (38). Blanksby ve Reidy (1988), Modern dans ve Latin
Amerikan danslarindan olusan aktivitelerde bu danscilarin kalp atim hizi degerlerini
bayanlarda 173 atim/dk, erkeklerde 170 atim/dk olarak, Latin Amerikan dans serilerinde
kalp atim hizim1 bayanlarda 177atim/dk, erkeklerde 168 atim/dk olarak bildirmislerdir

(6).

2.1.6. Egzersiz ve Kalp Atim Hacmi

Kalbin her sistolik kontraksiyonunda sag ve sol ventrikiiliin birlikte
damarlara firlattigi kan miktar1 olarak belirlenen kalp atim hacmi (SV) nin normal
istirahat degeri 70 ml dir. SV, yiikii kademeli artan egzersiz sirasinda; 1) Kalbe dénen
kan miktarmin artmasina bagli olarak, 2) Diyastol sonu hacminin artmasi ve sempatik
sinir sisteminin etkisi ile 3) Miyokard kasilma giiciiniin de artmasi nedenleriyle
yiikselmektedir. Yiikii kademeli artan egzersizin erken safhasinda SV artarak maksimal
kalp debisinin yaklasik % 50’ sinde veya % 40 VOinax degerinde plato ¢izmektedir.
Sedanter erigkinlerde, SV 100-120 ml iken sporcularda bu degerin 120-140 ml ye kadar
yiikselmesi sporcularda maksimal kalp debisinin veya VO;,x degerinin yiiksekligi ile

aciklanmaktadir (12,14).

2.1.7. Dans ve Kalp Atim Hacmi

Danscilarin  kalpleri, antrenmansiz bireylerinki ile karsilastirildiginda
maksimal kalp atim hacimlerinde bir artis oldugu gozlenmistir. Ortaya ¢ikan artigin
toplam yasam zamamn icerisinde dans etme siiresi, siklig1 ve siddeti ile iligkili oldugu

bulunmustur (40).



2.1.8. Egzersiz ve Kalp Debisi

Kalp debisi, kalbin 1 dk da periferik damarlar icine pompaladigi kan miktar
olarak belirlenir. Viicudun aktivite diizeyiyle genis Olciide degisen CO’ yu; 1) Viicut
metabolizmasinin diizeyi, 2) Kisinin egzersiz yapmasi, 3) Yas ve 4) Viicut biiyiikligii

gibi bazi1 faktorler de etkileyebilmektedir (19,20).

Geng, saglikli erkeklerde dinlenim sirasinda Olgiilen en biiyiik kalp debisi
ortalama 5,6 1t/dk civarinda kabul edilmektedir. Cinsiyet ile iliskili viicut
kompozisyonundaki ve hemoglobin konsantrasyonundaki farkliliklar nedeniyle kadinlar
i¢in bu deger % 10-20 daha azdir. Artan yasla viicut aktivitesi azaldig icin, yas faktorii

g6z Oniine alinirsa eriskin kalp debisi hemen hemen 5 1t/dk olarak verilmektedir (23).

Kalp atim hiz1 ile kalp atim hacminin ¢arpimi kalp debisini verdigi i¢in, kalp
attm hizindaki ya da kalp atim hacmindeki bir degisiklik, diger komponenti
etkilemektedir (59). Egzersiz siddetinin artmasi ile birlikte CO daki; 20 ila 40 It/dk Iik
artisin sebebi kaslarin artan O, talebidir. Kalp debisinin daha biiyiik bir boliimiiniin
calisan kasa yonlenmesi antrene kas kan akiminin artmasina neden olmaktadir. Ayrica
kas miyoglobin ve 2,3 difosfo gliserat miktarinda antrenmanla tespit edilen artiglar
kasin oksijenasyonu acisindan onemli bir degisimdir. Ancak viicudun O, kullanimi
kardiyovaskiiler sistemin dokulara tasiyabildigi oksijenden asla daha fazla
olmamaktadir. Maksimal egzersizde hem kalp hizi hem de atim hacmi maksimal
diizeylerinin % 95’ ine kadar yiikselmektedir. Bir insan kalp debisini en ¢cok maksimum

% 90’ nina c¢ikarabilmektedir (32,61).

2.1.9. Dans ve Kalp Debisi

Aragtirmalar  aerobik  dans  egzersizlerinin  aerobik  miyokardial
adaptasyonlar1 stimule ettigi yoniindedir. Bu adaptasyonlarin biiyiikliigii yapilan

calismanin siiresi, siddeti, sikligi ile iliskilidir. Aerobik adaptasyonlar1 destekleyen



kanitlar kisaca soyledir: 1) Danscilar normal bireylerle karsilastirildiklart zaman
maksimum kalp atim hacimlerinde artis oldugu, 2) Antrenman uyarilari sonucu artan
HR cevaplarinin tiim enerji sistemlerinin artisinin sonucu oldugu, 3) Danscilarin VOoyax
diizeylerinin yetenek diizeyleri ile aym dogrultuda ilerleme gosterdigidir. Literatiirden
elde edilen veriler dogrultusunda danscilarin aerobik kapasite diizeylerinin uzun siire
dans ile ugrasma diizeyleriyle ayn1 dogrultuda ilerleme gosterdigi sonucuna varilmistir

(40).

2.2. Egzersizin Viicut Kompozisyonu Uzerine Etkileri

Son yillarda viicut kompozisyonu iizerine yapilan ¢alismalardan elde edilen veriler
sporcu se¢iminde, kiiciik sporcularin egitiminde, elit sporcularin antrenmanlarinda ve
performansin arttirilmasinda biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu konuda uzmanlasmis olan
bilim adamlari, profesyonel anlamda yetistirilecek sporcu se¢iminde iki

karakteristigin yiiksek diizeyde bulunmas1 gerektigini belirtmektedirler. Bunlar;

1) Motorsal performans ve beceri, 2) Uygun viicut boyutlar ve oranlaridir (36).

2.2.1. Egzersiz ve Viicut Kompozisyonu

Ozel atletik olaylar maksimal performans icin farkli viicut tiplerini gerektirir. Pek
cok spor dalinda viicut yapist genellikle; 1) Sportif verimin arttiritlmasi, 2) Sporcu
saglhigin1 koruyucu onlemlerin alinmasi (asir1 ve yanlis yiiklenmelerden korunmak
amaciyla), 3) Spor bransina uygunluk (viicut tipi-spor brang1 iligkisi), 4)

Performansin arttirilmasi gibi konulara yardimc1 olmaktadir (30).

Fiziksel ve fizyolojik yapi, yapilan spor dalina uygun olmadik¢a yiiksek
sportif performans tam olarak gerceklestirilememektedir. Ancak fiziksel uygunluk
yiiksek performansin tek onemli sarti degildir. Sporda performansi etkileyen boy, kilo
ve viicut kompozisyonu gibi fiziksel faktorler yaninda aerobik giic, anaerobik giic,
solunum, dolasim sisteminin kapasitesi ve enerji sistemindeki etkinlik seviyesi yiiksek

performansi belirleyen faktorler arasindadir (12).



2.2.1.1. Viicut Kompozisyonunu Degerlendirme Metotlari

Sporcunun kuvvetini, ¢evikligini ve goriiniisiinii etkileyen viicut
kompozisyonu; yag, kemik, kas hiicreleri ile hiicre dis1 sivilardan olugsmaktadir (62).
Viicut kompozisyonundan giivenilir degerler elde etmek i¢in viicudu meydana getiren
yagh ve yagsiz dokularin hem direkt hem de indirekt metotlarla 6l¢timii sirasinda lgiim
tekniklerini ¢ok dikkatli uygulamak gerekmektedir (42,48). Viicut Kompozisyonu
Ol¢iim Metotlar1 Tablo 4’ de sunulmustur (62).

Tablo 4. Viicut Kompozisyonu Ol¢iim Metotlari

J Direk Metot (Kadavra) |

Viicut Kompozisyonu

Olciim Metotlart

Endirek Metotlar

Saha Metotlart Laboratuar Metotlar1
- Skinfold (Deri Kivrim Kalinligin1 Olgen Arag) - Sualt1 Agirlik Olgiimii
- Cap Olgiimii - Sulandirilmis Helyum Metodu
- Cevre Olgiimii - Viicut Hacminin Su ile Yer Degistirme Teknigi
- Uzunluk Olgiimii - Sise Kaldirma Kuvveti Yontemi

- Dual- Energy X-Ray Absorbsiyon (Dxa)
- Doku Direncinden Yiizde Yag Belirleme
- Infrared Yontemi
- Bioelektrik impedans Yontemi

- Nétron Aktivasyonu ve Ultrason

En cok kullanilan antropometrik ol¢iimler, boy, kilo, deri kivrim kalinligi,
viicut capi, uzunluk Olctimleridir. Literatiirdeki bircok ¢alismada antropometrik
Olctimlerin birlesimi, viicut yag yiizdesinin hesaplanmasi icin kullanilmaktadir.
Glinlimiizde viicut yagi, saglik kriteri olmasmin yanminda, fiziksel performansta da
optimal verime ulagsmak icin onemli bir belirleyicidir. Bircok spor dalinda viicut yag

yiizdesi ile performans kriteri arasinda olumsuz bir iligki gozlenmistir. Sporcular



tizerinde yapilan caligmalarda, farkli spor branslarinda; yas, cinsiyet, performans

diizeyi, cografi faktorler ve popiilasyonlara gore farkli sonuglar elde edilmistir (28).

Viicutta bulunan depo yaglarin saglikli bir insanda belirli sinirlarda olmasi

gerekmektedir. Tablo 5’ de Viicut Yag Orani ve Yagsiz Viicut Orani sunulmustur (12).

Tablo 5. Viicut Yag Oram ve Yagsiz Viicut Orani

Viicut Yag Oram
Yagsiz Viicut Oram
L. NORMAL NORMAL
CINSIYEL YA DEGERLER YA DEGERLER
Erkek 0-40 <% 15 0-40 > % 85
Erkek 41-99 <% 25 41-99 >% 77
Kadin 0-40 <% 23 0-40 > % 75
Kadin 41-99 <% 30 41-99 > % 70

Genellikle viicut yag oraninin normal degeri erkekler i¢in total viicut agirliginin %
10-15’ 1, kadinlar icin ise % 15-20’ si arasindadir. Erkeklerde % 20’ den yukarisi,
kadinlarda % 30’dan yukaris1 sismanlik olarak kabul edilmektedir (12).

Tiirk sporcularinda yapilan bazi calismalarda, futbolcularda viicut yag
yiizdesi (VYY) 7,36 (+0,48), basketbolcularda 10,7 (+0,75), yiiziiciilerde ise 8,8 (+ 3,2)
olarak bulunmustur. Bireysel ve siklet sporlar1 incelendiginde; elit haltercilerde VY'Y
8,12 (+2,7), giirescilerde 6,57 (+1,27), orta mesafe kosucularinda 7,8 (+1,0),
tekvandocularda ise 7,66 (+ 0,94) olarak bulunmustur (62,66). Cesitli spor branslariyla
ugrasan bayan sporcularin viicut yag yiizdelerini gosteren degerler Tablo 6’ da

sunulmustur (40).



Tablo 6. Cesitli spor branglarindaki bayan sporcularin viicut yag yiizdeleri.

Secilen Yas Boy Agirhik (kg) Yag Yagsiz Viicut

Spor Grubu Birey Sayis1 (yil) (cm) Yiizdesi Agirhg (kg)

18 21.1 160.4 52.3 11.5 46.3
Yiiziiciiler

18 22.7 157.0 52.0 14.2 444
Cimnastikgiler
Uzun Mesafe 18 324 169.4 57.2 152 48.5
Kosucular:

18 20.2 163.4 55.9 15.7 47.1
Kros Kayakeilar

3 21.9 168.0 54.5 16.9 453
Balerin Danscilar

2.2.1.2. Boy

Boy, sporcular i¢cin yaptigi spor dalina gore bazen avantaj, bazen de
dezavantaj yaratmaktadir. Kisa boy halter, ata binme gibi spor dallarinda avantaj
saglarken; dans, basketbol, voleybol, yiiksek atlama gibi spor dallarinda uzun boy
avantaj yaratmaktadir. Eskrim, kayak, uzun mesafe kosular1 gibi spor dallarinda ise
boyun bir onemi yoktur. Eger sporcu yaptigi spor dalina uygun fizige, boya sahip

degilse, sporcunun boyu o zaman bir risk faktorii olusturmaktadir (39).

2.2.1.3. Kilo

Yapilan spor dali genelde belirli bir fiziksel yapiya sahip olmay1
gerektirmektedir. Bu fiziksel yapiya sahiplikteki onemli kriterlerden biri de viicut
agirhgidir. Viicut agirhigr sporcunun siiratini, dayaniklihigini ve giiciinii etkilemektedir.
Normalin {iizerindeki viicut agirlign ornegin; dayamklilik gerektiren spor dallarinda
kilogram basina diisen oksijen kullanimin1 azaltacag icin bir dezavantaj yaratmaktadir

(39).



2.2.1.4. Viicut Deri Kivrim Kalinligi ve Yag Yiizdesinin ()lgiimii

Deri kiviimi ve yag yiizdesi olgiimii, viicut kompozisyonunu tayin etmek
icin en ¢ok kullanilan ve kolayca uygulanan alan tekniklerinden birisidir. Viicut yag
yiizdesinin belirlenmesinin yami sira deri altinda biriken yag dagiliminin durumu

hakkinda bilgi de vermektedir (23,42,57).

Sicrama gibi vertikal ya da kosu gibi horizantal olarak viicut agirhigini bir
yerden bagka bir yere tasimay1 gerektiren fiziksel aktivitelerde yagh viicut kiitlesi ile
performans arasinda zit bir iliski vardir. Viicut kiitlesinin hareketini iceren bir¢ok
performans esnasinda diisiik yag ylizdesi hem mekanik hem de metabolik olarak avantaj

saglamaktadir (28).

Deri alt1 yag dokusu kalinliginin toplam viicut yagini belirleme miktar1 yasa,
cinsiyete ve popiilasyona bagli olarak degisebilmektedir. Deri kivrimi kalinliginin
tespiti i¢in skinfold kaliper cihazi kullanilmaktadir. En ¢ok kullanilanlar; Holtain, Lange
ve Harpen markalaridir. Bu aletlerle viicudun triceps, biceps, subscapular ve suprailiac
bolgelerinden Olgiim aliarak yapilabilmektedir. Alinan bu degerler toplanip, dorde
boliinerek ortalama deri kiviim kalinligi bulunmaktadir (23,42,57). Erkeklerde deri
kivrim Slgiimlerinin siniflandirilmasi Tablo7’ de, bayanlarda deri kivrim dl¢timlerinin

siniflandirilmasi Tablo 8’ de sunulmustur (16).



Tablo 7. Erkeklerde Deri Kivrim Ol¢iimlerinin Simiflandiriimasi

Siiflandirma Viicut Yagi Skinfold Kalinhgi (mm)
Triceps Supscapular Abdomen Toplam
Yagsiz <% 12 <9 <7 <7 23
Kabul Edilebilir % 12-25 9-17 8-14 10-20 23-46
Asir1 Sisman > % 25 >17 14 >20 46

Tablo 8. Bayanlarda Deri Kivrim Olgiimlerinin Siniflandirilmasi

Smiflandirma Viicut Yagi Skinfold Kalinhgi (mm)
Triceps Supscapular Abdomen Toplam
Yagsiz <% 17 <7 <8 <10 25
Kabul Edilebilir % 7-5  7-13 8-15 10-20 25-48
Asir1 Sisman >% 15 >13 15 >20 48

2.2.1.5. Cap, Cevre ve Uzunluk Olciimleri

Cap ol¢iimleri; Omuz, karin, uyluklar, kolun 6n kismi, bilek, diz, ¢evresel
Olctimlerinin belirlenmesi agisindan Onem tasimaktadir. Viicut yag dagiliminin
saptanmasinda kullanilan ¢evre Olciimlerinde bel/kalca cevresi orani yaygin olarak
kullanilmaktadir. Bu oran kadinlarda 0.8, erkeklerde 1.0 asarsa sisman olarak
degerlendirilmektedir. Yapilan ¢esitli calismalarda bu oranin yiiksek olmasi halinde kan
basinci ve serum lipit diizeylerinin de yiiksek oldugunu ve kisilerde glikoz dayanma
sikliginin artmis oldugunu gostermistir. Uzunluk Olciimleri ile beden boliimiiniin

uzunlugu ya da yiiksekligi olciilebilmektedir (42).



2.2.1.6.

Viicut Kitle indeksi (BMI)

Bireyin viicut agirliginin boyla uyumlu olup olmadiginin klinik tayininde
anahtar rol oynadig1 saptanan BMI, ayn1 zamanda yaygin bir sekilde kullanilan ucuz ve

hizl bir tekniktir. BMI, viicut agirhgmin (kg), boy uzunluguna (m?) béliinmesiyle elde

edilmektedir (3,23,32).

BMI = Viicut Agirhg (kg) / Boy Uzunlugu (m?)

Bayan ve erkek Tiirk sporcularinin toplam deri kivrim kalinliklari, tahmini

viicut yag yiizdeleri, yagsiz viicut kiitleleri ve yagl viicut kiitlelerinin karsilastirildigi

calisma Tablo 9’ da sunulmustur (39).

Tablo 9. Bayan ve erkek Tiirk sporcularinin deri kivrim kalinliklari, tahmini viicut yag

yiizdeleri, yagsiz viicut kiitleleri ve yagh viicut kiitlelerinin karsilastirilmasi.

Sporcular | Yas (Yil) Boy (m) Agirhk (kg) | BMI
Hentbol 21.500 1.6680 56.00 19.900
(Bayan) (20.592,22.408) | (1.630,1.706) |(51.83,60.17) | (18.835,20.965)
Hentbol 21.833 1.7892 71.75 22.350
(Erkek) (20.826,22.841) | (1.757,1.821) |(66.38,77.12) | (21.225,23.475)
Basketbol |20.250 1.7067 58.33 20.000
(Bayan) (19.268,21.232) | (1.675,1.737) |(54.63,62.04) | (19.133,20.867)
Basketbol |20.500 1.8117 72.00 21.942
(Erkek) (19.542,21.458) | (1.761,1.862) |(67.18,76.82) | (20.740,23.143)
Badminton | 21.700 1.6500 53.60 19.670
(Bayan) (20.190,23.210) | (1.612,1.6872) | (50.14,57.06 | (18.871,20.469)
Badminton | 21.500 1.742 68.00 22.390
(Erkek) (20.183,22.817) | (1.722,1.762) |(64.10,71.90) | (21.139,23.641)
Voleybol |20.300 1.7650 62.30 20.000
(Bayan) (18.579,22.021) | (1.733,1.7969) | (59.14,65.46) | (19.214,20.786)
Voleybol |21.400 1.8210 74.60 22.480
(Erkek) (20.377,22.423) | (1.795,1.8463) | (70.06,79.14) | (21.266,23.694)




Antrenman sonucunda viicuttaki toplam yag miktarinda azalma, yagsiz viicut
agirhginda ise artis meydana gelirken, toplam viicut agirliginda hafif bir azalma
meydana gelebilmektedir (58). Toplam yag miktarindaki azalmanin derecesi egzersizin
tipine, siddetine ve siklifina bagl olarak degisim gostermektedir. Viicutta yag orami
arttikca, kullanilan yagsiz viicut kiitlesi, viicut agirliginin kilogrami basma diisen
aerobik kapasiteyi azaltmaktadir. Bundan dolayr bir gram viicut kitlesini hareket
ettirmek icin gereken oksidatif enerji metabolizmas1 da diismektedir (61). Fogelholm M.
ve ark. (2006), yaslar1 29,1 + 4,2 olan 951 geng¢ erkegin bel bolgesi cevresi, BMI,
kardiyo-respiratuvar ve noromuslular fitnes degerleri arasindaki baglantiy1
incelemislerdir. Gergeklestirdikleri arastirmanin sonucunda: bel bolgesi cevresi
degerlerinin el kavrama kuvveti (p<0.001) hari¢ diger test sonuclar ile negatif
baglantiya sahip oldugu bulunmustur. Verilen BMI degerlerinden elde edilen bel
bolgesi gevresi degeri en yiiksek olan bireyin en diisitk VOop,x degerine sahip oldugu

bildirilmistir (17).

Viicudun yagsiz viicut kiitlesi ile kuvvet ve dayamklilik arasinda biiyiik bir
iliski s6z konusudur. Erkek ve kadin arasinda hatta bireyler arasinda dayaniklilik
sporlarinda performans farkliliklar1 kismen de olsa viicut yag oraninin ve yagsiz viicut
kiitlesinin farkli olusuna baghdir. Yag kiitlesinin farkliligi uzun mesafe yarigmalar1 gibi
viicut kiitlesinin uzun siire tasinmasin1 gerektiren sporlarda viicut agirhigindaki artma

performansi diisiirmektedir (61).

2.2.2. Danscilarin Antropometrik Ozellikleri

Somatotip tiizerine bilgiler dansgilann ¢ok yakindan ilgilendirmektedir.
Ciinkii, hareket kapasitesini ve simirliliklarinin direk anlasilmasim saglamaktadir. Her
bir viicut sekli, ¢esitli hareketler icin bir egilime ve bazi hareket sinirliliklarina sahiptir.
Viicut tipi hakkinda bilgiler dansg¢ilarin bireysel kondisyon programlarina yol
gostermekte ve dogrudan bilgi saglamaktadir. Bu yiizden viicut formu ve fizigi
dansgilar i¢in biiyiik 6neme sahiptir. Danscilar i¢in dis goriiniis perspektifi, ideal viicut

karakteristikleri; uzun, zayif ve yagsiz gibi tanimlamalar1 igermektedir. Dansgilar



basarili olmak i¢in spesifik morfolojik standartlara uymak zorundadirlar. Genellikle
basarili dansgilar somatotip olarak ektomezomorfik olarak degerlendirilirler. Viicut
formu ve fizigi danscilar i¢in ¢ok biiyilk 6neme sahiptir. Asirt kilolu viicut; psikolojik,
biomekanik, fizyolojik ve estetik acidan danscilan biiyiik stres altina sokmaktadir. Asirt
kilo, fizyolojik olarak dansgilarin kalpleri iizerine asirt stres tehlikesi olusturmaktadir.
Biomekanik agidan bakildiginda eklemlere asin yiik yiikledigi i¢in stres icermektedir.
Bunun sonucunda kiigiik bir yaralanma olduk¢a ciddi bir yaralanmay1
kuvvetlendirmektedir. Psikolojik tehlikeler ise danscilarin performanslarini dogrudan

etkilemektedir (10,40).

Dans sporu ile ugrasan danscilarin viicut yag yiizdelerini belirlemek
amaciyla; su altinda oOlciim, skinfold, cap-cevre-uzunluk metotlar1 ¢ok sik
kullanilmaktadir. Su altinda 6l¢iim, viicut yag oranin1 ve yagsiz viicut kiitlesini tahmin
etmek icin kullanilan en yaygin metottur. Dans¢ilarin viicut yag yiizdelerinin ve yagsiz

viicut agirliklarmin su altinda 6l¢iim tahminleri Tablo 10° da gosterilmektedir (40).

Tablo 10. Danscilarin Viicut Yag Yiizdesi ve Yagsiz Viicut Agirliklarinin Su Altinda

Olgiim Tahminleri.

Birey Yas Boy Agirhk | Viicut Yag | Yagsiz Viicut

Calisma Danscilarin Ozellikleri (yi) (cm) (kg) (%) Agirhg (kg)
Novak (1978) Universite -Yiiksekokul 12 21,2 162,7 51,2 20,5 40,7
ve Tirleri

Profesyonel olarak ya da

Dolgener (1980) Universitede Dans1 Ana 19 22,7 164,1 51,1 22,1 40,0
Brang Olarak Alanlar
Calabre (1983) Profesyoneller 20 21,9 168,0 54,5 16,9 45,3

Clarkson (1985) | Elit Gengler 14 15,0 | 161,1 48,4 16,4 40,4




Deri alt1 yag 6l¢limii, viicudun toplam oraninin %2’ sinin derinin altindaki yag
depolarinda toplandigi ve bunun toplam yag miktan ile iliskili oldugu gerekgesine
dayandirilmaktadir. Profesyonel erkek ve bayan danscilar {izerinde yapilan
incelemelerde, viicut yag yiizdesini tahmin etmek icin 3 deri kiviimimin Olgiimii
kullanilmis ve bu 12 erkek dans¢inin ortalama yag yiizdesi % 7,8, 12 profesyonel bayan

dansg¢inin ortalama yag yiizdesi ise % 12,9 olarak bildirilmistir (40).

2.3. Egzersizin Kas Enerji Sistemine Fizyolojik Etkisi

Enerji, antrenman ve yarigma sirasindaki fiziksel etkinliklerdeki verim
diizeyi i¢in Onemli bir Ozelliktir. Enerji iiretimi esas olarak besin depolarinin ATP
(Adenozin trifosfat) olarak bilinen yiiksek enerji bilesenine doniismesi ile elde

edilmektedir (14).

Hiicrede: 1) ATP-PCr sistemi 2) Glikolitik sistem ve 3) Oksidatif sistem
olmak {iizere 3 yolla elde edilen ATP iiretimi; eger oksijensiz ortamda elde ediliyorsa
ANAEROBIK, siirecte oksijen kullaniliyorsa AEROBIK olarak isimlendirilmektedir
(14,16,57).

2.3.1. Egzersiz ve Eneriji Sistemi

Spor dallarinda enerji olusum sistemlerinin hangisinin etkin oldugu cesitli
arastirmacilarca ortaya konulmustur. Kuskusuz bir fiziksel aktivite sirasinda (gerek
takim oyunlarinda gerekse bireysel sporlarda) tiim enerji olusum sistemleri ard arda
kullanilmaktadir. Ancak burada 6nemli olan hangisinin etkinliginin daha yogun

oldugudur (61). Egzersiz ve Yakit Kaynaklar1 Tablo 11° de sunulmustur (68).



Tablo 11. Egzersiz ve Yakit Kaynaklar

Yak Depolanan Miktar Depolanan Miktar Kullanim Oram
akat
Zaman: Mesafe: (Giig)
ATP& CP Yaklasik 100m: sprint,
Yaklasik 10sn . Cok hizly
sigrama, itme.
Karbonhidratlar Glikojen orta hizda;
Yaklasik 2 saat Yaklasik 20km: maraton
(Glikojen) respirasyon daha yavas
Yaglar (Trigliseritler)
Yaklasik 40 giin Yaklasik1000km Cok yavas

2.3.2. Dans ve Anaerobik Eneriji Sistemi

Dans, adimlarin, hizlarn ve gii¢lerin degisimiyle olusan hareketin estetik bir
ifadesidir. Dans sanat1 igerisinde hareketlerin transformasyonu iyi antrene edilmis bir
viicudu gerektirmektedir. Dansgilarin kaslari, birincil ¢alisan boliimleridir. Beyin ve
Spinal Kord, kullanilacak kaslara noéral isaretler saglamaktadir, ancak kaslar hareketi

olusturmak i¢in gerekli enerjiyi tek baglarina tedarik etmek zorundadir (40).

Anaerobik enerji sisteminin aktif oldugu 30 sn’ nin altinda sonlanan
herhangi bir dans egzersizinde, enerji iiretimi icin acil enerji kaynaklar1 olarak
depolanan ATP ve PCr serbestlenir (51). Kisa siireli bir “doniis” sirasinda ATP ve PCr
gerekli enerjiyi baskin bir sekilde tedarik etmektedir. Kisa siireli doniislerden sonra
ATP ve PCr tekrardan sentez edilmektedir. Bircok dans egzersizi sigramalari, ani
yiikselmeleri, doniisleri ve hizli ayak hareketini iceren lokomotor kombinasyonlardan
olustugu icin, kisa siireli patlayici aktivitelerdir. Depolanan ATP ve PCr dans igin
onemli enerji kaynaklaridir. Ik 30 sn ve 2dk’ lik dans kombinasyonlar1 esnasinda, kas
fibrilleri glikojeni metabolize etmeye baglamaktadir. Reaksiyonun sonunda piirivik asit

ortaya ¢cikmaktadir (40).




Siiresi, kalp atim hiz1 ve oksijen tiiketimi iizerine etkisi gozoniine alindiginda
fizyolojik olarak aerobik egzersiz olarak kategorize edilen dans aktivitelerinde
anaerobik metabolizma dansgilarin performansi agisindan ¢ok biiyiik bir 6neme sahiptir

(58).

2.3.3. Dans ve Aerobik Enerji Sistemi

Danscilar, kardiyovaskiiler-pulmoner sisteme yiiklenmeler yapan giinliik
birka¢ saatlik etkin egzersizler yapmaktadir. Bu egzersizler genis kas gruplarini

iceren cesitli hizlardaki hareketlerden olusur (53).

3-5 dk’ nmin {iizerinde siiren koreografi parcalan ile kaslarin aerobik
sistemleri kullanilmaya baslanmaktadir (40). Bu tiir egzersizin siddeti orta diizeydedir
ve siiresi genellikle 3 ile 5 dk arasindadir. Koreografi calismalar esnasinda dakikadaki
enerji Uretimi, kisa-siireli ve siddetli egzersiz kadar biiyiik degildir. Krebs Sikliisii
olarak adlandirilan bir seri kimyasal reaksiyonlar igerisinde kaslardaki glikojen, O,
gerektiren daha kompleks siire¢ tarafindan yikilmakta ve piriivik asit mitokondriye
metabolize edilmektedir. Mitokondride kullanilan O, soludugumuz havadan
gelmektedir. O, tiikketimi maksimal siddetli bir egzersiz sirasinda Olgiilmektedir.
Olgiimii aerobik sistemin giiciiniin belirleyicisidir. Dayaniklilik egzersizlerinde aerobik
enerji iiretimi gerekir, uzun mesafe kosusu, bisiklet gibi sporlar yapan sporcular yiiksek
aerobik enerji iiretim degerlerine sahiptirler. Hem modern dansgilar hem de esli dansi
gerceklestiren danscilarin aerobik enerji diizeyleri dayanmiklilik sporcular1 disindaki

diger sporcularin diizeyleri ile benzerlik gostermektedir (10).

2.3.4. Dans ve Yakit Kaynaklari

Kisa hamlelerin olusturdugu yogun dans formlar1 esnasinda enerji kullanim
durumunda yag substrat1 bir etkiye sahip degildir. Bu nedenle karbonhidratlar primer

enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir (40).



Diisiik siddetli egzersiz sirasinda kaslar icin primer enerji kaynag yaglardir
(< %30). Devam eden diisiik siddetli egzersiz sirasinda karbonhidrat metabolizmasindan
bir substrat olarak yag metabolizmasina dogru ilerleyen bir artma olur. Devam eden
egzersiz boyunca yag metabolizmasim kontrol eden faktorler bulunmaktadir. Lipoliz
olarak adlandirilan bu ilerleyise gore trigliseritler serbest yag asitlerine (FFA) yikilir ve
gliserol enzimi lipaz olarak adlandirilir. Diisiik siddetli devam eden bir egzersizde kan
epinefrin diizeyleri artmakta ve bu da lipolizi gelistirerek yag metabolizmasini
desteklemektedir. Kaslar 5 dk’ nin {izerinde siiren aerobik dans egzersizinde ATP

iiretmek i¢in yaglar1 kullanmaya baslamaktadir (58).

Alanlarina 6zgii niteliklerinden dolayr profesyonel sporcularin ve
dansgilarin beslenme bigimleri sirasiyla diisiikk yag yiizdesini gerektirmektedir. Yag
tiketim yiizdesindeki degisiklikler atletik performansa bagli olarak degismektedir.
Ancak gastrik bosaltimda gecikme yasanmamasi agisindan sportif kargilagsmalardan ya
da dans performansindan 6nce asir1 yag tiiketilmemesi genis bir sekilde kabul goren bir

tavsiyedir (24,58).

2.4. Egzersizin Kardivorespiratuvar Sisteme Fizyolojik Etkileri

Canl1 organizma i¢in gerekli olan oksijenin havadan alinmasi, buna karsilik
kanda mevcut karbondioksitin disartya verilmesi islemi, solunum sistemi vasitasiyla
yapilmaktadir. Dolagim sisteminin, atmosferle baglantisin1 saglayan solunum sistemi
araciligiyla oksijen tasiyan havanin teneffiis yoluyla alinmasi, akcigerlere kadar
iletilmesi, akcigerlerin atmosfer havasi ile havalanmasi (organizma diizeyinde) ve
hiicresel oksidatif mekanizmasi (hiicresel diizeyde) olmak iizere iki anlamda kullanilan

bu sistemdeki biitiin elemanlar topluca solunum sistemini olusturmaktadirlar (19).



Oksijenin atmosferden alinip,

calismasina baghdir;

hiicrelere iletilmesi iki sistemin

iyi

1) Solunum sistemi, 2) Dolasim sistemi (51). Oksijenin

atmosferden hiicrelere iletilmesini saglayan ileti yollar1 Tablo 12’ de sunulmustur.

Tablo 12. Oksijenin atmosferden hiicrelere iletilmesini saglayan ileti yollar1.

Solunum yolu ile alian oksijenin Hiicrelerde Metabolizma Sonucu
Akcigere girdikten sonraki seyri: olusan karbondioksitin seyri:
|
Bronglar Kan (Venoz Dolasim)
Alveoller Kapillerler
|
Kapillerler Alveoller
Kan (Arteriyel Dolagim) Bronglar
Atmosfer

Kan ile atmosfer havas1 arasinda gaz degisimi olusturabilecek sekilde

ozellesmis olan solunum sisteminde, solunum olay1 4 biiyiik mekanizma seklinde

gerceklestirilmektedir:

1) Akcigerlerin icine ve disina hava hareketi olan; pulmoner ventilasyon 2)

Akcigerler ve kan arasindaki oksijen ve karbondioksitin degisimi olan; pulmoner

difizyon, 3) Kan yolu ile oksijen ve karbondioksit transportu, 4) Kapiller kan ve

metabolik aktif dokular arasindaki oksijen ve karbondioksit degisimi olan; kapiller gaz

degisimidir (57,67). Ilk iki siirec, atmosfer havasindan, viicut icindeki akcigerlere ve

sonra kana gaz hareketini icerdigi icin “eksternal solunum” ya da ‘“pulmoner

ventilasyon” u, dordiincii

“internal solunum”, ya

proces, kan ve dokular arasindaki gaz degisimini igerdigi i¢in

da “doku solunum” unu, iiciincii siire¢ ise karbondioksit

sisteminin fonksiyonu olan “gaz transportu” nu icermektedir (19,57,67).



2.4.1. Pulmoner Ventilasyon

Havanin pulmoner yani akciger sistemine alinip verilmesi ventilasyon olarak
adlandirilmaktadir. Akcigerlerde iki tiir ventilasyon s6z konusudur; pulmoner ve

alveoler ventilasyon (65);

Pulmoner Ventilasyon: Akcigerler ile atmosfer havasi arasinda

gerceklesirken,

Alveoler Ventilasyon: Alveoller ile akcigerlerdeki kilcal damarlar

arasindaki gaz degisimi gerceklesmektedir.

Pulmoner ventilasyon ile alveoler ventilasyon birbirinden farkli iki solunum
olayidir. Akcigerlerin i¢ine ve digina gaz hareketini ifade eden pulmoner ventilasyon,
dakikadaki soluk siklig1 ve her solukta hareket eden gaz miktar1 (soluk hacmi) nin

carpimindan olusmaktadir (V=Vr4 SF) (12).

2.4.2. Dakika Ventilasyon

Dakika Ventilasyon: Bir dakika i¢inde akcigere alinan hava (V) ile verilen

hava (VE) miktarina denir. Dakika ventilasyonu, cogunlukla bir dakikada cikarilan hava
miktari ile tayin edilmektedir. Ayn1 zamanda Solunum Dakika Voliimii de denmektedir

(65).

Tidal Voliim (Soluk Voliimii): Tek bir soluk alma ile alinan veya verilen

hava miktaridir. Genellikle verilen hava miktari olarak alinir (V).

Solunum Frekansi: Bir dakikadaki solunum sayisidir.




Dk. Ventilasyon (L/dk)=SV(L) x SF (adet) tir.

Dinlenimde Ventilasyon: Normal dinlenim kosullarinda dakika ventilasyon

kisiden kisiye degisiklik gosterir. Cinsiyet, yas vb. etkili olup ortalama degeri 6 It.

civarindadir.

VE = 0.5 (V1) (L/soluk) x 12 (SF) (soluk/dk) = 6.0 L/dk

2.4.3. Alveoler Ventilasyon

Pulmoner ventilasyonda atmosferler ile akcigerler arasinda gaz degisimi s6z
konusu iken, alveoler ventilasyonda alveoller ile akcigerlerdeki kilcal damarlar arasinda
gaz degisimi gerceklesmektedir. Bu yiizden alveoler ventilasyonda alveollere gelen O,
miktar1 kadar, akciger kilcal damarlarindan gegen kan akimi da 6nem arz etmektedir
Solunum sisteminin trakea’ dan alveollere kadar olan boliimiine (hava yollar1) anatomik
oli bosluk adi verilir. Bir inspirasyonda alinan 500 ml. havanin 150 ml. si trakea da
kalirken 300 ml si gaz degisiminde kullanilir. Alveoler ventilasyon igin soluk
voliimiiniin anatomik O6li bosluk disinda kalan boliimii kullanildigi igin, alveoler
ventilasyon miktarr, pulmoner ventilasyon miktarindan daha diisikk degerdedir

(12,19,66).

Alveoler ventilasyon (V) = Soluk hacmi (V1) = Anatomik 6lii bosluk (150
ml) dk solunum sayis1 (f) (12).

2.44. Egzersizde Ventilasyon

Istirahat halindeki bir kisi dakikada 16—18 defa soluk ve her solukta 500—
600 ml aras1 hava almaktadir. Dinlenme halindeki bir kisinin dakikadaki soluk voliimii
5-7 It dir (61). Egzersizde dolasan kanda; 1) Oksijen miktarinin ve pH’ 1n diismesi, 2)

Karbondioksidin artmasi, 3) Periferal ve merkezi kemoresoptorler yolu ile solunum



merkezindeki inspiratuvar merkezin uyarilmasi sonucu solunumun artmasina neden
olmaktadir (57). Egzersizde solunum voliimii ve frekansimin artig1 ile solunum dakika
voliimiinde (dakika ventilasyonda) belirgin artislar meydana gelmektedir. Aym siddette
yapilan egzersizlerde, antrenmanli sporcularda solunum dakika voliimii 200 It/dk ya
cikarken, normal kisilerde (sedanterlerde) 400 It/dk dir. Bu durum antrenmanli kisilerde
antrenmanin solunum kaslarin1 kuvvetlendirmesinden kaynaklanmaktadir. Antrenmanin
en belirgin etkisi sporcularin O, difiizyon kapasitesini arttirmaya yoneliktir (65).

Antrenman ile solunum fonksiyonlarindaki degisiklikler Tablo 13’ de sunulmustur (14).

Tablo 13. Antrenman ile Solunum Fonksiyonlarindaki Degisiklikler.

Solunum Parametreleri Egzersiz Evreleri
Soluk Sayst (dk) Istirahat Esnasinda 10
Maksimal Egzersizde 50
Istirahat Esnasinda 500
Soluk Hacmi (ml)

Maksimal Egzersizde 3200
Soluk Dk Hacmi (L) Istirahat Esnasinda 5
Maksimal Egzersizde 150

Istirahat E d 2
0, Kullanmi (ml/dk) stirahat Esnasinda 50
Maksimal Egzersizde 4500

N Istirahat E d 2
CO, Uretimi (ml/dk) stirahat Esnasinda 00
Maksimal Egzersizde 5200
R Degeri Istirahat Esnasinda 0.79
Maksimal Egzersizde 2

Istirahat kosullarinda toplam enerji harcamasinin % 2’ si solunum sistemi
tarafindan kullanilirken, agir egzersizde tiiketilen oksijenin % 15’1 solunum sirasinda
calisan kaslar i¢in kullanilmaktadir. Maksimal egzersiz disinda, antrenmanla soluk

hacimde degisiklik olmamaktadir. Solunum sayisi ise antrenmanla ve dinlenimde



diiserken maksimal egzersizde artmaktadir. Tidal hacim ve solunum sayisindaki artig
sedanterle karsilastirildiginda, antrene kisilerde pulmoner ventilasyonun 2 kati bir
diizeyde artmasini1 saglamaktadir. Pulmoner dolasim ve ventilasyonun artmasi maksimal

egzersiz pulmoner difiizyonunun artmasina da neden olmaktadir (1,16).

Kisi antrenmanli ise ve solunum sisteminde bir rahatsizlik yoksa her zaman
viicudunun ihtiyacindan ¢ok daha fazla oksijeni saglayabilmektedir. Bu nedenle 6nemli
olan yapilan diizenli antrenmanlarla oksijeni kullanabilirligini arttirmak, diger bir

deyisle VOymax  nin artmasini saglamaktir (65).

2.4.5. Egzersiz ve Maksimal Oksijen Tiiketimi

Kardiyovaskiiler ve respiratuvar sistemlerin toplam kapasitesini yansitan
maksimum oksijen tiiketimi (aerobik kapasite), fiziksel sagligin en 6nemli unsurudur ve
Ozgiin bir egzersiz modeli icin, kademeli artan egzersiz protokolii uygulandiginda

erisilen ve olgiilebilen oksijen aliminin en yiiksek degeridir (12,52,71).

Yiikii gittikge artan egzersizde VO, egrisi plato degerine ulagir. Bu noktadan
itibaren is artsa bile oksijen kullanimi daha fazla artis gostermez, ayni diizeyde kalir.
Iste bu noktada kisinin kullandig1 oksijen miktar1 maksimaldir. Erisilebilen degeri, 5-15
dk i¢inde biiyiik kas gruplarinin kullanmas1 gereken oksijen miktarini ifade ettigi i¢in
aerobik egzersiz olarak adlandirilmaktadir. Bu yaygin olarak ergometre bisikletinde
pedal sayisin1 aynm sayida devam ettirememek veya gerekli gii¢ artisin1 saglayamamak
nedeniyle olmaktadir (12,52). CO ile a-vO; ¢arpimina esit olan VOay,x degeri dakikada
litre cinsinden ifade edildigi gibi kisinin beden agirligimin kilogrami basina diisen

mililitre cinsinden oksijen tiiketim miktar1 olarak da ifade edilmektedir (4).

VOzmax= CO (SV x HR) x (a-vO,)



Kalp atim sayisinda (HR) kisinin yasi, postiirii, egzersizin siiresi, egzersizin

yogunlugu ve bireyin kondisyon diizeyi etkilidir. Kalp atim hacmi (SV) iizerinde de

kalbin diyastol sonu (vendz doniisten gelen kanla direk iliskili) ve sistol sonu hacmi

(sempatik sinir sistemi aktivasyonu ve kalbin interensek diizenleme mekanizmalan ile

iligkili) etkilidir. Rowland ve ark. (2000), egzersizin baglarinda CO’ daki artistan SV’

nin etkili oldugunu, egzersiz yiikii maksimuma ulastiginda HR artisinin etkili oldugunu

belirtmislerdir (43).

Notting ve ark. (2002), SV’ nin maksimal egzersizin % 40-60" lar

diizeyinde maksimal seviyeye eristigini, bundan sonraki CO’ daki artislarin daha cok

kalp atim hiz1 artislarindan kaynaklandigini belirtmislerdir (35).

Co. ghis

A

0. bakixnmdan yokam kana
kalpten abiciferlre dirdisi

OO0, bakizmndan zen g,
0 bakanmudan yokam

AkciFerlerd eki
Atvreolerdendiang difiimmen

/

Galxar Jias larm
0" kalbrrmac

Sekil: 1 Oksijenin atmosfer havasindan aktif kaslara taginma yolu

Saglikli, sedanter, eriskin bir erkek yaklasik 35 ml/kg/dk VO;nax degerine

sahiptir. VO,max: 1) Aktiviteye katilan kas kitlesine, 2) Oksijen tasiyan solunum-dolagim

sistemlerinin fonksiyonel diizeyine,

3) Kanin oksijen tasima kapasitesine,

4)



Akcigerlerde oksijenin alveollerden kana difiizyonuna, 5) Periferik dolasimin
etkinligine, 6) Dokularda oksijenin kilcal damarlardan hiicreye difiizyonuna ve 7)
Oksijenin hiicre igindeki kullanilma diizeyine baglidir (4). Normal bir kiside, gittikce
artan bir egzersizde VO, 16 kat kadar artarak, 0.25 It/dk istirahat degerinden, 4.00 1t/dk

degerine yiikselmektedir. Bu degisim, yapilan egzersizin tipi ile ilgilidir (44).

Grant, S. ve ark. (2002), yetiskinlerden olusan bir gruba yiiriiyiis ve diger
gruba aerobik dans calismasi yaptirmislar ve bu iki tip aerobik egzersizin fizyolojik
cevaplarint incelemiglerdir. Aerobik dans calismasinda VOjpax’ nin %’ sini 67
(ml/kg/dk), kalp atim hizinin %’ sini 74 (atim/dk), yiiriiylis egzersizinde VOypax” nin %’
sini 52 (ml/kg/dk), kalp atim hizinin %’ sini 60 (atim/dk) bulmuslardir. Yapilan
arastirmanin sonucuna gore HRp.x ve VOonax” 1 % degerleri aerobik dans egzersizinde
yiiriiylis egzersizine gore daha yiliksek bulunmustur. Aerobik dans egzersizi daha fazla
olmakla birlikte ancak her iki egzersiz tipinin de aerobik dayaniklilik tizerinde olumlu

etkiye sahip oldugunu bildirmislerdir (21).

VOymax degerlerindeki farkliliklar, cesitli egzersizlerde degisik kas
gruplarmin kullanildigimi gostermektedir. Yapilan arastirmalar sonucunda (Bassett ve
Howley 2000); VOjmax degerleri arasinda bireysel farkliliklara neden olan temel
faktoriin maksimal CO oldugu bildirilmistir. Ayn1 yaslardaki bireylerin kalp atim hizlar
arasinda dikkate deger bir farklilik goriilmemistir. VOonax degerlerindeki farkliligin

maksimal kalp atim hacmi ile iligkili oldugu belirlenmistir (8).

Genellikle kadinlardaki VO degerleri  cinsiyete 6zgii  viicut
kompozisyonundaki ve hemoglobin konsantrasyonundaki farkliliklardan dolayi,
erkeklere gore % 10 daha azdir. VO, degeri yasla azalmakla birlikte viicut

boyutlarina gore de degisiklik gostermektedir (12,44,71).



2.4.5.1. Dans ve Maksimum OKksijen Tiiketimi

Cesitli arastirma sonuglan kalp atim sayisi ile VOpna, degerleri arasinda
yiiksek bir iliski oldugunu gostermektedir. Sporcularin kalp atim sayilart maksimuma

daha ge¢ ulagsmaktadir. Bu nedenle sporcularda VO, .« degerleri daha yiiksektir (12,44).

Danscilarin fiziksel ve fizyolojik parametreleri ile ilgili ¢ok sayida ¢alisma
yapilmistir (9,34,44,56). Fakat bu calismalarin ¢cogu bireysel dans performanslariyla
ilgilidir. Bu calismalarda dansg¢ilarin maksimum oksijen tiiketimlerinin hangi spor
dallarindaki sporculara benzerlik gosterdigi konusunda yogunlasilmistir. Bilindigi gibi
VOomax degerleri dayamiklilik sporcularinda yiiksek degerlere sahipken endurans
(dayaniklilik) tipinde olmayan spor dallarindaki sporcularda daha diisiiktiir. Saltin ve
Astrand (44), erkek dayaniklilik sporcusunda VOsyax degerlerini 60 ml/kg/dk iizerinde
saptarken; masa tenisi, eskrim, jimnastik, giires gibi spor dallarindaki sporcularda
VOomax degerlerini 60 ml/kg/dk altinda bulmuslardir. Bir baska caligmada, bayan
dayaniklilik sporcularinda VOjp, degerleri 50 ml/kg/dk iizerinde saptanirken; masa
tenisi, eskrim, okculuk gibi spor dallarindaki sporcularda VO« degerleri 50 ml/kg/dk’
nin altinda bulunmustur. Yapilan cesitli ¢alismalarda, danscilarin VOjp,, degerleri
erkeklerde 48-52 ml/kg/dk ve bayanlarda 38—49 ml/kg/dk olarak bildirilmistir (44).
Ayrica, literatiir incelendigi zaman, baslangic diizeyindeki danscilar ile profesyonel
dansgilarin VOop,x diizeylerinde farklilik goriilmektedir. Bagslangic diizeyindeki lise
ogrencilerinin - VOop,x degerleri 36 ml/kg/dk, profesyonel bayan dansgilarin VOjpax
degerleri 51 ml /kg/dk’ dir. Elde edilen verilerde, orta ve ileri diizey bayan liseli
danscilarin daha biiyilk uzmanliklarinin (deneyimlerinin) VO;n, degerini arttirict

egilim gosterdigi bildirilmistir (40).

2.4.6. Solunumsal Gaz Degisim Orani

Solunum islemi sirasinda viicuttan disariya atilan karbondioksit miktarinin,

tiikketilen oksijen miktarina oran1 (VCO,/VO,;) solunumsal gaz degisim orani (R) olarak



adlandirilir. Solunumsal gaz degisim orani enerji depolanmasinin verimi ve her bir
metabolik substratin O, ve CO;, icin kalori esdegerinin hesaplanmasinda
kullanilmaktadir. Egzersiz siiresince kasta hiicresel enerji iiretiminde kullanilan
substratlar, egzersize cevap olarak gaz degisimi ve solunumsal etkileri acisindan
degerlendirilmektedir. Istirahat solunumsal gaz degisim oranmi 0.7-0.95 olup bu bize
organizmanin karbonhidrat ve yag: karisik olarak kullandigim gostermektedir. Istirahat
R degeri kisinin beslenmede tiikettigi yiyeceklerle iligkilidir. Normal beslenen ve
egzersiz testinden 4 saat oncesinden itibaren herhangi bir yiyecek almayan bir kiside
ortalama R degeri 0.85 olmalidir. Uzun siiren aghklarda R degeri cok diisiik
bulunmaktadir. Egzersiz oncesinde karbonhidrat tiikketmis kisilerde ise R degeri 1.0’ a
dogru yiikselme egilimi gostermektedir (12). Yag ve karbonhidrat yiizde degerlerine

gore R degerleri Tablo14’ de sunulmustur.

Tablo 14. Yag ve Karbonhidrat Yiizde Degerlerine Gore R Degerleri.

R 1,00 | ,98 | 96 | 94 | 92 | 90 | .88 | ,86 | .84 | .82 | .,80 | ,78 | ;776 | ,74 | ,72 | ,70
PYAG 0 6 12 |19 (26 |32 |39 |47 |53 [62 |68 |74 |81 |88 |94 | 100
% KH 100 |94 |88 |81 |74 |68 |62 |53 |47 |38 |32 |26 |19 |12 |6 0

Yapilan ¢alismalarda aerobik egzersiz esnasinda bayanlarin enerji olarak yag
kullanim oraninin erkeklerden fazla olmasi sonucu bayanlarin erkeklere oranla daha

diisiik R degerine sahip olduklar1 bildirilmistir (24,49).

Horton ve ark. (1998), yapmis olduklar caligmalarinda, VO;yax’ nin % 40°
da gerceklestirilen aerobik egzersizler esnasinda ve egzersiz sonrasinda yag
metabolizmasinda cinsiyete 6zgii farkliliklar oldugunu bildirmislerdir. VOypma’ 1 % 40
diizeylerinde gerceklestirilen 2 saatlik egzersiz sirasinda bayanlarin  yag
metabolizmasinin % 50,9, erkeklerin ise % 43,7 oldugu ve bunun sonucunda bayanlarin

erkeklere gore daha diisiik R degerlerine sahip olduklar: bildirilmistir (24).




Danscilarda baz1 metabolik ve kardiyovaskiiler cevaplarin telemetrik
yontemlerle izlendigi aragtirmada bayanlarin kosu bandi testi sirasinda R degerleri 1.11
+ 0,08, dans testi sirasinda R degerleri 0.91 + 0,12; erkeklerin kosu bandi testi sirasinda

R degerleri 1.13 + 0,04, dans testi sirasinda R degerleri 1,06 + 0,01 bulunmustur (53).



3. GEREC VE YONTEM

Bu calismaya “Eskisehir Spor ve Dans Okulu’nda Latin Amerikan Dansi
“Cha Cha” egitimi alan bayan (n=4), erkek (n=4); ayn1 okulun dans takiminda bulunan
ve uzun siiredir dansla ugrasan bayan (n=4), erkek (n=4) ve Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulunda okuyan ancak son 6 aydir diizenli olarak bir egzersiz programini
gerceklestirmeyen sedanter bayan (n=4), erkek (n=4) olmak iizere 18-25 yaslarindaki
24 kisi goniillii olarak katilmistir. Deneklere dl¢iimler oncesinde deneylerle ilgili bilgi
verildi ve testlere goniillii olarak katildiklarina dair izin formu imzalatildi. Daha sonra
deneklerle ilgili kisisel iletisim bilgileri ve saglik durumlarim belirlemek icin bir anket

uygulandi.

Uygulanan anketlerden, antrendrlerden ve sporculardan elde edilen bilgiler
dogrultusunda; iiniversiteli bay ve bayan danscilarin dans ile ugrastiklar1 ortalama siire

7.00 + 0.65 y1l olarak tespit edilmistir.

“Eskisehir Spor ve Dans Okulu”nun dans takiminda bulunan ve uzun siiredir
dansla ugrasan 18-25 yas dansgilar i¢in uygulanan 3 aylik egitim programi siiresince
haftada 5 giin 6 saatlik esli dans egitimi ve haftada 4 saat pratikten olusan ¢alisma

programi uygulanmustir.

“Eskigehir Spor ve Dans Okulu” nda 18-25 yas esli dans egitimi alan bay ve

bayanlar i¢in uygulanan 3 aylik egitim programi asagidaki gibidir.

1. Ritim egitimi

2. Dans duruslar (kapali-acik)

3. Temel hareket ¢calismalari

4. Partneri takip etme tekniginin calisilmasi (esli danslarda takip teknigi calismasi)

5. Egsli dans teknigi kas egzersizleri



6. Doniis ve spin teknigi caligmasi
7. Partneri yonlendirme teknigi calismasi
8. Miizik esliginde temel adim ¢alismasi
9. Baslangi¢ (Bronz) seviye figiirlerinin 6gretimi (cha cha figiirlerinin 6gretimi)

9.1. Temel Adimlar (Basic Movements

9.2. Yana Capraz Acilis (Crossover Break)

9.3. Capraz Gegis (Crossbody Lead)

9.4. Alis ve Kolaltt Doniisii (Open Break & Underarm Turn)

9.5. Takip (Chase Turn)

9.6. Omuzdan Kontrol (Shoulder Check)

9.7. Golge Pozisyonunda Adimlar (Shadow Break)

9.8. Kelebek (Butterfly)

9.9. Uclii Cha Cha Adimlar1 (Three Cha Chas)

9.10. Golge Pozisyonunda Yana Capraz Acilislar (Shadow Crossover)

9.11. One Yerinde Doniisler (Forward Spot Turn )

9.12. Geriye Yerinde Doniigler (Back Spot Turn)

9.13. ileri Capraz Gegisler (Advance Crossbody Leads)

9.14. Spinler ve Besik (Spins & Cradle)

9.15. Cha Cha Firdondiileri (Cha Cha Swivels)
3 Aylik Latin Amerikan Dans1 “Cha Cha” teknik egitim programinda;

1.Hafta: 1. ve 2. maddelerdeki program uygulanmaktadir.

2.Hafta: 3. ve 4. maddelerdeki program uygulanmaktadir.

3.Hafta: 5. ve 6. maddelerdeki program uygulanmaktadir.
4.Hafta: 7. ve 8. maddelerdeki program uygulanmaktadir.
5.Hafta: 9.1 ve 9.2 maddelerdeki program uygulanmaktadir.
6.Hafta: 9.3 ve 9.4 maddelerdeki program uygulanmaktadir.
7.Hafta: 9.5 ve 9.6 maddelerdeki program uygulanmaktadir.
8.Hafta: 9.7 ve 9.8 maddelerdeki program uygulanmaktadir.
9. Hafta: 4,5,6,7,8. haftalarda 6grenilen “Cha Cha” figiirleri



birlestirilerek uygulanmaktadir.

10.Hafta: 9.9 ve 9.10 maddelerdeki program uygulanmaktadir.
11.Hafta: 9.11 ve 9.12 maddelerdeki program uygulanmaktadir.
12.Hafta: 9.13, 9.14, 9.15 maddelerdeki program ve 12 hafta boyunca

Ogrenilen tiim “Cha Cha” figiirleri birlestirilerek uygulanmaktadir

Latin Amerikan Dans1 “Cha Cha” egitimi alan bayan ve erkek gruplarina 3
aylik esli dans egitimi siiresince haftada iki giin bir 1,5 saatlik esli dans egitimi ve

haftada 4 saat pratikten olusan ¢alisma programi uygulanmaktadir.

Esli dans egitim grubuna uygulanan 3 aylik egitim programina ek olarak,

haftada 3 giin bir saatlik bale egitimi uygulanmaktadir.

Sekil 2: ““Cha Cha” Stilinde Dans Pozu.



3.1. Veri Toplama Araclari

3.1.1. Antropometrik Olciimler

- Boy: Teste katilan deneklere boylar1 Seca marka elektronik boy ve kilo

Olctim aleti ile ol¢iildii.

- Agirhik: Teste katilan deneklerin viicut agirligt Seca marka elektronik

boy ve kilo 6l¢iim aleti ile ol¢iildii.

- Cevre olgiimleri: Teste katilan deneklerin fleksiyonda biseps cevresi, el

bilegi cevresi, karin cevresi, karin cevresi ve baldir ¢evresi dlciimleri 1

mm aralikli meziire ile yapildi.

- Deri kiviim kalinligi: Teste katilan deneklerin abdominal, suprailiac,
triceps, biceps, supscapula, baldir deri kivrim kalinliklar1 Holtain marka

0,2 mm hassasiyetli Skinfold ile ol¢iildii.

3.1.2. Akciger Hacimleri ve Egzersiz Testi

Akciger hacim Slciimleri ve egzersiz testinde kullanilan ara¢ gerecler sunlardir:

- 3 litrelik Akim-Hacim kalibrasyon pompasi

- Tek kullanimlik agizlik

- Burun kiskaci

- Analizor (Sensormedics Vmax 29C)

- Anlizor-Mass Flow Sensor baglanti borular ve kablosu

- Windows 95 isletim sistemli bilgisayar



- Vmax bilgisayar programi (Sensormedics)

- Ergobisiklet (Ergoline 900)

- EKG takibi i¢in tek kullanimlik yapistirma elektrotlar

- Maske

- 9% 16 Oy, % 4 CO,, denge N, karisimi kalibrasyon tiipii (Call)
- % 26 Oy, % 0 CO,, denge N, karisimi kalibrasyon tiipii (Cal2)

Egzersiz testi ile deneklerin dinlenim kalp atimi (HRg,), dinlenim sistolik
kan basinct (SBPg;,), dinlenim diyastolik kan basinci (DBPgj,), dinlenim oksijen dakika
hacmi (VOagin), dinlenim solunumsal gaz degisim orami (Rgin) , maksimum sistolik kan
basinci (SBPyax), maksimum diyastolik kan basinci (DBPp,,x), maksimal kalp atimi
(HRax), maksimum oksijen tiiketimi (VOjmax), maksimum yiik (Wax), €gzersiz siiresi,
solunum dakika hacmi (VEp,y), tidal volim (Tymax), dakikadaki solunum sayist (RRyax)

ve solunumsal gaz degisim oran1 (Ry,,x) degerleri alindi.

3.2. Verilerin Toplanmasi

Veriler toplanmadan Once denekler esli dans egitimi alanlar, uzun siiredir
dans ile ugrasan dansgilar ve aktif olarak spor yapmayan sedanterler olarak
gruplandirildi. Olgiimler 3 aylik donemin basinda ve sonunda olmak iizere iki defa ayni
Olcim protokolii uygulanarak yapildi. Antropometrik Olgiimlerde deneklerin egzersiz
oncesi Ol¢iimlerinin alinmasia dikkat edildi. Egzersiz testi Oncesi ise denekler kahvalti
yapmalan fakat cay, kahve, siit, kola icmemeleri konusunda bilgilendirildi. Denekler
deney baslangicinin en az iki saat 6ncesinden ve deneyin bitimine kadar herhangi bir
gida almamalar1 konusunda uyarildi. Test aralarinda da sadece su i¢melerine izin

verildi.



3.2.1. Antropometrik Olciimler

Antropometrik Sl¢iimler olarak boy, viicut agirligi, fleksiyonda biseps ¢cevre
Olctimii, el bilegi cevre Olciimii, karin ¢evre Olgiimii, abdominal, suprailiak, triseps,
subscapula deri kivrim kalinliklarinin &lgiimleri yapilmustir. Olgiimler viicudun sag

tarafindan ikiser defa yapilip ortalamalar1 alinmistir.

- Boy Uzunlugu (cm): Denek ayakkabisiz, topuklari birlesik, bas frontal

diizlemde, kollar yanlara serbestge sarkitilmis ve viicut dik durumdayken

Olctiim yapilda.

- Viicut Agirligr (kg): Deneyin iizerinde agirligi hi¢ etkilemeyecek bir corap

ve sort, tigort oldugu halde, bas karsiya bakacak pozisyonda 6l¢iim yapildi.
- Abdominal Deri Kiviim Kalinlifi: Denegin gobek deligi hizasindan yatay
olarak yaklasik 3 cm. uzunlukta deri katlamasi, skinfold aleti dik tutularak,

karin bolgesindeki kaslar gevsek vaziyette iken, 6l¢iim yapildi.

- Triseps Deri Kivriim Kalinhifi: Denegi iist kolunun arka orta hattinda

scapuladaki akromion ve ulnanin olekranon c¢ikintilar arasindaki mesafenin

ortasindan dikey olarak kas iizerindeki deri katlamas1 tutularak 6l¢iildii.

- Suprailiak Deri Kivrim Kalinligi: Denegin viicudunun yan orta hattindan

iliumun hemen {iistiinden alinan yarim yatay olarak deri katlamasi tutularak

oleiildii.

- Baldir Deri Kivrim Kalinligi: Denegin agirligt sol bacaginin iizerinde ve sag
bacak gevsemis iken sag baldir1 en genis bolgesinin mediyalindeki deri

katlamasi dikey olarak tutularak olciildii.



3.2.2. Egzersiz Testi

Egzersiz testi icin analizoriin gaz kalibrasyonu gerceklestirildi. Bu islem icin
%16 Oy, %4 CO,, denge N, karisimi kalibrasyon tiipii (Call) ve %26 O,, %0 CO,,
denge N, karisimi kalibrasyon tiipii (Cal2) kalibrasyon tiipleri acildi ve Mass Flow
Sensor’e bagh beyaz renkli biiyiik u¢lu olan hava akimi baglanti borusu sensérden
cikarilarak analizoriin sol yanindaki kalibrasyon girisi yerine takildi. Bilgisayarda Vpax
programinin ana meniisiinden Egzersiz Metabolik Test se¢ildi. Ekrana ¢ikan alt menii
seceneklerinden CPX-25 protokolii ve F1 start kalibrasyon tusuna basildi. Karsimiza
cikan Egzersiz Metabolik testi kalibrasyon tiiplerindeki gazlar1 kullanarak kendi
kalibrasyonunu gerceklestirdi. Islemin bitiminde ekranin sag alt kosesinde yesil renkli
“Calibration Complete” yazis1 goriildii. Kalibrasyonun gerceklestirilmedigi durumlarda
bilgisayar, uyar1 mesaji verdi ve kalibrasyon islemi F1 start kalibrasyon tusuna
basilmasi ile tekrar edildi. Kalibrasyon islemi tamamlandiktan sonra analizérde
kalibrasyon giriginde takili olan beyaz u¢lu hava akimi baglanti borusu ¢ikarilarak Mass
Flow Sensor’e takildi. Egzersiz testine alinan denegin ilk basta boyuna uygun olarak
ergobisiklete oturma yiiksekligi ayarlandi. Bu ayar yapilirken kisinin bir bacag bisiklet
pedali iizerinde iken ve pedalin en asagida oldugu pozisyondaki kalga govde agisinin
yaklagik 150° olmasma dikkat edildi. Daha sonra kol ve bacak bileklerine dort tane
EKG elektrotu yerlestirildi. Bu elektrotlarla egzersizin sporcu saglhigina zarar verecek
bir boyuta gelmemesi i¢in dakikadaki kalp atim sayis1 ve EKG takibi es zamanli olarak

yapildi.

Egzersiz testiyle solunumsal veriler basa takilan bir maske ve onun ucuna
yerlestirilen Mass Flow Sensor araciligi ile elde edildi. Maskenin takilmasi sonrasinda

maske kenarlarindan herhangi bir hava kagcagi olmamasina dikkat edildi.

Kullanilan aletlerden elde edilen sinyaller uygun baglanti kablolar1 ile V,x

29C cihazina sistem tarafindan gonderildi. Oradan da sayisal veriler halinde bilgisayar



ekranindan izlendi. Egzersiz testinde (VOy,), (R), (VE), (V1), (RR), (HR), (SBP), (DBP),

egzersiz siiresi ve egzersizde ulasilan maksimal gii¢ degerleri alindu.

Ergobisiklet, external calisma modunda, bilgisayarin gonderdigi protokol
tizerine calisildi. Deneyde egzersiz protokolii olarak CPX-25 protokolii uygulandi.
Tablo 15°de de gosterildigi gibi 1sinma periyodu 99 saniye siiresince 25 watt yiikle
gerceklestirildi. Daha sonra egzersiz periyodunda yiik 50 watt’ tan baslayarak her bir
dakikada 25 watt artarak 300 watt’ a kadar devam etti. lyilesme (geri donme) periyodu
yine 25 watt yiikle dakikadaki kalp atim sayis1 normale (dinlenim durumuna) donene

kadar devam etti.

Tablo 15. CPX-25 Egzersiz Protokolii

Isinma | Egzersiz iyilesme
Yiik
(W) 25 50|75(100| 125|150 | 175]200 | 225 | 250 | 275 | 300 25
Zaman Nabiz normale donenekadar
Sn) 99 6016060 |60 |60 [60 |60 |60 [60 |60 |60
n

Denekler egzersiz testinin baglangicindan itibaren egzersizin herhangi bir
aninda egzersizi sonlandirabilirlerdi. Ancak kendilerinden dayanabildikleri en son
noktaya kadar egzersize devam etmeleri istendi. Ayrica denegin, kalp atim sayisinin
200’e yiikselmesi ile ergobisiklet tarafindan otomatik olarak durdurulmasi miimkiindii.
Ancak test sirasinda, testin denekler tarafindan terk edilmesini yada testin kesilmesini
gerektirecek herhangi bir durum yasanmadi. Her an gerceklesebilecek bir saglik
problemi i¢in deneylerin tamami doktor kontroliinde gerceklestirildi. Laboratuvarda acil
yardim malzemeleri olarak oksijen tiipii, steril eldiven, enjektdr ve noradrenalin

flakonlar1 bulunduruldu.



Sekil 3A: Performans Olciimii Sirasinda Egzersiz Laboratuari.

Sekil 3B: Egzersiz Protokolii Arag-Gereg Sekil 3C: Acil Miidahale Boliimii.

lerinin Toplu Goriiniisii.

3.2.3. istatistiksel Yontem

Sedanter, egitim ve dansc¢i gruplar arasindaki karsilagtirmalarda (One Way
Anova) Tekyonlii — ANOVA, eger grup ortalamalar1 arasindaki farklilik 6nemli ise,
Post Hoc Testi olarak Tukey-W Analizi uygulanmistir. 3 Aylik Latin Amerikan Dansi
“Cha Cha” Egitimi Oncesi ve sonrast karsilastirmalarinda ise grup igi t-testi

uygulanmistir. Onemlilik derecesi olarak p < 0.05 kabul edilmistir.



4. BULGULAR

Calismamiza 18-25 yas grubu arasinda sedanter grup olarak 4’ii bayan, 4’
erkek, Latin Amerikan Dans1 “Cha Cha” egitimi alan 4’ii bayan, 4’ii erkek “ Eskisehir
Spor ve Dans Okulu” nda dans eden 4’ii bayan, 4’ii erkek olmak iizere toplam 24 kisi
katilmistir. Deneklere uygulanan anket sonucunda fiziksel aktiviteyi ve Olciim

giivenilirligini etkileyecek bir saglik sorununun olmadig tespit edilmistir.

Tablo 16. Calismamiza katilan bireylerin dagilima.

Cinsiyet | Sedanter Grup | Egitim Grubu | Dans¢i Grup | Toplam
Bayan 4 4 4 12
Erkek 4 4 4 12

Toplam 8 8 8 24

4.1. Fiziksel Karakteristikler:

Deneye alinan sedanter bayan grubunun 3 ay Oncesi ve sonrasi, egitim ve
dansc1 bayan gruplarinin ise iic aylik LAD “Cha Cha” egitimi Oncesi ve sonrasi; Yas
(y1l), Boy (cm), Viicut Agirligr (kg), BMI (kg/mz), VYY (%), Yagsiz Viicut Agirlig
(kg), Yagh Viicut Agirligi (kg) ve Toplam Deri Kivrim Kalinligi (mm)’ nin ortalama
degerleri sedanter bayan grubu i¢in A’ da; egitim bayan grubu icin B’ de; dans¢1 bayan

grubu i¢in C’ de verilmistir (Tablo 17).



Tablo 17. Sedanter (A) Bayan Grubunun 3 Ay Oncesi ve Sonrasi, Egitim (B) ve
Dans¢1 (C) Bayan Gruplarinin ise 3 Ayhk Latin Amerikan Danst “Cha Cha” (LAD
“Cha Cha”) Egitimi Oncesi ve Sonras1 Fiziksel Karakteristiklerinin Karsilastirilmasi

(Degerler Ortalama + SE olarak verilmistir, * = p<0,05).

3 Aylik Esli | 3 Aylik Esli
A Dans Egitimi | Dans Egitimi
Fiziksel Karakteristikler n Oncesi Sonrasi P
i + SE i + SE

Yas (y1l) 4 | 22,75+025 22,75+40,25 1,000
Boy (cm) 4 | 162,25+0,08 | 162,25+0,08 | 1,000
Viicut Agirligr (kg) 4 52,00+1,29 52,75+1,25 0,058
BMI (kg/m”) 4 | 19,90+0,19 19,9240,20 | 0,098
VYY (%) 4 | 22,16+2,74 22,81+2,73 | 0,195
Yagsiz Viicut Agirligr (kg) 4 | 40,44+0,98 40,6240,73 | 0,661
Yagh Viicut Agirhigr (kg) 4 | 11,56+1,66 12,1241,75 | 0,052
Toplam Deri Kivrim Kalinligr (mm) | 4 66,77+1,08 66,95+1,15 0,116
B

Yas (yi1) 4 | 21,25+0,47 21,25+0,47 | 1,000
Boy (cm) 4 | 163,00+0,02 | 163,00+0,02 | 1,000
Viicut Agirhigi (kg) 4 | 51,00+0,70 50,50+0,50 | 0,182
BMI (kg/m2) 4 | 19,81+0,92 19,60+0,87 | 0,188
VYY (%) 4 | 20,96+0,60 18,3240,54 | 0,078
Yagsiz Viicut Agirhigr (kg) 4 | 40,62+0,56 | 41,5740,59 * | 0,015
Yagh Viicut Agirhigr (kg) 4 | 10,57+0,17 8,93+0,15 * | 0,011
Toplam Deri Kivrim Kalinligi (mm) | 4 46,15+4,79 44,67+5,26 0,059
C

Yas (yil) 4 | 21,50+0,64 21,50+0,64 | 1,000
Boy (cm) 4 | 168,25+0,02 | 168,25+0,02 | 1,000
Viicut Agirhigi (kg) 4 | 51,75+1,37 50,75+1,03 | 0,092
BMI (kg/m2) 4 | 17,96+0,40 17,79+0,34 | 0,135
VYY (%) 4 | 18,06+0,76 | 16,44+0,97 * | 0,049
Yagsiz Viicut Agirligr (kg) 4 | 42,33+0,81 42,63+0,40 | 0,617
Yagh Viicut Agirhigr (kg) 4 9,41+0,60 8,13+0,78 * | 0,048
Toplam Deri Kivrim Kalinligi (mm) | 4 42,85+6,08 40,85+4,93 0,201




Sedanter Bayan Fiziksel Karakteristik Bulgulari:

Tablo 17A’ da goriildiigli gibi sedanter bayan grubunda Olgiilen
antropometrik degerler 3 ay Oncesi ve sonrasi olarak karsilastirildiginda higbir degerde

istatistiksel olarak anlamli farklilik gériilmemistir (p>0,05).

Egitim Bayan Fiziksel Karakteristik Bulgulari:

Tablo 17B’de goriildigii gibi egitim bayan grubunun 3 aylik LAD “Cha
Cha” egitimi sonrasi alinan viicut agirligi, BMI, VY'Y ve Toplam Deri Kivrim Kalinlig
degerleri 3 ay Oncesi alinan degerlere degerlerine gore anlamli bir farklilik
gostermemistir (p>0,05). Fakat 3 aylik egitim sonrasi alinan Yagsiz Viicut Agirhig
degerleri 3 ay Oncesine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiikselmis, Yagl Viicut
Agirligr degerleri ise anlamhi diizeyde diigmiistiir (p<0,05). 3 aylik dans egitimi bayan
egitim grubunda viicutta yag birikimini azaltmakta yani yagin enerji olarak kullanimini
artirmaktadir. 3 aylik dans egitimi bayan grubunda hafif bir kas kitlesi artisina da neden

olmustur.

Dansc1 Bayan Fiziksel Karakteristik Bulgulari:

Tablo 17C’ de goriildiigii gibi dans¢it bayan grubunun 3 aylik esli dans
egitimi sonrasi alinan Viicut Agirligi, BMI ve Toplam Deri Kivrim Kalinligi1 degerleri 3
ay oncesi alinan degerlere gore anlaml bir farklilik gostermemistir (p>0,05). Fakat 3
aylik egitim sonrasi alinan VY'Y ve Yagh Viicut Agirlig1 degerleri ise anlaml diizeyde
diismiistiir (p<0,05). Bu sonuglar 3 aylik dans egitimi dans¢i bayan grubunda enerji

olarak yag1 yikan metabolizmanin daha da gii¢lendigini gostermektedir.
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O Sedanter Bayan Grup
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Sekil 4: Egitim ve Dans¢1 Bayan Gruplarin VY'Y Degerleri Uzerine

3 Aylik Dans Egitimi Etkilerinin Sedanter Grupla Karsilastiriimasi

(*:p<0.05, 3 aylik egitim 6ncesi grupla karsilagtirildiginda).
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Sekil 5: Egitim ve Dans¢1 Bayan Gruplarin Yagh Viicut Agirligi Degerleri

Uzerine 3 Aylik Dans Egitimi Etkilerinin Sedanter Grupla Karsilastirilmasi

( * :p<0.05, 3 aylik egitim Oncesi grupla karsilastirildiginda).



B Sedanter Bayan Grup

> B (3 Ay Oncesi)
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Sekil 6: Egitim ve Dans¢1 Bayan Gruplarin Yagsiz Viicut Agirligi Degerleri
Uzerine 3 Aylik Dans Egitimi Etkilerinin Sedanter Grupla Karsilastiriimasi
( *:p<0.05, 3 aylik egitim Oncesi grupla karsilastirildiginda).



Tablo 18 Sedanter Bayan Grubunun 3 Ay Oncesi ve Sonrasi, Egitim ve Dans¢1 Bayan
Gruplarninin ise Baglangi¢c ve 3 Aylik LAD “Cha Cha” Egitimi Sonrast Viicut Agirlig
(kg), BMI (kg/mz), VYY (%),Yags1z Viicut Agirhigr (kg), Yagh Viicut Agirligt (kg),
Toplam Deri Kivrim Kalinligr (mm) Degerlerinin Gruplar Arasi Karsilagtirilmas: (X +
SE olarak verilmistir, a=sedanter-egitim, b=sedanter-dans¢i ve c=egitim-dansci
karsilagtirilmalarinda istatistiksel olarak ©nemli diizeyde, p<0,05, farkliligi isaret
etmektedir).

Gruplar ve Baslangic 3 Aylik Esli Dans Egitimi Sonrasi |
Olgiilen — —
Parametreler X +SE F P X +SE F P
Yas
Sedanter 22,75+0,25 22,75+0,25
Egitim Grubu 21,25+0,47 2;9=2,735 0,118 21,25+0,47 2;9=2,735 | 0,118
Dansgilar 21,50+0,64 21,50+0,64
Boy
Sedanter 162,25+0,08 162,25+0,08
Egitim Grubu 163,00+0,02 2,9=2,719 0,119 163,0010,02 2,9=2,719 | 0,119
Dansgilar 168,25+0,02 168,25+0,02
Viicut Agirhg
Sedanter 52,00+1,29 52,75+1,25
Egitim Grubu 51,00+0,70 2,9=0,200 0,822 50,50+0,50 2,9=1,587 | 0,257
Dansgilar 51,75+1,37 50,75+1,03
BMI
Sedanter 19.90+0.19 19,92+0.20
Egitim Grubu 19.81+0.92 2,9=3.406 0,079 19,60+0.87 2,9=4,233 | 0,051
Dansgilar 17.96+0.40 17,79+0.34
VYY
Sedanter 22,16+2,74 22,81+2,73
Egitim Grubu 20,96+0,60 2;9=1,571 0,260 18,32+0,54 2;9=3,683 | 0,068
Dansgilar 18,06+0,76 16,44+0,97
Yagsiz Viicut Agirhg
Sedanter 40,44+0,98 40,62+0,73
Egitim Grubu 40,62+0,56 2;9=1,674 0,241 41,5740,59 2:9=2,818 | 0,112
Dansgilar 42,3340,81 42,6340,40
Yagh Viicut Agirhg:
Sedanter 11,56+1,66 12,12+1,75
Egitim Grubu 10,57+0,17 2;9=1,094 0,376 8,93+0,15 2;9=3,581 | 0,072
Dansgilar 9,41+0,60 8,13+0,78
Toplam Deri Kivrim Kalinligi
Sedanter 66,77+1,08 ab 66,95+1,15 ab
Egitim Grubu 46,15+4,79 2;9=8,230 0,009 44,67+5,26 2:9=11,161 | 0,004
Dansgilar 42,85+6,08 40,85+4,93




Tablo 18’de deneye alinan sedanter bayan grubunun 3 ay sonrasi, egitim ve
dans¢1 bayan gruplarin ise ii¢ aylik LAD “Cha Cha” egitimi sonrasi; Viicut Agirlig
(kg), BMI (kg/mz), VYY (%), Yagsiz Viicut Agirhigr (kg), Yagh Viicut Agirhig (kg)’
nin gruplar arasi ortalama degerleri arasinda 3 ay Oncesi alinan degerlere goére anlamh
bir farklilik goriilmemistir (p>0,05). Fakat dans egitimine alinan ve dans¢t bayan VY'Y
(%) ile Yagh Viicut Agirliklarinda (kg) istatistiksel olarak anlamli derecede olmayan
dikkat cekici azalmalar, Toplam Deri Kivrim Kalinlig1 degerlerinde ise istatistiksel
olarak anlamli derecede azalmalar vardir. Sedanter bayan grubun diizenli egzersiz
yapmayan fakat 18-25 yas aras1 aktif ve saglikli genclerden olustugu dikkate alindiginda
egitim grubu ve dans¢1 bayanlarda sedanter bayanlara gore viicut yag oraninda ki hafif

diisme bile dansin aerobik kapasiteyi gelistirmede etkili oldugunu diisiindiirmektedir.

80 O Sedanter Bayan Grubu
= 3 Ay Oncesi
£ 2 h b' (3 Ay Oncesi)
% % Y m Egitim Bayan Grubu
> 60 —\ \ (3 Aylik Egitim Oncesi)
c a
T 50 \ r \ a’ B8 Dansgi Bayan Grubu
E 4 \ I \ T (3 Aylik Egitim Oncesi)
E \ \ @ Sedanter Bayan Grubu
T 30 1 \ \ (3 Ay Sonras)"
T 20 \ \ m Egitim Bayan Grubu
£ 0. \ \ (3 Aylik Egitim Sonras|)"
(o]
- N \ B Dans¢i Bayan Grubu

(3 Aylik Egitim Sonrasi)

Sekil 7: Sedanter, Egitim ve Dansc¢1 Bayan Gruplarin Toplam Deri Kivrim
Kalinligt Ortalama Degerlerinin Gruplar Arasi1 Karsilagtirilmas: (a=sedanter,
b=egitim ve c=dansc¢1 3 ay Oncesi gruplar aras1 karsilastirilmalarinda ve
a’=sedanter, b’=egitim ve c’=dansc1 3 ay sonrasi gruplar arasi
karsilagtirmalarinda istatistiksel olarak énemli diizeyde, p<0,05, farklilig

isaret etmektedir).



Deneye alinan sedanter erkek grubunun 3 ay Oncesi ve sonrasi, egitim ve
dansc1 erkek gruplarinin ise ii¢ aylik LAD “Cha Cha” egitimi Oncesi ve sonrasi; Yas
(y1l), Boy (cm), Viicut Agirligr (kg), BMI (kg/mz), VYY (%), Yagsiz Viicut Agirlig
(kg), Yagh Viicut Agirlign (kg) ve Toplam Deri Kiviim Kalinligi (mm)’ nin ortalama
degerleri sedanter erkek grubu icin A’ da; egitim erkek grubu i¢cin B’ de; dans¢1 erkek
grubu i¢cin C’ de verilmistir (Tablo 19).

Tablo 19. Sedanter (A) Erkek Grubunun 3 Ay Oncesi ve Sonrasi, Egitim (B) ve Dansc1 (C)
Erkek Gruplari ise 3 aylik Latin Amerikan Dans1 “Cha Cha” (LAD “Cha Cha”) Egitimi Oncesi
ve Sonrast Fiziksel Karakteristiklerinin Karsilastirilmas: (Degerler Ortalama + SE olarak

verilmistir, * = p<0,05).

A 3 Aylik Esli 3 Aylik Esli
Dans Egitimi | Dans Egitimi
Fiziksel Karakteristikler n Oncesi Sonrasi P
X +SE X +SE

Yas (y1l) 4 24,75+0,25 24,75+0,25 1,000
Boy (cm) 4 174,25+0,03 174,25+0,03 1,000
Viicut Agirhgr (kg) 4 68,25+3,03 68,50+2,53 0,718
BMI (kg/m?) 4 22,51+1,05 23,33+0,57 0,441
VYY (%) 4 18,44+0,60 18,57+0,65 0,169
Yagsiz Viicut Agirligr (kg) 4 55,63+2,26 55,75+1,91 0,838
Yagh Viicut Agirhigr (kg) 4 12,61+0,85 12,74+0,77 0,309
Toplam Deri Kivrim Kalinligi (mm) 4 61,17+3,53 62,1243,46 0,088
B

Yas (y1l) 4 23,75+0,62 23,75+0,62 1,000
Boy (cm) 4| 180,00+0,01 180,00+0,01 1,000
Viicut Agirhgr (kg) 4 73,75+2,32 73,00+2,54 0,058
BMI (kg/m?) 4 22,93+0,56 22,56+0,37 0,185
VYY (%) 4 19,27+1,55 18,69+1,39 *| 0,049
Yagsiz Viicut Agirligr (kg) 4 59,39+2,66 59,56+2,47 0,515
Yagh Viicut Agirhigr (kg) 4 14,36+0,99 13,44+0,92 *| 0,020
Toplam Deri Kivrim Kalinligi (mm) 4 61,47+6,01 60,67+5,73 0,074
C

Yas (y1l) 4 23,75+0,75 23,75+0,75 1,000
Boy (cm) 41 178,00+0,02 178,00+0,02 1,000
Viicut Agirhgr (kg) 4 72,75+2,69 72,23+2,50 0,215
BMI (kg/m2) 4 22,95+1,09 22,26+1,00 0,073
VYY (%) 4 18,57+0,95 17,86+0,93 *| 0,028
Yagsiz Viicut Agirligr (kg) 4 59,1843,12 59,52+3,25 0,681
Yagl Viicut Agirhigr (kg) 4 13,56+1,21 12,7241,08 *| 0,049
Toplam Deri Kivrim Kalinligi (mm) 4 43,77+5,60 42,60+5,27 0,143




Sedanter Erkek Fiziksel Karakteristik Bulgulari:

Tablo 19A’ da goriildiigii gibi sedanter erkek grubunda olgiilen
antropometrik degerler 3 ay Oncesi ve sonrasi olarak karsilastirildiginda higbir degerde

istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmemistir (p>0,05).

Egitim Erkek Fiziksel Karakteristik Bulgulari:

Tablo 19B’° de goriildiigli gibi egitim erkek grubunun 3 aylik LAD “Cha
Cha” Egitimi sonrasi alinan Viicut Agirhigi, BMI, Yagsiz Viicut Agirhigi ve Toplam
Deri Kivrim Kalinligr degerleri 3 ay oncesi alinan degerlere gore anlamli bir farklilik
gostermemistir (p>0,05). Fakat 3 aylik egitim sonrasi alinan VYY ve Yagh Viicut
Agirligr degerleri 3 ay Oncesine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde diigmiistiir
(p<0,05). 3 ayhk dans egitimi, egitim erkek grubunda viicutta yag birikimini

azaltmaktadir.

Dansc1 Erkek Fiziksel Karakteristik Bulgulari:

Tablo 19C’ de goriildiigti gibi dans¢1 erkek grubunun 3 aylik LAD “Cha
Cha” Egitimi sonrasi alinan Viicut Agirhigi, BMI, Yagsiz Viicut Agirhigi ve Toplam
Deri Kivrim Kalinligr degerleri 3 ay oncesi alinan degerlere gore anlamli bir farklilik
gostermemistir (p>0,05). Fakat 3 aylik egitim sonrasi alinan VYY ve Yagh Viicut
Agirhigr degerleri 3 ay Oncesine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde diismiistiir

(p<0,05). 3 aylik dans egitimi erkek dansc1 grubunda viicut yag oranim diisiirmektedir.



2 m Sedanter Erkek Grubu
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VYY (%)

Sekil 8: Egitim ve Dans¢1 Erkek Gruplarin VY'Y Degerleri Uzerine 3 Aylik
Dans Egitimi Etkilerinin Sedanter Grupla Karsilastirilmasi ( * : p<0.05, 3 aylik

egitim oncesi grupla karsilastirildiginda).

18 B Sedanter Erkek Grubu
(3 Ay Oncesi)
B Sedanter Erkek Grubu
(3 Ay Sonrast)
B Egitim Erkek Grubu
— (3 Aylik Egitim Oncesi)
— B Egitim Erkek Grubu
(3 Aylik Egitim Sonrast)
B Dansg1 Erkek Grubu
(3 Aylik Egitim Oncesi)
—| ODansc¢1 Erkek Grubu
(3 Aylik Egitim Sonrasi)

Yagh Viicut Agirhd (kg)

Sekil 9: Egitim ve Dans¢1 Erkek Gruplarin Yagh Viicut Agirligi Degerleri
Uzerine 3 Aylhik Dans Egitimi Etkilerinin Sedanter Grupla Karsilastirilmasi
(*: p<0.05, 3 aylik egitim Oncesi grupla karsilastirildiginda).



Tablo 20. Sedanter Erkek Grubunun 3 Ay Oncesi ve Sonrasi, Egitim ve Dans¢1 Erkek
Gruplarinin ise Baglangic ve 3 Aylik LAD “Cha Cha” Egitimi Sonrasi; Viicut Agirhig (kg),
BMI (kg/m®), VYY (%),Yagsiz Viicut Agirhig (kg), Yagh Viicut Agirhigi (kg), Toplam Deri

Kiviim Kalinligt (mm) Degerlerinin Gruplar Arasi Karsilagtirilmast (X + SE olarak
verilmistir, a=sedanter-e8itim, b=sedanter-dans¢i ve c=egitim-dans¢1 karsilastirllmalarinda
istatistiksel olarak 6nemli diizeyde, p<0,05, farklilif1 igaret etmektedir).

Gruplar ve Baslangic 3 Aylik Esli Dans Egitimi Sonrasi
Olgiilen — —
Parametreler X +SE F P X +SE F P
Yas
Sedanter 24,75+0,25 24,7540,25
Egitim Grubu 23,75+0,62 2;9=0,980 0412 23,7540,62 2;9=0,980 0,412
Dansgilar 23,7540,75 23,75+0,75
Boy
Sedanter 174,2540,03 174,25+0,03
Egitim Grubu 180,000,01 2:9=1,243 0,331 180,0040,01 2:9=1,243 0,331
Dansgilar 178,00+0,02 178,00+0,02
Viicut Agirh@
Sedanter 68,25+3,03 68,50+2,53
Egitim Grubu 73,75+2,32 2;9=0,817 0,472 73,0042,54 2;9=0,611 0,564
Dansgilar 72,75+2,69 72,23+2,50
BMI
Sedanter 22,51+1,05 23,33+0,57
Egitim Grubu 22,93+0,56 2;9=0,069 0,933 22,56+0,37 2:9=0.614 0.562
Danscilar 22,95+1,09 22,26+1,00
VYY
Sedanter 18,44+0,60 18,57+0,65
Egitim Grubu 19,27+1,55 2:9=0,161 0.853 18,69+1,39 2:9=0,186 0.833
Dansgilar 18,5740,95 17,8640,93
Yagsiz Viicut Agirhg
Sedanter 55,6342,26 55,75+1,91
Egitim Grubu 59,39+2,66 2;9=0,670 0,535 59,56+2,47 2;9=0,643 0,548
Danscilar 59,18+3,12 59,52+3,25
Yagh Viicut Agirhg:
Sedanter 12,6140,85 12,74+0,77
Egitim Grubu 14,36+0,99 2:9=0,722 0,512 13,4440,92 2;9=0,194 0,827
Dansgilar 13,56+1,21 12,72+1,08
Toplam Deri Kivrim Kalinligi
Sedanter 61,1743,53 62124346
Egitim Grubu 61,4746,01 2;9=796 0,064 60,67+5,73 2;9=4,885 0,037
Dansgilar 43,77+5,70 42,60+5,27




Tablo 20’de deneye alinan sedanter erkek grubunun 3 ay sonrasi, egitim ve
dansg1 erkek gruplarinin ise ii¢ aylik LAD “Cha Cha” egitimi sonras1 Ol¢iilen Toplam
Deri Kivrim Kalinligr degerleri disinda, Viicut Agirhig (kg), BMI (kg/mz), VYY (%),
Yagsiz Viicut Agirhg (kg), Yagh Viicut Agirhigr (kg) antropometrik verilerinin gruplar
arasi ortalama degerleri arasinda 3 ay Oncesi alinan degerlere gore anlamh bir farklilik
goriilmemistir (p>0,05). Fakat dans egitimine alinan ve dans¢1 VYY (%), Yagh Viicut
Agirliklarinda (kg) ve Toplam Deri Kiviim Kalinligi degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli derecede olmayan dikkat ¢ekici azalmalar vardir. Sedanter erkek grubun diizenli
egzersiz yapmayan fakat 18-25 yas aras1 aktif ve saglikli genclerden olustugu dikkate
alindiginda egitim grubu ve dansgilarda sedanterlere gore viicut yag oraninda ki hafif

diisme bile dansin aerobik kapasiteyi gelistirmede etkili oldugunu gostermektedir.

80 & Sedanter Erkek Grubu
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70 A
£ ] T T m Egitim Erkek Grubu
B 60 —Fy =] (3 Aylik Egitim Oncesi)
N .
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E 4 \ T \ T (3 Aylik Egitim Oncesi)
E \ \ & Sedanter Erkek Grubu
T 30 \ \ ] (3 Ay Sonras1)"
‘2 20 - \ \ m Egitim Erkek Grubu
s 10 \ \ (3 Aylik Egitim Sonras1)"
(o]
= 0 k k\ B Dansgi Erkek Grubu

(3 Aylik Egitim Sonrasi)

Sekil 10: Egitim ve Dans¢1 Erkek Gruplarin Toplam Deri

Kivrim Kalinligi Ortalama Degerlerinin Gruplar Arasi Karsilagtirilmast
(a=sedanter, b=egitim ve c=dans¢1 3 ay Oncesi gruplar arasi
karsilagtirilmalarinda ve a’=sedanter, b’=egitim ve ¢’=dans¢1 3 ay sonrasi
gruplar arasi karsilastirmalarinda istatistiksel olarak 6nemli diizeyde,

p<0,05, farklilig1 isaret etmektedir).



4.2, KARDIYORESPIRATUVAR PARAMETRELER

Deneye alinan sedanter bayan grubunun 3 ay Oncesi ve sonrasi, egitim ve
dansci bayan gruplarinin ise ii¢ aylik LAD “Cha Cha” egitimi Oncesi ve sonrasi;
Maksimum Egzersizde Dakikada Kilogram Basina Tiiketilen Maksimal Oksijen
Tiiketimi (VOomax), Egzersiz Solunumsal Gaz Degisim Orani (Ryx), Solunum Dakika
Hacmi (VEpay), Tidal Voliim (Tymay), Dakikadaki Soluk Sayist (RRy.) ve Dinlenim
Dakika Oksijen Hacmi (VOagin), Dinlenim Solunumsal Gaz Degisim Orami (Rgin)
ortalama degerleri sedanter bayan grubu icin A’ da; egitim bayan grubu i¢in B’ de;

dansc1 bayan grubu icin C* de verilmistir (Tablo21).



Tablo 21. Sedanter (A) Bayan Grubunun 3 Ay Oncesi ve Sonrasi, Egitim (B) ve Dansci
Bayan (C) Gruplariin ise 3 Aylik Latin Amerikan Dans1 “Cha Cha” (LAD “Cha Cha”)
Egitimi Oncesi ve Sonrasi Maksimal Egzersiz VOomax, Rmaxs» VEmaxs VTmax, RRmax ve
Dinlenim VOygin, Rain Degerlerinin Karsilastirmalar1 (Degerler ortalama + SE ve * =P

0.05).

A 3 Aylik Esli 3 Aylik Esli
Kardiyo-Respiratuvar |n| Dans Egitimi | Dans Egitimi
Parametreler Oncesi Sonrasi P
i +SE i +SE

VOsmax (ml/kg/dk) 4 31,86+2,12 31,4542,20 | 0,151
VOyq;, (1/dk) 4 0,34+0,02 0,37+0,07 0,734
Ryin (I/dKk) 4 0,84+0,02 0,85+0,01 0,703
Rpax (1/dK) 4 1,00+0,02 1,00+0,03 0,761
VE,..x (BPTS) L/dk 4 37,55+4.,86 36,90+4,76 | 0,078
Vimax (L) 4 1,73+0,07 1,52+0,18 0,377
RRax 4 37,25+2,21 37,00+0,91 | 0,873
B

VOyax (ml/kg/dk) 4 31,90+2,05 33,02+1,88 * | 0,014
VO, (1/dk) 4 0,43+0,09 0,51+0,07 | 0,088
Rain (1/dk) 4 0,83+0,01 0,80+0,01 * | 0,032
Rinax (/dk) 4 1,01+0,01 1,03+0,01 * | 0,016
VE,..x (BPTS) L/dk 4 45,72+2,86 51,82+3,87 | 0,174
Vimax (L) 4 1,7840,14 1,90+0,14 0,278
RRax 4 33,2542,32 37,50+2,25 * | 0,016
C

VOyax (ml/kg/dk) 4 39,60+0,91 42,60+0,30 * | 0,041
VO, (1/dk) 4 0,49+0,11 0,5740,10 * | 0,045
Rain (1/dk) 4 0,81+0,02 0,78+0,01 * | 0,023
Rinax (/dk) 4 1,03+0,01 1,05+0,01 * | 0,014
VE,..x (BPTS) L/dk 4 60,57+2,26 66,15+4,41 | 0,097
Vimax (L) 4 1,98+0,09 2,15+0,11 0,142
RRjax 4 35,25+2,21 38,2543,06 | 0,314




Sedanter Bayan Kardiyorespiratuvar Parametreleri:

Tablo 21A’ da goriildiigii gibi sedanter bayan grubunda olciilen kardiyo-
respiratuvar degerler 3 ay oncesi ve sonrasi olarak karsilastirildiginda higbir degerde

istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmemistir (p>0,05).

Egitim Bayan Kardiyvorespiratuvar Bulgulari:

Tablo 21B’ de goriildiigii gibi egitim bayan grubunun 3 aylik LAD “Cha
Cha” egitimi sonrasi alian VOagin, , VEmax, Vmax degerleri 3 ay Oncesi alinan degerlere
gore anlamh bir farklihik gostermemistir (p>0,05). Ancak 3 aylik e§itim sonrast alinan
VOomaxs Rmax ve RR degerleri ise anlamli diizeyde yiikselmis, R4, degerinde onemli
derecede diisme goriilmiistiir (p<0,05). 3 aylik dans ¢alismasi egitim bayan grubunda
aerobik kapasiteyi (enduransi) ve istirahatte enerji olarak yagin kullanimini
artirmaktadir. Ayrica istatistiksel olarak ©nemli diizeyde olmasa da 3 aylik dans

caligsmasi akciger ventilasyon hizini ve hacmini de artirmaktadir.

Dansc1 Bayan Kardiyorespiratuvar Parametreleri:

Tablo 21C’ de goriildiigii gibi egitim bayan grubunun 3 aylik LAD “Cha
Cha” egitimi sonrast alinan Rgin, VEmax, Vrmax Ve RRpax degerleri 3 ay oncesi alinan
degerlere gore anlamli bir farklilik gostermemistir (p>0,05). Ancak 3 aylik egitim
sonrast alinan VO;nax, Rimax degerleri ise anlamhi diizeyde yiikselmistir (p<0,05). 3 aylik
dans caligmasi dans¢1 bayan grubunda aerobik kapasiteyi (enduransi) daha da

gelistirmistir.
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Sekil 11: Egitim ve Dans¢1 Bayan Gruplarin VOop.x Degerleri Uzerine

3 Aylik Dans Egitimi Etkilerinin Sedanter Grupla Karsilastirilmasi

(*: p<0.05, 3 aylik egitim Oncesi grupla karsilastirildiginda).

0,8

VO2din (It/dk)
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Sekil 12: Egitim ve Dansc1 Bayan Gruplarin VO,gi, Degerleri  Uzerine

3 Aylik Dans Egitimi Etkilerinin Sedanter Grupla Karsilastirilmasi

(*: p<0.05, 3 aylik egitim Oncesi grupla karsilastirildiginda).
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Sekil 13: Egitim ve Dans¢1 Bayan Gruplarin Ry, Degerleri Uzerine

3 Aylik Dans Egitimi Etkilerinin Sedanter Grupla Karsilastirilmasi

(*: p<0.05, 3 aylik egitim Oncesi grupla karsilastirildiginda).
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Sekil 14: Egitim ve Dans¢1 Bayan Gruplarin R, Degerleri Uzerine

3 Aylik Dans Egitimi Etkilerinin Sedanter Grupla Karsilastiriimasi

(*:p<0.05, 3 aylik egitim Oncesi grupla karsilastirildiginda).
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Sekil 15: Egitim ve Dans¢1 Bayan Gruplarin RR .« Degerleri Uzerine
3 Aylik Dans Egitimi Etkilerinin Sedanter Grupla Karsilastirilmasi
(*: p<0.05, 3 aylik egitim Oncesi grupla karsilastirildiginda).



Tablo 22. Sedanter Bayan Grubunun 3 Ay Oncesi ve Sonrasi, Egitim ve Dans¢1 Bayan
Gruplarinin ise Baslangic ve 3 Aylik LAD “Cha Cha” Egitimi Sonrasi; Maksimal
Egzersiz VOymaxs Rmaxs VEmax» VTmax, RRmax ve dinlenim VO,gi,, Rgin Degerlerinin
Gruplar Aras1 Karsilastirilmast ( X + SE olarak verilmistir, a=sedanter-egitim,
b=sedanter-dansc1 ve c=egitim dans¢1 karsilagtirilmalarin da istatistiksel olarak onemli

diizeyde, p<0,05, farklilig1 isaret etmektedir).

Gruplar ve Baslangic 3 Aylik Esli Dans Egitimi Sonrasi
Pal(':llr:;::élterl;ler i iSE F P i iSE F p
VO2max
Sedanter 31864212 ™ 31454220 "
Egitim Grubu 31,90+2,05 2,9=6,211 0,020 33,02+1,88 2,9=12,809 0,002
Dansgilar 39,60+0,91 42,60+0,30
VOyqin
Sedanter 0,34+0,02 0,37+0,07
Egitim Grubu 0,43+0,09 2,9=0,664 0,538 0,51+0,07 2,9=0,323 0,607
Dansgilar 0,49+0,11 0,57+0,10
Rgin
Sedanter 0,84+0,02 0,85+0,01 P
Egitim Grubu 0,83+0,01 2,9=0,596 0,571 0,80+0,01 2,9=8.872 0,007
Dansgilar 0,81+0,02 0,78+0,01
Rmax
Sedanter 1,00+0,02 1,00+0,03
Egitim Grubu 1,01+0,01 2,9=0,632 0,554 1,03+0,01 2,9=1,050 0,389
Dansgilar 1,03+0,01 1,05+0,01
VEnax
Sedanter 37,55+4,86 "¢ 36,9044,76 ©
Egitim Grubu 45,72+2.,86 2,911,056 0,004 51,82+3,87 2,9=11,226 0,004
Dansgilar 60,57+2,26 66,15+4,41
VTmax
Sedanter 1,7340,07 1,5240,18 b
Egitim Grubu 1,78+0,14 2,9=1,512 0,271 1,90+0,14 2,9=4,410 0,046
Dansgilar 1,98+0,09 2,15+0,11
RRpax
Sedanter 37,25+2,21 37,00+0,91
Egitim Grubu 33,25+2,32 2,9=0,998 0,406 37,50+2,25 2,9=0,078 0,926
Dansgilar 35,25+2,21 38,25+3,06




Tablo 22’ de gosterildigi gibi deneye alinan sedanter bayan grubunun 3 ay
sonrast, egitim ve dans¢i bayan gruplarinin ise {i¢ aylik LAD “Cha Cha” egitimi sonrasi
Olciilen VOogin, Rmax, RR kardiyorespiratuvar parametrelerinin gruplar arasi ortalama
degerleri arasinda 3 ay oncesi alinan degerlere gore anlamli bir farklilik goriilmemistir
(p>0,05). Rain baslangic degerleri acisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml
farklilik goriilmemistir (p>0.05), fakat 3 aylik egitim sonrasi dans¢i ve egitim bayan
gruplarimin Rgi, degerlerinin sedanter bayan gruplarina gore anlamli diizeyde daha da
azaldigl gozlenmistir. Uzun siire dans sporuyla ugrasan dansci bayan grubun VOppn,x ve
VEn.x baslangic degerleri sedanterlere ve egitim grubuna gore anlamli diizeylerde daha
yiiksektir ve 3 aylik dans egitimi sonrasinda istatistiksel olarak anlaml diizeylerde daha
da artmistir (p<0,05). Egitim bayan grubunda 3 aylik dans ¢alismasi VOjax Ve VEpax

degerlerini artirmig fakat bu artig istatistiksel olarak anlamli bulunamamistir (p>0,05).
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Sekil 16: Sedanter Egitim ve Dans¢1 Bayan Gruplarin VOpp,x Ortalama
Degerlerinin Gruplar Aras1 Karsilastirilmasi (a=sedanter, b=egitim ve c=dansc1
3 ay Oncesi gruplar arasi karsilastirilmalarinda ve a’=sedanter, b’=egitim ve
c¢’=dansc1 3 ay sonrasi gruplar arasi karsilagtirmalarinda istatistiksel olarak

onemli diizeyde, p<0,05, farklilig1 isaret etmektedir).
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Sekil 17: Sedanter, Egitim ve Dans¢1 Bayan Gruplarin Ry, Ortalama

Degerlerinin Gruplar Arasi Karsilastirilmasi (a=sedanter, b=egitim ve c=dansc1

3 ay Oncesi gruplar aras1 karsilastirilmalarinda ve a’=sedanter, b’=egitim ve

c’=dansc1 3 ay sonrasi gruplar arasi karsilastirmalarinda istatistiksel olarak

onemli diizeyde, p<0,05, farklilig1 isaret etmektedir).
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Sekil 18: Sedanter, Egitim ve Dans¢1 Bayan Gruplarin VE,,,, Ortalama
Degerlerinin Gruplar Aras1 Karsilastirilmasi (a=sedanter, b=egitim ve c=dansc1
3 ay Oncesi gruplar aras1 karsilastirilmalarinda ve a’=sedanter, b’=egitim ve
c¢’=dansc1 3 ay sonrasi gruplar arasi karsilastirmalarinda istatistiksel olarak

onemli diizeyde, p<0,05, farklilig1 isaret etmektedir).

Deneye alinan sedanter erkek grubunun 3 ay Oncesi ve sonrasi, egitim ve
dans¢1 erkek gruplarmnin ise ti¢ aylik LAD “Cha Cha” egitimi Oncesi ve sonrasi;
Maksimum Egzersizde Dakikada Kilogram Bagsina Tiiketilen Maksimal Oksijen
Tiiketimi (VOomax), Egzersiz Solunumsal Gaz Degisim Orani (Rp,x), Solunum Dakika
Hacmi (VEq.y), Tidal Volim (Tymax), Dakikadaki Soluk Sayisi (RRyax) ve Dinlenim
Dakika Oksijen Hacmi (VOagin), Dinlenim Solunumsal Gaz Degisim Orani (Rgin)
ortalama degerleri sedanter erkek grubu i¢in A’ da; egitim erkek grubu icin B’ de;

dansg¢1 erkek grubu icin C’ de verilmistir (Tablo 23).



Tablo 23. Sedanter (A) Erkek Grubunun 3 Ay Oncesi ve Sonrasi, Egitim (B) ve
Dansc1 (C) Erkek Gruplarinin ise 3 Aylik Latin Amerikan Dans1 “Cha Cha” (LAD
“Cha Cha”) Egitimi Oncesi ve Sonrasit Maksimal Egzersiz VOomax, Rmaxs VEmax,

Vrmax, RRmax ve Dinlenim VOagi,, Rain Degerlerinin Karsilastirmalar1 (Degerler

ortalama + SE ve * =P 0.05) .

A 3 Aylik Esli 3 Aylik Esli
n Dans Dans Egitimi P
Kardiyo-Respiratuvar Egitimi Sonrasi
Parametreler Oncesi
X + SE X + SE
Vs, (ml/kg/dk) 4 | 35,12+1,76 34,35+1,50 0,674
VO, (1/dk) 41 0,51+0,11 0,52+0,11 0,208
Ryin (I/dKk) 4| 0,87+0,02 0,88+0,02 0,514
Rnax(1/dk) 4| 1,00+0,02 1,02+0,01 0,476
VE,..x (BPTS) L/dk 4 | 47,00+6,82 46,55+5,98 0,665
Vimax (L) 41 1,76+0,23 1,5840,21 0,327
RR jax 4 | 26,00+0,57 27,25+0,47 0,239
B
Vs, (ml/kg/dk) 4 | 42,87+1,10 44,07+0,85 * | 0,021
VO, (1/dk) 41 0,61+0,09 0,63+0,08 0,107
Ryin (I/dKk) 4| 0,83+0,01 0,81+0,02 * 0,035
Rnax (1/dKk) 41 1,02+0,01 1,06+0,02 * 0,027
VE,..x (BPTS) L/dk 4| 57,6743,18 63,80+1,39 0,079
Vmax (L) 41 2,59+0,25 2,72+0,28 * 0,039
RRuux 4| 31,75+1,65 33,2542,25 0,103
C
Vs, (ml/kg/dk) 4| 47,3240,86 | 48,7740,66 * | 0,048
VO, (1/dk) 41 0,634+0,04 0,68+0,03 0,177
Ryin (I/dKk) 4| 0,8240,01 0,79+0,02 * 0,030
Rax (1/dKk) 4 1,05+0,01 1,09+0,01 * 0,011
VE,..x (BPTS)L/dk 4| 72,37+7,02 84,67+4,44 * | 0,042
Vimax (L) 41 2,7140,19 2,82+0,15 0,135
RRuax 4 | 31,00+1,73 34,50+0,64 0,077




Sedanter Erkek Kardiyorespiratuvar Parametreleri:

Tablo 23A’ da goriildiigii gibi sedanter erkek grubunda olgiilen kardiyo-
respiratuvar degerler 3 ay oncesi ve sonrasi olarak karsilastirildiginda hicbir degerde

istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmemistir (p>0,05).

Egitim Erkek Kardiyorespiratuvar Parametreleri:

Tablo 23B’ de goriildiigii gibi egitim erkek grubunun 3 aylik LAD “Cha
Cha” egitimi sonrasi alinan VOggin, Rain, VEmax ve RRpax degerleri 3 ay oncesi alinan
degerlere gore anlamli bir farklilik gostermemistir (p>0,05). Ancak 3 aylik dans
egitimi sonrasi alinan VOzpax, Rimax, Vmax degerleri ise anlamhi diizeyde yiikselmis,
Rgin degeri anlamli diizeyde diismiistiir (p<0,05). 3 aylik dans c¢alismas1 egitim erkek
grubunda aerobik kapasiteyi (enduransi) ve istirahatte enerji olarak yagin
kullanimin1 artirmaktadir. Ayrica istatistiksel olarak 6nemli diizeyde olmasa da 3

aylik dans caligmasi akciger ventilasyon hacmini de artirmaktadir.

Dansci Erkek Kardivorespiratuvar Parametreleri:

Tablo 23C’ de goriildiigii gibi dans¢1 erkek grubunun 3 aylik LAD “Cha
Cha” egitimi sonras1 alinan VOagin, Vrmax V€ RRpax degerleri 3 ay Oncesi alinan
degerlere gore anlamli bir farklilik gostermemistir (p>0,05). Ancak 3 aylik dans
egitimi sonrasi alinan VOopax, Rimax, VEmax degerleri ise anlamhi diizeyde yiikselmis,
Ryin degeri ise anlamh diizeyde diigsmiistiir (p<0,05). 3 aylik dans ¢aligmasi dansci
erkek grubunda aerobik kapasiteyi (enduransi), pulmoner ventilasyon hacmini ve

enerjide yag kullanimini daha da gelistirmistir.
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Sekil 19: Egitim ve Dansc¢1 Erkek Gruplarin VO Degerleri Uzerine

3 Aylik Dans Egitimi Etkilerinin Sedanter Grupla Karsilastirilmasi

( *: p<0.05, 3 aylik egitim Oncesi grupla karsilastirildiginda).
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Sekil 20: Egitim ve Dansc1 Erkek Gruplarin R, Degerleri Uzerine

3 Aylik Dans Egitimi Etkilerinin Sedanter Grupla Karsilastiriimasi

( *: p<0.05, 3 aylik egitim Oncesi grupla karsilastirildiginda).
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Sekil 21: Egitim ve Dans¢1 Erkek Gruplarin R, Degerleri Uzerine

3 Aylik Dans Egitimi Etkilerinin Sedanter Grupla Karsilastirilmasi

(*: p<0.05, 3 aylik egitim Oncesi grupla karsilastirildiginda).
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Sekil 22: Egitim ve Dans¢1 Erkek Gruplarin VE,.x Degerleri Uzerine

3 Aylik Dans Egitimi Etkilerinin Sedanter Grupla Karsilastiriimasi

( *: p<0.05, 3 aylik egitim Oncesi grupla karsilastirildiginda).




2,5

YT L)
ke o

0,5

W Sedanter Erkek Grubu
(3 Ay Oncesi)
@ Sedanter Erkek Grubu
(3 Ay Sonrast)
B Egitim Erkek Grubu
(3 Ayhik Egitim Oncesi)
B Egitim Erkek Grubu
(3 Aylik Egitim Sonrasi)
B Dans¢1 Erkek Grubu
(3 Aylik Egitim Oncesi)
O Dansc¢1 Erkek Grubu
(3 Aylik Egitim Sonrast)

Sekil 23: Egitim ve Dans¢i1 Erkek Gruplarin Vryax Degerleri Uzerine

3 Aylik Dans Egitimi Etkilerinin Sedanter Grupla Karsilastiriimasi

( * : p<0.05, 3 aylik egitim Oncesi grupla karsilastirildiginda).




Tablo 24. Sedanter Erkek Grubunun 3 Ay Oncesi ve Sonrasi, Egitim ve Dans¢1 Erkek
Gruplarinin ise Baslangi¢c ve 3 Aylik LAD “Cha Cha” Egitimi Sonras1 Maksimal Egzersiz
VOomax> Rimaxs VEmaxs VTmax, RRmax Ve Dinlenim VOagi, , Rain Degerlerinin Gruplar Arasi

Karsilastirilmast (i + SE olarak verilmistir, a=sedanter-egitim, b=sedanter-dans¢i ve
c=egitim dansci karsilastirilmalarin da istatistiksel olarak 6nemli diizeyde, p<0,05, farklilig

isaret etmektedir).

Gruplar ve Baslangic 3 Aylik Esli Dans Egitimi Sonrasi
Olciilen _ _
Parametreler X iSE F P X iSE F P
VOZmax
Sedanter 35124176 " 34.3541,50 *°
Egitim Grubu 42,87+1,10 2,9=22,537 | 0,000 44,07+0.85 © 2,9=47,117 | 0,000
Dansgilar 47,3240,86 48,77+0,66
VO2din
Sedanter 0,51+0,11 0,52+0,11
Egitim Grubu 0,61+0,09 2,9=0,531 0,605 0,63+0,08 2,9=0,947 0,423
Dansgilar 0,63+0,04 0,68+0,03
Rqin
Sedanter 0,87+0,02 0,88+0,02°
Egitim Grubu 0,83+0,01 2,9=2,681 0,122 0,81+0,02 2,9=4,725 0,040
Dansgilar 0,82+0,01 0,79+0,02
Rmax
Sedanter 1,00+0,02 1024001 "
Egitim Grubu 1,02+0,01 2,9=3,287 0,085 1,06+0,01 2,9=7972 0,010
Dansgilar 1,05+0,01 1,09+0,01
VEnax
Sedanter 47,00+6,82" 46554598 °
Egitim Grubu 57,6743,18 2,9=4,593 | 0,042 63,80+1,39 ¢ 2,919,001 | 0,001
Danscilar 72,37+7,02 84,67+4,44
VTmax
Sedanter 1762023 ° 1,58+021 *P
Egitim Grubu 2,59+0,25 2,9=5,164 0,032 2,72+0,28 2,9=9,425 0,006
Dansgilar 2,71+0,19 2,82+0,15
RRpax
Sedanter 26,00+0,57 * 27254047 P
Egitim Grubu 31,75+1,65 2,9=4,083 0,037 33,2542,25 2,9=8,031 0,010
Dansgilar 31,00+1,73 34,50+0,64




Tablo 24’ de goriilebilecegi gibi deneye alinan sedanter erkek grubunun
3 ay sonrasi, egitim ve dans¢1 erkek gruplarimin ise ii¢ aylik LAD “Cha Cha”
egitimi sonrasi Olciilen VO, parametrelerinin gruplar arasi ortalama degerleri
arasinda 3 ay Oncesi alinan degerlere gore anlamhi bir farkliik goriilmemistir
(p>0,05). Ancak uzun siire dans sporuyla ugrasanlarda baslangic VOomax, Rmax ve
Vima Ve RR,, degerleri sedanterlere ve egitim grubuna gore anlamli diizeylerde
daha iyiyken, 3 aylik dans egitimi sonrasinda daha da iyilesmistir. 3 aylik dans
egitimi sonrasinda Ry, degerleri 3 ay oncesi alinan degerlere gore anlamh diizeyde
diigmiistiir (p<0,05). 3 aylik dans egitimi erkek grubunda, dans¢ilarda egitim
grubuna gore biraz daha fazla olmak iizere aerobik kapasiteyi, dinlenim enerjisi yag

kullanim oranini ve pulmoner-ventilasyon hacmini artirmaktadir.
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Sekil 24: Sedanter, Egitim ve Dans¢1 Erkek Gruplarin VOjp,x Ortalama
Degerlerinin Gruplar Aras1 Karsilastirilmasi (a=sedanter, b=egitim ve
c=dans¢1 3 ay Oncesi gruplar aras1 karsilagtirllmalarinda ve a’=sedanter,
b’=egitim ve c’=dansc1 3 ay sonrasi gruplar arasi karsilagtirmalarinda

istatistiksel olarak onemli diizeyde, p<0,05, farklilig: isaret etmektedir).
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Sekil 25: Sedanter, Egitim ve Dans¢i Erkek Gruplarin Ry, Ortalama
Degerlerinin Gruplar Aras1 Karsilastirilmasi (a=sedanter, b=egitim ve c=dans¢1 3
ay Oncesi gruplar aras1 karsilastirilmalarinda ve a’=sedanter, b’=egitim ve
c’=dansc1 3 ay sonrasi gruplar arasi karsilastirmalarinda istatistiksel olarak

onemli diizeyde, p<0,05, farklilig1 isaret etmektedir).
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Sekil 26: Sedanter, Egitim ve Dans¢1 Erkek Gruplarin Ryac Ortalama
Degerlerinin Gruplar Aras1 Karsilastirilmasi (a=sedanter, b=egitim ve c=dansg¢1 3
ay Oncesi gruplar aras1 karsilastirilmalarinda ve a’=sedanter, b’=egitim ve
c¢’=dansc1 3 ay sonrasi gruplar arasi karsilastirmalarinda istatistiksel olarak

onemli diizeyde, p<0,05, farklilig1 isaret etmektedir).
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Sekil 27: Sedanter, Egitim ve Dans¢i Erkek Gruplarin VE,,,x Ortalama
Degerlerinin Gruplar Aras1 Karsilastirilmasi (a=sedanter, b=egitim ve c=dans¢1 3
ay oncesi gruplar aras1 karsilastirilmalarinda ve a’=sedanter, b’=egitim ve
c’=dansg1 3 ay sonrasi gruplar arasi karsilastirmalarinda istatistiksel olarak

onemli diizeyde, p<0,05, farklilig1 isaret etmektedir).

43 KARDiIYOVASKULER PARAMETRELERI

Deneye alinan sedanter bayan grubunun 3 ay Oncesi ve sonrasi, egitim ve
dans¢1 bayan gruplarinin ise ii¢c aylik LAD “Cha Cha” egitimi Oncesi ve sonrast;
Egzersiz Maksimum Gii¢ (Wax), Dinlenim Kalp Atim1  (HRgy;,), Maksimal Kalp Atimi
(HRpax), Dinlenim Sistolik Kan Basinci (SBPg;,), Maksimum Sistolik Kan Basinci
(SBPpax), Dinlenim Diyastolik Kan Basinct (DBPgi,), Maksimum Diyastolik Kan
Basinci (DBPp,x) ve Egzersiz Siiresi Ortalama Degerleri sedanter bayan grubu icin A’

da; egitim bayan grubu i¢in B’ de; dansc1 bayan grubu i¢in C’ de verilmistir (Tablo 25).



Tablo 25. Sedanter (A) Bayan Grubunun 3 Ay Oncesi ve Sonras1 Egitim (B) ve Dans¢1
(C) Bayan Gruplarinin ise 3 Aylik Latin Amerikan Dans1 “Cha Cha” (LAD “Cha Cha”)
Egitimi Oncesi ve Sonrast W, HRain, HRuax, SBPain, SBPuax, DBPgin, DBPiax,

Egzersiz Siiresi Karsilastirmalar (Degerler Ortalama + SE ve * =P 0.05) .

A 3 Aylik Esli 3 Aylik Esli
n | Dans Egitimi | Dans Egitimi |
Kardiyo-Vaskiiler Oncesi Sonrasi
Parametreler i +SE i +SE

Winax (Watt) 4| 143,75+11,96 137,50+7,21 | 0,761
HRy;, (atim/dk) 4 85,75+2,83 86,75+2,49 0,092
HR,.x (atim/dk) 4| 156,00+3,48 158,00+1,95 | 0,320
SBP;, (mmHg) 41 117,50+1,44 118,75+1,25 | 0,850
SBP,.x (mmHg) 4| 142,75+5,40 143,50+4,25 | 0,638
DBPy;, (mmHg) 4 78,00+0,40 77,00+0,40 0,092
DBP,,,x (mmHg) 4 78,75+5,32 85,75+0,45 0,328
Stire (dk) 4 5,50+0,28 5,25+0,25 0,638
B

Winax (Watt) 4 | 150,00+10,20 168,75+6,25 | 0,058
HRy;, (atim/dk) 4 80,50+3.,96 77,25+3,42* | 0,032
HR,,.« (atim/dk) 4| 162,00+3,89 167,50+3,22 * | 0,019
SBPy;, (mmHg) 41 117,50+1,44 112,25+2,59 0,084
SBP,.x (mmHg) 4| 158,75+2,09 161,00+1,47 0,098
DBP;, (mmHg) 4 77,75+2,28 77,00+2,61 0,519
DBP,,,x (mmHg) 4 79,50+1,65 80,50+2,62 0,613
Stire (dk) 4 6,00+0,40 7,25+0,47 * | 0,014
C

Wiax (Watt) 4 168,75+6,25 187,50+7,21 | 0,058
HRg;, (atim/dk) 4 75,50+1,04 73,00+1,08 * | 0,015
HR,,.« (atim/dk) 4 169,7542,05 | 174,75+2,95 * | 0,043
SBPy;, (mmHg) 4 115,00+2,88 | 108,00+3,62 * | 0,029
SBP,.x (mmHg) 4 169,00+3,67 175,00+2,04* | 0,035
DBPy;, (mmHg) 4 76,50+2,25 75,50+1,32 | 0,754
DBP,,,, (mmHg) 4 73,7543,11 72,50+2,87 0,342
Stire (dk) 4 6,75+0,47 8,00+0,57 * | 0,015




Sedanter Bavan Kardiyovaskiiler Parametreler

Tablo 25A° da goriildiigli gibi sedanter bayan grubunda Olgiilen
kardiyovaskiiler degerler 3 ay Oncesi ve sonrast olarak karsilagtirldiginda higbir
degerde istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmemistir (p>0,05). Diizenli egzersiz
programinda  olmayan  sedanter bayanlarda  Kardiyo-vaskiiller = performans

gelismemektedir.

Egitim Bavan Kardiyovaskiiler Parametreleri:

Tablo 25B° de goriildiigii gibi egitim bayan grubunun 3 aylik LAD “Cha
Cha” egitimi sonrasi alinan W .x, SBPgin, SBPpax, DBPgin, DBPpx degerleri 3 ay oncesi
alman degerlere gore istatistiksel olarak anlamh bir farklilik gostermemistir (p>0,05).
Ancak 3 aylik dans egitimi sonrasi alinan HR,,.x ve Egzersiz Siiresi degerleri ise anlaml
diizeyde yiikselmis, HRy;, degeri anlamh diizeyde diismiistiir (p<0,05).Yaptirilan 3 aylik
dans egitimi, egitim bayan grubunda kardiyovaskiiler kapasiteyi ve maksimum

egzersize dayanma siiresini artirmaktadir.

Dansci Bayan Kardivovaskiiler Parametreleri:

Tablo 25C° de goriildiigii gibi dans¢1 bayan grubunun 3 aylik LAD “Cha
Cha” egitimi sonrasi alinan W yax, DBPgin, DBPp, degerleri 3 ay Oncesi alinan degerlere
gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>0,05). Ancak 3 aylik
dans egitimi sonrasi alman HR.. SBPn.x ve Egzersiz Siiresi degerleri ise anlamli
diizeyde yiikselmis, HR4in ve SBPgi, degerleri anlamli diizeyde diismiistiir (p<0,05).
Dansc1 bayan grubunda yaptirilan 3 aylik dans egitimi, kardiyo-vaskiiler kapasiteyi

artirmakta ve maksimum egzersize dayanma siiresini yiikseltmektedir.
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Sekil 28: Egitim ve Dans¢1 Bayan Gruplari HRgy;, Degerleri Uzerine

3 Aylik Dans Egitimi Etkilerinin Sedanter Grupla Karsilastiriimasi

(*: p<0.05, 3 aylik egitim Oncesi grupla karsilastirildiginda).
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Sekil 29: Egitim ve Dans¢1 Bayan Gruplarin HR . Degerleri Uzerine

3 Aylik Dans Egitimi Etkilerinin Sedanter Grupla Karsilastirilmasi

( *: p<0.05, 3 aylik egitim Oncesi grupla karsilastirildiginda).
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Sekil 30: Egitim ve Dans¢1 Bayan Gruplarin SBPy;, Degerleri Uzerine

3 Aylik Dans Egitimi Etkilerinin Sedanter Grupla Karsilastirilmasi

( *: p<0.05, 3 aylik egitim Oncesi grupla karsilastirildiginda).
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Sekil 31

: Egitim ve Dans¢1 Bayan Gruplarin SBP,,.x Degerleri Uzerine

3 Aylik Dans Egitimi Etkilerinin Sedanter Grupla Karsilastirilmasi

(*: p<0.05, 3 aylik egitim Oncesi grupla karsilastirildiginda).
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Sekil 32: Egitim ve Dans¢1 Bayan Gruplarin Siire Degerleri Uzerine
3 Aylik Dans Egitimi Etkilerinin Sedanter Grupla Karsilastirilmasi
(*: p<0.05, 3 aylik egitim Oncesi grupla karsilagtirildiginda).



Tablo 26. Sedanter (A) Bayan Grubunun 3 Ay Oncesi ve Sonrasi, Egitim (B) ve Dansc1 (C)
Bayan Gruplarinin ise Baglangic ve 3 Aylik LAD “Cha Cha” Egitimi Sonrast W, HRgj,
HRyux, SBPgyn, SBPn., DBPg,, DBP... ve Egzersiz Siiresi Degerlerinin Gruplar Arasi

Karsilastirilmast (X + SE olarak verilmistir, a=sedanter-egitim, b=sedanter-dans¢1 ve c=
egitim-dans¢1 karsilastirmalarinda istatistiksel olarak onemli diizeyde, p<0,05, farklilig1 isaret
etmektedir).

Gruplar ve Baslangic 3 Aylik Esli Dans Egitimi Sonrasi
Pa::ll::ltil;ler i iSE F P i iSE F P
Winax
Sedanter 143,75+11,96 137,5047,21%"
Egitim Grubu 150,00+10,20 2,9=1,773 0,224 168,75+6,25 2,9=13,364 | 0,002
Danscilar 168,75+6,25 187,50+7,21
HRgin
Sedanter 85,75+2,83 86,75+2,49"
Egitim Grubu 80,50+3,96 2,9=3,166 0,091 77,25+3,42 2,9=7,775 0,011
Dansgilar 75,50+1,04 73,00+1,08
HR,ax
Sedanter 156,00+3,48 158,00+1,95
Egitim Grubu 162,00+3,89 2,9=1,304 0,318 167,50+3,22 2,9=2,559 0,132
Danscilar 169,75+2,05 174,7542,95
SBPgin
Sedanter 117,50+2,10 118,75+2,04
Egitim Grubu 117,50+1,44 2,9=0,500 0,622 112,25+2,59 2,9=4,098 0,054
Danscilar 115,00+2,88 108,00+3,62
SBP, ..«
Sedanter 142,75+540™" 143,50+4,25 *"
Egitim Grubu 158,75+2,09 2,9=11,142 | 0,004 161,00+1,47 € 2,9=30,604 | 0,000
Dansgilar 169,00+3,67 175,00+2,04
DBPgin
Sedanter 78,00+0,40 77,00+0,40
Egitim Grubu 77,75+2,28 2,9=0,185 0,834 77,0042,61 2,9=0,257 0,779
Dansgilar 76,50+2,25 75,50+1,32
DBP,,,,
Sedanter 78,7545,32 85,75+0,45
Egitim Grubu 79,50+1,65 2,9=0,717 | 0,514 80,50+2,62 2,9=1,277 | 0,325
Dansgilar 73,75+3,11 72,50+2,87
Egzersiz Siiresi
Sedanter 5,50+0,28 52540,25*"
Egitim Grubu 6,00+0,40 2,9=2,478 | 0,139 7,25+0,47 2,9=9,700 | 0,006
Dansgilar 6,75+0,47 8,00+0,57




Tablo 26° da goriilebilecegi gibi sedanter, esli dans egitimi ve dans¢i bayan
gruplarin baslangic degiskenleri icerisinde sadece dans¢i SBPg.x baslangic degeri
sedanterden anlamli diizeyde farklidir. Bunun disinda baslangic Wyax, HRgin, HRpax,
SBPgin, DBPgin, DBPn.x ve Egzersiz siiresi degerlerinde gruplar arasinda istatistiksel
olarak 6nemli derecede bir farklilik yoktur. 3 aylik esli dans egitimi sonrasi, Wy, ve
SBPpax degerleri hem egitim hem de dans¢i gruplarinda sedanterlere gore anlaml
diizeyde artmistir (p<0,05). Buna ek olarak, dansg¢ilarda SBPgi,, HRgin degerleri
sedanterlere gore anlamli diizeyde azalirken yine sedanterlerle karsilastirildiginda 3
aylik dans antrenmanlar1 sonrast maksimum egzersize dayanma (yorulma zamani)
stiresi anlaml diizeyde yiikselmistir (p<0,05). 3 aylik esli dans egitimi sonrasi dansci
SBPpax degeri Egitim grubu degerine gore bile anlamli diizeyde artmustir (P<0,05). 3
aylik esli dans egitimi sonrasi diger degerlerde egitim-dans¢i arasindaki farkliliklar
istatistiksel olarak onemli diizeyde bulunmamistir (p>0,05). Yani danscilarda 3 aylik
dans antrenmanlarn sonrasi kardiyovaskiiler yararlanim egitim grubu yararlanimindan
daha da fazladir. 3 aylik dans egitimi, esli dans egitim ve dans¢i gruplarinin HR
DBPg;, ve DBP,,,x baslangic degerlerinde sedanter degerlerine gore anlamhi diizeyde
farklilik yapmamistir (p>0,05). Ancak 3 aylik dans egitimi sonrasi alinan egzersiz siiresi
ortalama degerleri hem egitim grubunda hem de danscilarda sedanterlere gore anlaml
diizeyde yiikselmistir. Yine sadece dansgilarda SBPy, ve HRy, degerleri sedanter
degerlerine gore istatistiksel olarak anlaml diizeyde azalmistir (p<0,05). Bu sonuglara
gore, yaptirllan 3 aylik dans egitimi esli dans egitim grubu kardiyo-vaskiiler
performansim1  ve maksimum egzersize dayanma siiresini (yorulma zamani)
yiikseltmistir. Fakat kardiyo-vaskiiler performans ve maksimum egzersize dayanma
stiresindeki artiglar 6zellikle uzun siiredir dansla ugrasan dans¢i1 bayan grubunda daha

da ileri diizeydedir.
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Sekil 33: Sedanter, Egitim ve Dans¢1 Bayan Gruplarin W, Ortalama
Degerlerinin Gruplar Aras1 Karsilastirilmasi (a=sedanter, b=egitim ve c=dans¢1 3
ay oncesi gruplar aras1 karsilastirilmalarinda ve a’=sedanter, b’=egitim ve
c¢’=dansc1 3 ay sonrasi gruplar arasi karsilastirmalarinda istatistiksel olarak

onemli diizeyde, p<0,05, farklilig1 isaret etmektedir).

200 & Sedanter Bgyan Grubu
180 b' (3 Ay Oncesi)
160 = . a o Egitim Bayan Grubu
140 Y S\ (3 Aylik Egitim Oncesi)
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£ 80 \ \ & Sedanter Bayan Grubu
% 60 x \ (3 Ay Sonras)"
\ \ m Egitim Bayan Grubu
40 \ \ (3 Aylik Egitim Sonras )"
20 \
", B Dansg¢i Bayan Grubu
0 N\ N (3 Aylik Egitim Sonrasi)

Sekil 34: Sedanter, Egitim ve Dans¢1 Bayan Gruplarin SBPy,,x Ortalama
Degerlerinin Gruplar Aras1 Karsilastirilmasi (a=sedanter, b=egitim ve c=dansc1
3 ay Oncesi gruplar aras1 karsilastirilmalarinda ve a’=sedanter, b’=egitim ve
c¢’=dansc1 3 ay sonrasi gruplar arasi karsilagtirmalarinda istatistiksel olarak

onemli diizeyde, p<0,05, farklilig1 isaret etmektedir).
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Sekil 35: Sedanter, Egitim ve Dans¢1 Bayan Gruplarin Siire Ortalama
Degerlerinin Gruplar Aras1 Karsilastirilmasi (a=sedanter, b=egitim ve c=dansc1
3 ay Oncesi gruplar aras1 karsilastirilmalarinda ve a’=sedanter, b’=egitim ve
c’=dansc1 3 ay sonrasi gruplar arasi karsilastirmalarinda istatistiksel olarak

onemli diizeyde, p<0,05, farklilig1 isaret etmektedir).

Deneye alinan sedanter erkek grubunun 3 ay Oncesi ve sonrasi, egitim ve
dans¢1 erkek gruplarimin ise ii¢ ayllk LAD “Cha Cha” egitimi Oncesi ve sonrasi;
Egzersiz Maksimum Gii¢ (W,x), Dinlenim Kalp Atim1  (HRgyi,), Maksimal Kalp Atim
(HRpmax), Dinlenim Sistolik Kan Basinci (SBPg;,), Maksimum Sistolik Kan Basinci
(SBPp.x), Dinlenim Diyastolik Kan Basinci (DBPg,), Maksimum Diyastolik Kan
Basinc1 (DBPy,x) ve Egzersiz Siiresi Ortalama Degerleri sedanter erkek grubu icin A’

da; egitim erkek grubu i¢in B’ de; dans¢1 erkek grubu icin C’ de verilmistir (Tablo 27).



Tablo 27. Sedanter (A) Erkek Grubunun 3 Ay Oncesi ve Sonrasi, Egitim (B) ve Dansgi
(C) Erkek Gruplarinin ise 3 Aylik Latin Amerikan Dans1 “Cha Cha” (LAD “Cha Cha”)
Egitimi Oncesi ve Sonrast Wpa, HRain, HRimaxs SBPain, SBPmax, DBPain, DBPpnas,

Egzersiz Siiresi Karsilastirmalar1 (Degerler ortalama + SE ve * =P 0.05) .

A 3 Ayhk Esli 3 Ayhk Esli
n | Dans Egitimi | Dans Egitimi P
Kardiyo- Vaskiiler Oncesi Sonrasi
Parametreler i +SE i +SE

Winax (Watt) 4 | 156,25+6,25 162,50+7,21 | 0,391
HRy;, (atim/dk) 4 | 80,50+2,59 80,25+1,84 0,824
HR,.x (atim/dk) 4 | 150,25+6,94 154,00+7,14 | 0,122
SBPy;, (mmHg) 4 1121,25+4,02 118,75+4,23 | 0,718
SBP,,. (mmHg) 4 | 148,75+2,39 150,50+2,90 | 0,213
DBPy;, (mmHg) 4 | 80,00+0,91 79,00+1,47 0,252
DBP,,,x (mmHg) 4 | 83,75+3,70 85,50+4.,09 0,102
Stire (dk) 41 6,75+047 7,00+0,40 0,718
B

Winax (Watt) 4 |175,00+10,20 | 187,50+7,21 | 0,182
HRy;, (atim/dk) 4| 79,75+1,43 76,50+0,64 0,090
HR,.x (atim/dk) 4 | 159,50+2,32 | 164,50+3,09 * | 0,036
SBPy;, (mmHg) 4 | 116,00+3,48 111,25+1,25 | 0,222
SBP,.x (mmHg) 4 | 169,50+4,17 | 178,25+5,28 * | 0,015
DBP;, (mmHg) 4 | 78,50+1,19 78,00+1,22 0,391
DBP,,,x (mmHg) 4 | 83,7548,63 76,00+11,51 | 0,506
Stire (dk) 41 7,50+0,64 8,50+0,50 0,092
C

Wiax (Watt) 4 | 218,75+6,25 | 237,50+7,21 | 0,182
HRy;, (atim/dk) 4 1 74,50+2,90 71,25+2,28 * | 0,032
HR,.x (atim/dk) 4 | 169,50+1,44 | 173,50+1,32* | 0,011
SBPy;, (mmHg) 4| 116,50+2,87 110,00+4,08 | 0,152
SBP,,. (mmHg) 4 1 179,00+2,08 | 184,00+2,61 * | 0,043
DBPy;, (mmHg) 4| 76,25+1,10 75,25+1,79 0,690
DBP,,,x (mmHg) 4 | 72,25+6,14 70,50+1,65 0,740
Stire (dk) 4| 9,75+047 11,00+0,57* | 0,015




Sedanter Erkek Kardivovaskiiler Parametreler

Tablo 27A’ da goriildiigii gibi sedanter erkek grubunda Olgiilen
kardiyovaskiiler degerler 3 ay Oncesi ve sonrast olarak karsilagtirildiginda hicbir
degerde istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmemistir (p>0,05). Diizenli egzersiz

programinda olmayan sedanter erkeklerde kardiyovaskiiler performans gelismemektedir

Egitim Erkek Kardivovaskiiler Parametreleri:

Tablo 27B’ de goriildiigi gibi egitim erkek grubunun 3 aylik LAD “Cha
Cha” egitimi sonrasi alinan Wiy, HR4in, SBPdin, SBPpax, DBPgin, DBPp.x, egzersiz
stiresi degerleri baslangic degerlerine gore anlamli bir farklilik géstermemistir (p>0,05).
Ancak 3 aylik dans egitimi sonrasi alinan HR,,x, SBPax degerleri ise anlamli diizeyde
yiikselmistir (p<0,05). Yaptirilan 3 aylik dans egitimi, egitim erkek grubunda kardiyo-

vaskiiler kapasiteyi artirmaktadir.

Dansc1 Erkek Kardivovaskiiler Parametreleri:

Tablo 27C’ de goriildiigti gibi dans¢1 erkek grubunun 3 aylik LAD “Cha
Cha” egitimi sonrast alian W ., SBPgin, DBPyin, DBPp.y, €gzersiz siiresi degerleri 3 ay
Oncesi alinan degerlere gére anlamli bir farklilik géstermemistir (p>0,05). Ancak 3 aylik
dans egitimi sonrasi alinan HR,.x, SBPn.x degerleri ise anlamli diizeyde yiikselmis,
HRuyi, degeri ise anlamli diizeyde diigmiistiir (p<0,05). Dans¢1 erkek grubunda yaptirilan

3 aylik dans egitimi, kardiyo-vaskiiler kapasiteyi artirmaktadir.
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Sekil 36: Egitim ve Dansc1 Erkek Gruplarin HR i, Degerleri Uzerine

3 Aylik Dans Egitimi Etkilerinin Sedanter Grupla Karsilastirilmasi

( *: p<0.05, 3 aylik egitim Oncesi grupla karsilastirildiginda).
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Sekil 37: Egitim ve Dansc1 Erkek Gruplarin HR ., Degerleri Uzerine

3 Aylik Dans Egitimi Etkilerinin Sedanter Grupla Karsilastirilmasi

( *: p<0.05, 3 aylik egitim Oncesi grupla karsilastirildiginda).
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Sekil 38: Egitim ve Dansc1 erkek gruplarin SBP,,,, Degerleri Uzerine

3 Aylik Dans Egitimi Etkilerinin Sedanter Grupla Karsilastiriimasi

(*: p<0.05, 3 aylik egitim Oncesi grupla karsilastirildiginda).
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Sekil 39: Egitim ve Dans¢1 Erkek Gruplarin SBP,,,x Degerleri Uzerine

3 Aylik Dans Egitimi Etkilerinin Sedanter Grupla Karsilastirilmasi

(*: p<0.05, 3 aylik egitim Oncesi grupla karsilagtirildiginda).




Tablo 28. Sedanter (A) Erkek Grubunun 3 Ay Oncesi ve Sonrasi, Egitim (B) ve Dansc1 (C)
Erkek Gruplarmin ise Baslangic ve 3 Aylik LAD “Cha Cha” Egitimi Sonrast W, HRg,
HR,u, SBPgn, SBPn., DBPy,, DBP... ve Egzersiz Siiresi Degerlerinin Gruplar Arasi

Karsilastirilmasi (i + SE olarak verilmistir, a=sedanter-egitim, b=sedanter-dans¢i ve c=

egitim-dansc1 karsilagtirilmalarinda istatistiksel olarak onemli diizeyde p<0,05, farklilig1 igaret

etmektedir).
Gruplar ve Baslangic 3 Aylik Esli Dans Egitimi Sonras1
Olgiilen — —
Parametreler X +SE F P X +SE F P
Winax
Sedanter 156,25+6,25 " 162,5047,21"
Egitim Grubu 175,00410,20 ¢ | 2,9=169,50 | 0,001 | 187,50+7,21° | 2,9=28,000 | 0,000
Dansgilar 218,7546,25 237,50+7,21
HRgin
Sedanter 80,5042,59 80,25+1,84 "
Egitim Grubu 79,75+1,43 2,9=1,861 | 0,211 76,50+0,64 2,9=6,781 | 0,016
Danscilar 74,50+2,90 71,2542,28
HR,,.x
Sedanter 150,25+6,94 " 154,0047,14 °
Egitim Grubu 159,50+2,32 2,9=4,990 | 0,035 164,50+3,09 2,9=4,584 | 0,042
Danscilar 169,50+1,44 173,50+1,32
SBPgin
Sedanter 121,25+4,02 118,75+4,23
Egitim Grubu 116,00+3,48 2,9=0,687 | 0,527 115,25+1,25 2,9=1,860 | 0,211
Danscilar 116,50+2,87 110,00+4,08
SBP .«
Sedanter 148,754+2,39 " 150,5042,90 ™"
Egitim Grubu 169,50+4,17 2,9=26,127 | 0,000 | 178,25+5,28 2,9=22.312 | 0,000
Dansgilar 179,00+2,08 184,00+2,61
DBPgn
Sedanter 80,00+0,91 79,00+1,47
Egitim Grubu 78,50+1,19 2,9=3,072 | 0,096 78,00+1,22 2,9=1,640 | 0,247
Dansgilar 76,25+1,10 75,25+1,79
DBP,,.x
Sedanter 83,7543,70 85,50+4,09
Egitim Grubu 83,7548,63 2,9=1,049 | 0,389 76,00+11,51 2,9=1,137 | 0,363
Danscilar 72,25+6,14 70,50+1,65
Egzersiz Siiresi
Sedanter 6,75+0,47" 7,0040,40 "
Egitim Grubu 7,50+0,64 € 2,9=8,357 | 0,009 8,50+0,50 ¢ 2,9=16,333 | 0,001
Danscilar 9,75+0,47 11,00+0,57




Tablo 28’ de goriildigii gibi sedanter, esli dans egitimi ve dansci erkek
gruplan arasinda baslangi¢ degiskenleri icerisinde dans¢i W.x, HRpax baslangic degeri
sedanterden, SBP.x, Egzersiz siiresi degerleri hem sedanterlerden hem de egitim
grubundan anlamh diizeyde farklidir (p<0,05). Bunun disinda baslangic ve esli dans
egitimi sonrast dansc1 ve egitim erkek gruplarin SBPg, DBPyi, ve DBP . degerlerinde
gruplar arasinda istatistiksel olarak onemli derecede bir farklilik yoktur (p>0,05). 3
aylik esli dans egitimi sonrasi, Wp, degerleri hem egitim hem de dans¢1 gruplarinda
sedanterlere gore anlamli diizeyde artmistir (p<0,05). Buna ek olarak dansg¢ilarda HRg;,
degerleri sedanterlere gore anlamli diizeyde azalirken yine sedanterlerle
kargilagtirlldiginda 3 aylik dans antrenmanlart sonrast HRp,x anlamh diizeyde
yiikselmistir (p<0,05). 3 aylik esli dans egitimi sonras1 dans¢1 maksimum egzersize
dayanma (yorulma zamani) degeri egitim grubu degerine gore bile anlamli diizeyde
artmistir (p<0,05). 3 aylik esli dans egitimi sonrasi maksimum egzersize dayanma
(yorulma zamani) degeri disinda diger degerlerde egitim-dans¢1 arasindaki farkliliklar
istatistiksel olarak onemli diizeyde bulunmamistir (p>0,05). Yani danscilarda 3 aylik
dans antrenmanlarn sonrasi kardiyovaskiiler yararlanim egitim grubu yararlanimindan
daha da fazladir. 3 aylik dans egitimi, esli dans egitim ve dans¢1 gruplart SBPy;, DBPg;,
ve DBPp,x degerlerinde baslangi¢ sedanter degerlerine gore anlaml diizeyde farklilik
yapmamistir (p>0,05). Ancak 3 ayhik dans egitimi sonrasi alinan egzersiz siiresi
ortalama degerleri hem egitim grubunda hem de danscilarda sedanterlere gore anlaml
diizeyde yiikselmistir. Ayrica danscilarda HRgi, degeri sedanter degerlerine gore
istatistiksel olarak anlamli diizeyde azalmis, HR,.x degeri ise istatistiksel olarak anlaml
diizeyde artmistir (p<0,05). Bu sonuglara gore, yaptirilan 3 aylik dans egitimi esli dans
egitim grubu kardiyo-vaskiiler performansim yiikseltmistir. Fakat kardiyo-vaskiiler
performans ve maksimum egzersize dayanma siiresindeki artislar 6zellikle uzun siiredir

dansla ugrasan dans¢i1 erkek grubunda daha da ileri diizeydedir.
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Sekil 40: Sedanter, Egitim ve Dans¢i Erkek Gruplarin W, Ortalama
Degerlerinin Gruplar Aras1 Karsilastirilmasi (a=sedanter, b=egitim ve c=dans¢1 3
ay Oncesi gruplar aras1 karsilastirilmalarinda ve a’=sedanter, b’=egitim ve
c’=dansc1 3 ay sonrasi gruplar arasi karsilastirmalarinda istatistiksel olarak

onemli diizeyde, p<0,05, farklilig1 isaret etmektedir).
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Sekil 41: Sedanter, Egitim ve Dans¢1 Erkek Gruplarin HR .« Ortalama
Degerlerinin Gruplar Aras1 Karsilastirilmasi (a=sedanter, b=egitim ve c=dans¢1 3
ay Oncesi gruplar aras1 karsilastirilmalarinda ve a’=sedanter, b’=egitim ve
c¢’=dansc1 3 ay sonrasi gruplar arasi karsilastirmalarinda istatistiksel olarak

onemli diizeyde, p<0,05, farklilig1 isaret etmektedir).
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Sekil 42: Sedanter, Egitim ve Dans¢1 Erkek Gruplarin SBP,,,x Ortalama

Degerlerinin Gruplar Aras1 Karsilastirilmasi (a=sedanter, b=egitim ve c=dans¢1 3

ay Oncesi gruplar aras1 karsilastirilmalarinda ve a’=sedanter, b’=egitim ve

c¢’=dansc1 3 ay sonrasi gruplar arasi karsilastirmalarinda istatistiksel olarak

onemli diizeyde, p<0,05, farklilig1 isaret etmektedir).
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(3 Ay Oncesi)

m Egitim Erkek Grubu
(3 Aylik Egitim Oncesi)
B Dansgi Erkek Grubu
(3 Aylik Egitim Oncesi)
O Sedanter Erkek Grubu
(3 Ay Sonrasi)

m Egitim Erkek Grubu
(3 Aylik Egitim Sonrasi)

8 Dansgi Erkek Grubu
(3 Aylik Egitim Sonrasi)

Sekil 43: Sedanter, Egitim ve Dans¢1 Erkek Gruplarin Siire Ortalama

Degerlerinin Gruplar Aras1 Karsilastirilmasi (a=sedanter, b=egitim ve c=dans¢1 3

ay oncesi gruplar aras1 karsilastirilmalarinda ve a’=sedanter, b’=egitim ve

c¢’=dansc1 3 ay sonrasi gruplar arasi karsilagtirmalarinda istatistiksel olarak

onemli diizeyde, p<0,05, farklilig1 isaret etmektedir).



TARTISMA VE SONUC

Diizenli yapilan egzersizin temel amaci; hareketsiz bir yasantinin neden
oldugu organik ve fiziki bozukluklar1 6nlemek veya yavaslatmak, beden sagliginin
temeli olan fizyolojik kapasiteyi yiikseltmek, fiziksel uygunlugu ve sagligi uzun yillar
muhafaza etmektir. Uzun siireli etkin dans egzersizleri kardiovaskiiler-pulmoner sisteme

yiiklenmeler yaparak aerobik kapasiteyi gelistirir (63).

Eskisehir’deki 6zel bir Dans ve Spor Okulunda esli dans takiminda bulunan
ve ayrica esli dans egitimine yeni baslayan 18-25 yaslar1 arasi bayan ve erkeklerde
uygulanmakta olan ii¢ aylilk LAD “Cha Cha” egitim programinin bazi fiziksel ve
fizyolojik parametreler iizerine etkileri arastirillmistir. Esli dans egitim, dans¢i ve
sedanter gruplar1 bayan-erkek olmak {izere ayrn ayr incelendiginde gruplar icinde ve
gruplar arasinda yas ve boy bakimindan istatistiki olarak anlamli bir farklilik

bulunmamastir (p>0,05).

Calismamizda, 3 aylilk LAD “Cha Cha” egitimi, egitim ve dansgi
gruplarinda; viicut agirligi, BMI ve toplam deri kivrim kalinligi degerlerinde gruplar
icinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde olmayan hafif azalmalara neden olmustur
(p>0.05). Biitiin gruplarin gruplar aras1 toplam deri kiviim kalinhigi degerlerinde ise
istatistiksel olarak anlamli diizeyde azalmalar belirlenmistir (p<0.05). Egitim ve dansci
gruplarin viicut yag oranlarindaki hafif diisme bile dansin aerobik kapasiteyi
gelistirmede etkili oldugunu gostermektedir. Dans egzersizleri sonras1 viicut agirlig
degerlerinin degismedigini (22,33) veya diistiigiinii gosteren calismalar vardir (34).
Huntley (1995), yaslar1 18-25 arasinda olan bayanlara 10 haftalik step-aerobik programi
uygulayarak, egzersiz yapan bayanlarla kontrol grubunun viicut kompozisyonlarini
karsilagtirdiginda viicut agirligi, viicut yogunlugu ve yag oraninda anlamli bir degisim

bulunmadigini bildirmistir (22).



Novak LP (1988), 12 bayan dans¢i ve 12 sedanter bayanin viicut
kompozisyonlarin1 degerlendirdigi ¢alismasinda danscilarin daha diisiikk agirhiga ve

viicut yag oranina sahip olduklarini bildirmistir (34).

Lopez-Varela S. ve ark. (1999), yaslar1 20-25 arasinda olan 14 balet dansg¢1
ve 23 sedanter bireyin viicut kompozisyon degerlerini incelemislerdir. Sunduklar
verilerde her iki grup arasinda ideal viicut agirligi ve BMI degerlerinde 6nemli derecede
farklilik yokken, balet dansc¢ilarin toplam deri kivrim kalinliklar1 sedanter bireylerden

istatistiki acidan onemli derecede diisiik bulunmustur (29).

Mihajlovic B.ve Mijatov S. (2003), yaslar1 17.4 + 2.01 olan 30 bayan balet
dansg1 ve yaslar1 18.00 olan 30 sedanter bayanda gergeklestirdikleri viicut kompozisyon
analizi sonucunda yagh viicut agirligin ve BMI degerlerini kontrol grubu degerlerinden

onemli derecede diisiik bulmuslardir (33).

Calismamiza alinan sedanter grubun diizenli egzersiz yapmayan fakat 18-25
yas aras1 aktif ve saglikli Anadolu Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu
ogrencilerinden olustugu dikkate alindiginda 3 aylik LAD “Cha Cha” egitimi sonrasi
sedanter gruba gore egitim ve dansci bayan ve erkek BMI degerlerinde hafif diisme
goriilmiis olup, bu diisme gruplar i¢inde ve gruplar arasinda istatistiksel agidan anlaml
bulunmadi (p>0.05). Ancak, egitim ve dans¢i grupta sedanter gruba gore BMI
degerlerinde hafif diisme bile dansin aerobik kapasiteyi gelistirmede etkili oldugunu

gostermektedir.

Calismamizda, 3 aylik LAD “Cha Cha” egitimi sonrasinda yaglh viicut
agirlhigl degerlerinde egitim bayan grubunda %15.51, dans¢1 bayan grubunda % 13.60
ve egitim erkek grubunda % 4.09, dansci erkek grubunda % 6,19 oraninda azalma
kaydedildi. Bu azalma gruplar icinde istatistiksel acidan anlamli bulundu (p<0.05).
Dansc1 ve egitim bayan gruplarin yagh viicut agirliklar arasinda goriilen % 1,91, erkek

gruplarin yagh viicut agirliklar arasinda goriilen % 2,1 oranindaki fark bayan gruplan



ve erkek gruplann kendi aralarinda karsilastirildiginda istatistiksel acidan anlamlh
bulunmadi (p>0.05). Dolayisiyla; 3 aylik LAD “Cha Cha” antrenmaninin viicutta yag
birikimini azalttif1 yani enerji olarak yag kullanim oranim arttirdign gozlendi, ¢iinkii

egitim ve dans¢1 gruplarinda Rg;, degerlerinde de azalma kaydedildi.

Calismamizda, 3 aylilk LAD “Cha Cha” egitimi sonrasinda yagsiz viicut
agirhign degerlerinde, egitim bayan grubunda % 2,33, dansci bayan grubunda % 0,66 ve
egitim erkek grubunda % 0,28, dansc1 erkek grubunda % 0,57 oraninda artis kaydedildi.
Bu artis gruplar arasinda istatistiksel agindan anlamli farklilik olusturmamasina ragmen
sadece egitim bayan grubunun yagsiz viicut agirligir degerlerindeki %2,33 oranindaki
artis gruplar i¢i karsilastirmalarda istatistiksel agidan anlamli bulundu (p<0.05).
Dolayisiyla egitim bayan grubunun yagsiz viicut agirligi degerleri 3 ay Oncesine gore
istatistiksel olarak anlamh diizeyde yiikselmis, yagh viicut agirligr degerleri ise anlaml
diizeyde diismiistiir (p<0,05). 3 aylik dans egitiminin, egitim bayan grubunda dansci
bayan grubuna nazaran viicutta daha fazla yag birikimini azalttigi yani yagin enerji
olarak kullamimini arttirdigi goriilmiistiir. Bu sonuca gore, 3 aylik LAD “Cha Cha”
egitiminin egitim bayan grubunda hafif bir kas kitlesi artisina olumlu yonde katkida

bulundugu sdylenebilir.

Viicut kompozisyonunun degerlendirilmesinde en onemli kriterlerden birisi
viicut yag yiizdesidir. 10-12 haftalik aerobik dans egzersizleri bireyin enerji substrati
olarak oksidatif fosforilasyon kapasitesini harekete gecirmekte ve enerji olarak
kullanma seklinde etkili olmakta ve bu etkiler viicut yag oraninda azalma seklinde
ortaya c¢ikmaktadir. Aerobik dans egzersizlerinin viicut yag yiizdesinde anlaml
azalmalar sagladigina yonelik arastirmalar mevcuttur (3,13,46,48,60,63). Ibrahim
Cicioglu ve ark. (2005) nin aerobik dansin orta yas bayanlarda bazi fiziksel ve
fizyolojik parametreler {izerine etkilerini arastirdiklar1 ¢alismalarinda, haftada 3 giin,
maksimum kalp atim hizinin % 60-80 seviyelerinde ve her seansin 50 dk siirdiigii

aerobik dans programi sonucunda deneklerin % 31.69 olan yag oran1 % 24.70° e



diiserken; % 6.99 oranindaki bu diisiis kontrol grubu ile karsilastirildigin da istatistiksel

olarak anlamli bulunmustur (13).

Clarkson, P.M. (1985), yaslar1 12-17 arasinda 14 balet danscinin viicut
kompozisyon karakteristiklerini arasgtirmistir. Aragtirmanin sonucunda balet danscilarin
ortalama viicut yag yiizdelerinde % 16.4 azalma bulunmustur. Bu oranin aym yastaki

sedanter bireylerden oldukga diisiik oldugu bildirilmistir (10).

Sentiirk ve ark. (1992), 10 hafta siire ile haftada 3 giin 60 dk’ lik seanslarla
miizik esliginde yapilan aerobik dans egzersizleri sonunda orta yasli bayanlarin viicut

yag yiizdelerinde % 12 azalma oldugunu rapor etmislerdir (p<0.01) (48).

Calismamizda, 3 aylhlk LAD “Cha Cha” egitimi sonrasinda viicut yag
yiizdesi degerlerinde, e8itim bayan grubunda % 13, dans¢i bayan grubunda % 9 ve
egitim erkek grubunda % 3, dansci erkek grubunda % 3 oraninda azalma belirlendi ve
bu azalma istatistiksel acidan anlamli bulundu (p<0.05). 3 ay sonrasinda sedanter bayan
grubunun viicut yag yiizdesinde 3 ay Oncesine gore % 3, sedanter erkek grubunda ise %
0,70 oraninda artis kaydedilmis olup bu artis istatistiksel agidan anlamli bulunmadi
(p>0.05). Dansc1 gruplarin sedanter ve egitim gruplarina gore daha diisiik olan viicut
yag ylizde degerleri 3 aylik esli dans egitimi sonrasi daha da azalmistir. Ciinkii, 3 aylik
LAD “Cha Cha” egitimi sonrasinda viicut yag yiizdesinin azalisi antrenmanlar ile
olusan hizli metabolizma sonucu yaglarin oksidasyona ugrayarak enerji kaynagi olarak
kullanildigin1 gostermektedir ve 3 aylik LAD “Cha Cha” egitimi hem dans¢i hem de
egitim gruplarinda en az bireysel aerobik dans egzersizleri kadar azalmalar yapmakta
hatta baz1 bireysel caligmalara gore daha iyi sonuglar vermektedir. Ciinkii Williams ve
ark.(2001), bayanlarda degisik antrenman programlarimin fiziksel ve fizyolojik
performansa etkilerini arastirmak amaciyla bayanlarin bir grubuna 25 dk siire ile step-
aerobik, diger gruba step-aerobik ve rezistans egzersiz kombinasyonu, bir diger gruba
ise 40 dk step-aerobik caligmasi uygulanmislardir ve sonugta biitiin gruplarin yag

yiizdelerinde % 5—-6 oraminda azalma kaydetmislerdir.



Kardiyorespiratuvar Parametreler

Sporda dayaniklilik biiyiik 6nem tagimaktadir. Fiziksel egzersizlerde kaslarin
O, gereksinimi arttigina gore bunu karsilayacak dolasimsal ve solunumsal sistemlerin
bu duruma fizyolojik uyum gostermeleri beklenir. Fakat egzersizin siddeti ve siiresine
bagh olarak organizma belli bir noktadan itibaren maksimum O, kullamim diizeyine

(VOomax) erisir, bu noktadan itibaren O, kullanimi stnirlanmuastir (12).

Danscilarin fiziksel ve fizyolojik parametreleri ile ilgili ¢ok sayida ¢aligma
yapilmistir (9,34,44,56). Fakat bu calismalarin ¢ogu bireysel dans performanslariyla
ilgilidir. Bu caligmalarda dansgilarin maksimum oksijen tiiketimlerinin hangi spor
dallarindaki sporculara benzerlik gosterdigi konusunda yogunlasilmistir. Bilindigi gibi
maksimum oksijen tiiketim degerleri dayamklilik sporcularinda yiiksek degerlere
sahipken, endurans (dayanmiklilik) tipinde olmayan spor dallarindaki sporcularda daha
diisiiktiir. Saltin ve Astrand, erkek dayaniklilik sporcularimin VOiy.x degerlerini 60
ml/kg/dk tizerinde saptarken, masa tenisi, eskrim, jimnastik, giires gibi spor dallarindaki
sporcularda VOsnax 60 ml/kg/dk altinda bulmuslardir. Bir baska caligmada, bayan
dayaniklilik sporcularinda VOjnax degerleri 50 ml/kg/dk iizerinde saptanirken, masa
tenisi, eskrim, okculuk gibi spor dallarindaki sporcularda VO;p,x degerleri 50 ml/kg/dk
altinda bulunmustur. Yapilan cesitli calismalarda, dansgilarin maksimum oksijen
tiketim degerleri erkeklerde 48-52 ml/kg/dk ve bayanlarda 38—49 ml/kg/dk olarak
bildirilmistir (44).

Bulgularimiza gore, 3 aylik LAD “Cha Cha” egitimi sonucunda egitim,
dans¢1 ve sedanter bayan-erkek gruplarin 3 aylik antrenman 6ncesi ve sonrast VOapax
degerleri ayr1 ayrn incelendiginde; (egitim bayan 3 aylik antrenman 6ncesi; 31.90 + 2,05
ve sonrasi 33,02 + 1,88 boylece %3.51’ lik net artis), (dans¢t bayan antrenman oncesi
39,60 + 0,91 ve sonras1 42,60+_0,30 boylece % 7,57 lik net artis), (sedanter bayan 3
aylik antrenman 6ncesi 31,86 + 2,12 ve sonrasi 31,45 + 2,20 boylece % 1,28’ lik net

azalma), (egitim erkek antrenman Oncesi; 42,87 + 1,10 ve sonrasi 44,07 + 0,85 boylece



9%2,79’ luk net artis), (dansc1 erkek antrenman 6ncesi 47,32 + 0,86 ve sonras1 48,77 +
0,66 boylece % 3,06’ lik net artig), (sedanter erkek 3 aylik antrenman 6ncesi 35,12 +
1,76 ve sonrast 34,35 + 1,50 boylece — % 2,19’ luk net azalma) egitim bayan ve erkek,
dans¢1 bayan ve erkek gruplarin VOsyax degerlerinde istatistiki acidan anlamli artislar
meydana gelmistir (p<0,05). 3 aylik LAD “Cha Cha” egitimi hem erkek hem bayan
dansg1 grubunda aerobik kapasiteyi (enduransi) daha da gelistirmistir. VO, daki en
fazla artis dansci bayanlarda (%7,57) bulunmus olup bunu sirasiyla, egitim bayan
(%3.51), dansc1 erkek (%3,00) ve egitim erkekler (%2,79) izlemektedir. Dolayisiyla, bir
aerobik egzersiz formu olan 3 aylik LAD “Cha Cha” egitimi esnasinda bayanlarin enerji
substrat1 olarak oksidatif fosforilasyon kapasitesinin daha fazla harekete ge¢mesi ve
enerji olarak kullanma seklinde etkili olmasi bayanlarin VOy,x ylizde oranlarinin nigin
erkeklerden daha fazla artis gosterdigini aciklamaktadir. Gruplar arast VOnjmax
degerlerine baktigimizda ise ortalama 7 + 0.65 yil dans ile ugrasan dansc¢i bayan ve
erkek gruplarin baglangic VOjn, degerlerinin sedanter ve egitim gruplarina gore daha
yilksek oldugu ve 3 aylik egitim sonrasinda anlamli diizeylerde daha da arttig
goriilmektedir. Dolayisiyla, 3 aylik egitimi sonrasi VO, degerlerindeki yararlanim
oran1 egitim gruplarinda, anlamh artiglar ise uzun siiredir dansla ugrasan dansci

gruplarinda daha da ileri diizeydedir.

Williams LD., Mortan AR. (1980), yaslar1 18-30 arasinda olan 25 sedanter
bayanin 12 hafta, haftada 3 giin 45 dakika aerobik dans egzersizi sonrasinda kosu bandi
iizerinde kardiyorespiratuvar parametrelerini incelemislerdir. Arastirmanin sonucunda
bayanlarin VO, diizeylerinde 6nemli iyilesmelerin meydana geldigi bildirilmektedir
(56).

Cohen ve ark. (1982) tarafindan yapilan arastirmada, Amerika Bale

tiyatrosundaki balerinlerin VOjp,.x degerlerinin 43,7 ml/kg/dk oldugu rapor edilmistir
).

Mostardi ve ark. (1983), 59,3 ml/kg/dk VO;nax degerine sahip olan erkek
dansgilarin, 45,9 ile 50 ml/kg/dk VO,n,x degerine sahip basketbol ve futbol oyunculari



gibi diger profesyonel sporcularin degerlerinden oldukca yiiksek degerlere sahip

olduklarini bildirmistir (31).

Clarkson, P.M. ve ark. (1985), yaslann 12-17 arasinda olan 14 balet
danscinin maksimal oksijen tiiketimi ve viicut karakteristiklerini aragtirmislar ve

ortalama VOyp.x degerlerini 48.9 ml/kg/dk bulmuslardir (10).

Blanksby ve Reidy (1988), maksimum oksijen tiiketimini erkek Modern
danscilarda 54,1 + 8,1 ml/kg/dk, erkek Latin Amerikan danscilarinda 54,0 + 9,6
ml/kg/dk olarak bayan dansc¢ilarda ise sirasiyla 34,7 + 3,8 ml/kg/dk, 36,1 + 4,1 ml/kg/dk
olarak kaydetmislerdir (6).

Garber ve ark. (1992), yaptiklar1 bir calismada aerobik dans egzersizinin
oksijen tiiketim kapasitesine ve kardiyorespiratuvar uygunluga kos-yiirii (jogging-
walking) egzersizleri kadar etkisinin olup olmadigin1 arastirmak amaciyla 24-48 yas
arasinda 60 denege 8 hafta boyunca aerobik dans egzersizleri diger gruba ise kos-ylirii
egzersiz programi uygulamiglardir. Sonu¢ olarak, aerobik dans grubunun oksijen
kullanim kapasitesinde +3.9 ml/kg/dk lik gelisim kaydedilirken (p<0.01), kos-yiirii
egzersizlerini yapan grubun gelisimlerini +3.4 ml/kg/dk olarak belirtmislerdir. Bu
sonuclara dayanarak aragtirmacilar aerobik dans egzersizlerinin aerobik kapasitenin ve
kardiyorespiratuvar uygunlugun gelismesinde alternatif ve etkili bir yontem oldugunu

belirtmislerdir (18).

Adiputra, N ve ark. (1995), yaslar1 17-19 arasinda 8’1 deney 8’i kontrol
grubu olmak iizere 16 genc bayan balerin iizerinde bale dans egzersizlerinin maksimum
aerobik kapasite iizerine etkisini incelemislerdir. Deney grubuna 8 hafta, haftada
3x50dk bale dans egzersizleri yaptirilmistir. Aragtirmanin sonucuna gore VOjmax
degerleri 51.1 + 9.1ml/kg/dk’ dan 58.9 + 9.8 ml/kg/dk’ ya yiikselerek %15.26 oraninda

onemli derecede iyilesme meydana geldigini bildirmislerdir (3). Bu sonuca gore bizim



calismamizda uzun siiredir dansla ugrasan bayan grubunda 3 aylik egitim sonrasi

bulunan 42,60+_0,30 ml/kg/dk degeri bu degerin oldukga altindadir.

Szmedra ve ark. (1998) Amerikali ve Afrikali bayanlar ile yapilan 6 haftalik
dayaniklilik antrenman programi sonucunda VOoyax degerlerinin 24.84 ml/kg/dk’ dan

33.56 ml/kg/dk’ ya yiikseldigini belirtmislerdir (45).

Grant, S. ve ark. (2002), yetiskinlerden olusan bir gruba yiiriiyiis ve diger
gruba aerobik dans calismasi yaptirmiglar ve bu iki tip aerobik egzersizin fizyolojik
cevaplarini incelemislerdir. Aerobik dans calismasinda VO;pm,’ nin %’ si 67, kalp atim
hizinin %’ si 74, yiiriyiis egzersizinde VO, nin %’ si 52, kalp atim hizinin %’ si 60
bulunmustur. Yapilan arastirmanin sonucuna gore HRp.x ve VOoma’ nin % degerleri
aerobik dans egzersizinde yiiriiyilis egzersizine gore daha yiiksek bulunmustur. Aerobik
dans egzersizi daha fazla olmakla birlikte ancak her iki egzersiz tipinin de aerobik

dayaniklilik tizerinde olumlu etkiye sahip oldugunu bildirmislerdir (21).

Schantz PG. ve Astrand PO. (2004), klasik balet dans¢ilarinin provalar ve
performanslar1  esnasinda fizyolojik karakteristiklerini arastirdiklari  calismada
erkeklerin VOjp.x degerlerini 56 ml/kg/dk, bayanlarin VOpn, degerlerini ise 51
ml/kg/dk bulmuglardir (47).

Calismamizda, 3 aylik LAD “Cha Cha” egitimi sonrasinda Rgi, degerlerinde,
egitim bayan grubunda % 3,61, dans¢1 bayan grubunda % 3,70 oraninda azalma
kaydedildi ve bu azalma istatistiksel agidan anlamli bulundu (p<0.05). Bayan gruplar1
kendi aralarinda karsilastinlldiginda Rg;, baslangic degerleri agisindan gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar gozlenmedi (p>0.05). Ancak, 3 ayhk egitim
sonrast dansg¢1 ve egitim bayan gruplarinin Ry, degerlerinin sedanter bayan gruplarina
gore anlamli diizeyde daha da azaldigi gozlendi. 3 aylik LAD “Cha Cha” egitimi
sonrasinda Rgy;, degerlerinde, egitim erkek grubunda % 2,40, dansc1 erkek grubunda %

3,65 oraninda azalma belirlendi ve bu azalma istatistiksel agidan anlaml



bulundu (p<0.05). Erkek gruplart kendi aralarinda karsilagtirlldiginda, Rgi, baslangi¢
degerleri aralarinda anlamh fark bulunamamistir. Ancak, 3 aylik egitim sonrasi dansci
ve egitim erkek gruplarin Ry, degerlerinin sedanter gruba gore anlamli olarak daha fazla
azaldigr kaydedildi (p<0.05). 3 aylik LAD “Cha Cha” egitimi sonrasi bayan gruplarin
Ryin degerlerinin erkek gruplarin Rgi, degerlerinden daha diisiik oldugu gozlendi.
Sunulan ¢alismada, dansci bayanlarda dansci erkeklere gore, egitim bayanlarda egitim
erkek grubuna gore Ry, oraninin, istatistiksel olarak énemli seviyede olmasa da, daha
diisiik olmas1 bayanlarda erkeklere gore 3 aylik dans egitimi sonrasi dinlenim sirasinda

enerji olarak yag kullanim oraninin arttigin1 gostermektedir.

Horton ve ark. (1998), yapmis olduklar1 ¢alismalarinda, VOyp,x” nin % 40°
da gerceklestirilen aerobik egzersizler esnasinda ve egzersiz sonrasinda yag
metabolizmasinda cinsiyete 6zgii farkliliklar oldugunu bildirmislerdir. VOyma’ 1 % 40
diizeylerinde gerceklestirilen 2 saatlik egzersiz sirasinda bayanlarin  yag
metabolizmasinin % 50,9, erkeklerin ise % 43,7 oldugu ve bunun sonucunda bayanlarin

erkeklere gore daha diisiik R degerlerine sahip olduklar bildirilmistir (24).

Egzersiz iizerine bir diger diisiince ise, yiiksek siddetli egzersiz evresinin
devaminda uzun bir periyot boyunca gerceklesen yag yakimi artmakta ve viicut
dinlenim (hemeostas) kosullarina geri dondiikce daha fazla enerji harcamaktadir.
Diizenli aerobik egzersiz ile egzersiz sonrasi enerji harcama kilo verme amacina pozitif

yonde katki saglamaktadir (41).

Calismamizda, 3 ayhk LAD “Cha Cha” egitimi sonrasinda Ry
degerlerinde, egitim bayan grubunda % 1,98, dans¢t bayan grubunda % 1,94 oraninda
artis kaydedildi ve bu artis istatistiksel agcidan anlamli bulundu (p<0.05). Bayan gruplari
kendi aralarinda karsilastirildiginda Ry, baslangic ve 3 aylik egitim sonrasi degerleri
acisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli1 farkliliklar gézlenmedi (p>0.05). 3
aylik LAD “Cha Cha” egitimi sonrasinda, egitim erkek grubunun R,.x degerlerinde %
3,92, dans¢1 erkek grubunda % 3,80 oraninda artis kaydedildi ve bu artis istatistiksel



acidan anlamli bulundu (p<0.05). Erkek gruplan kendi aralarinda karsilastinlldiginda
Rmax baslangi¢ degerleri aralarinda anlamli fark bulunamadi (p>0,05). 3 aylik dans
egitimi sonrasin da ise dans¢i erkek grubunun Ry, degerlerinin sedanter gruba gore
anlamli olarak daha fazla artis gosterdigi kaydedildi (p<0.05). Bulgularimizin
sonuglarindan, 3 aylik LAD “Cha Cha” egitimi sonrasinda Ry.x degerleri bakimindan
erkeklerin bayanlara nazaran daha yiiksek Ry,,x degerlerine sahip olduklarn gozlendi. Bu
durum, erkeklerin maksimal egzersiz sirasinda glikolitik kapasitelerinde (6rn. Depo
glikojen oraninin artmasi ya yaglari yikim oraninin artmasina bagh yedek glikojenin
artmast seklinde ya da glikolitik enzimlerin artmig aktivitesi sonucu olabilir) bayanlara
gore daha fazla artisin meydana geldigini gostermektedir. Diger yandan, uzun siire dans
ile ugrasan danscilarda R, baslangic degeri egitim ve sedanter gruba gore anlamli
olarak daha fazlaydi. 3 aylik LAD “Cha Cha” egitimi sonrasinda dansgilarin Ry,
degerleri anlaml1 diizeyde daha da artmistir (p<0.05). Bu durum, dansgilarin anaerobik

esige daha gec ulastiklarin1 gostermektedir.

Horton, T.J. ve ark., Tarnopolsky, L.J. ve ark. min uzun siireli egzersiz
sirasinda ve sonrasinda bayan ve erkeklerdeki yag metabolizmasini inceledikleri
calismalarinda aerobik egzersiz esnasinda bayanlarin enerji olarak yag kullanim
oranlarinin erkeklerden daha fazla olmasi sonucu bayanlarin erkeklere oranla daha

diisiik R degerine sahip olduklarini bildirmislerdir (24,49).

Unver ve ark. (1999), danscilarda bazi metabolik ve kardiyovaskiiler
cevaplarin tagimabilir telemetrik oksijen analizoriiyle izledikleri arastirmada, bayanlarin
kosu bandi testi sirasinda R degerlerini 1.11 + 0,08, dans testi sirasinda R degerlerini
0.91 + 0,12; erkeklerin kosu bandi testi sirasinda R degerlerini 1.13 + 0,04, dans testi
sirasinda R degerlerini 1,06 + 0,01 bulunmuslardir (53).

Bireyin O, kullanim kapasitesi arttikca solunum dakika volimii de
artmaktadir. Fiziksel egzersizle bir taraftan solunum voliimiiniin diger taraftan solunum

frekansinin artmasi ile solunum dakika voliimiinde de artis meydana gelir (57).



Calismamizda, 3 aylhlk LAD “Cha Cha” egitimi sonrasinda VEp
degerlerinde, egitim bayan grubunda % 13,34, dansc¢i bayan grubunda % 9,21 oraninda
artis kaydedildi ve bu artis istatistiksel agidan anlamli bulunmadi (p>0.05). Bayan
gruplart kendi aralarinda karsilastirildiginda dans¢i bayanlarin  VE,, baslangic
degerleri sedanter ve egitim grubundan anlamli olarak daha yiiksektir ve 3 aylik egitim
sonrast sedanterler bireylere gore anlamli diizeyde daha da yiikselmistir (p<0.05).
Ayrica dansg1 ve egitim bayan gruplarinin VE,x degerleri arasindaki % 4,13 oranindaki
fark, 3 aylik dans egitiminin, egitim bayan grubunda daha fazla olmakla birlikte her iki
grupta da kardiyo-respiratuvar performans iizerine pozitif etki yarattig1 sdylenebilir. 3
aylik LAD “Cha Cha” egitimi sonrasinda egitim erkek grubunda % 10,62 ve dansci
erkek grubunda % 17 oraninda artis olup, sadece dans¢i erkek grubunun VE;.x
degerlerindeki % 17 oramindaki artis istatistiksel acidan anlamli bulundu (p<0,05).
Erkek gruplan kendi aralarinda karsilastirildiginda, dans¢i erkeklerin VE,,.x baslangi¢
degerlerinin sedanter gruptan anlamli olarak daha yiiksek oldugu ve 3 aylik egitim
sonrasi dansg1 erkek VE,.x degerlerinin hem sedanterler hem de egitim erkek gruplarina
gore anlamh diizeyde daha da yiikseldigi kaydedilmistir (p<0.05). Bu sonuglara gore 3
aylik LAD “Cha Cha” egitimi uzun siiredir dansla ugrasan dansc¢ilarda daha yiiksek
olmak iizere egitim grubunda da hem dakikadaki solunum sayisini hem de solunum
voliimiinii arttirarak pulmoner ventilasyon hacmini dolayis1 ile kardiyorespiratuvar

performansi artirmaktadir.

Williams LD. ve Mortan AR. (1980), yaslari 18-30 arasinda olan 25
sedanter bayanin 12 hafta, haftada 3 giin 45 dakika aerobik dans egzersizi sonrasinda
kosu band iizerinde kardiyorespiratuvar parametrelerini incelenmislerdir. Arastirmanin
sonucunda VE, kalp atim hizinin 6nemli derecede iyilesmis oldugu ve ayrica, VEp,x,
HRpx ve kosu bandinda maksimal kosu siiresinde de iyilesmelerin oldugunu

bildirmislerdir (56).



Kardiyovaskiiler Parametreler

Bisiklet ergometresinde, bisiklet protokolleri Watt ya da kilopound / metre /
dakika (kpm) olarak kalibre edilen giderek artan calisma yiiklerini igermektedir.
Calisma yiikiiniin daha kolay kontrol edilebilmesi ve ol¢iimlerin kolayligi nedeniyle
klinik egzersiz testlerinde tercih edilen ergometrelerdir. Kardiyopulmoner egzersiz
testinde bisiklet {izerindeki egzersiz sirasinda, her 1 veya 2 dakikada bir egzersiz is
yiikii arttirlhir. Egzersiz yiikii arttirildigi halde oksijen tiiketiminde bir artis meydana
gelmediginden veya kisi egzersize daha fazla devam edemediginde, egzersiz genellikle
sonlandirilir. Iste bu test sonunda ulagilan en yiiksek is yiikii “Maksimal Yiik” ii ifade
eder (12).

Calismamizda, 3 ayllk LAD “Cha Cha” egitimi sonrasinda Wy
degerlerinde, egitim bayan grubunda % 12,5, dans¢1 bayan grubunda % 11,11 oraninda
artis kaydedildi ve bu artis istatistiksel agidan anlamli bulunmadi (p>0.05). Bayan
gruplart kendi aralarinda karsilastinldiginda W, baslangic degerleri arasinda
istatistiksel olarak onemli derecede bir farklilik gézlenmedi. Ancak, 3 aylik LAD “Cha
Cha” egitimi sonrast Wy, degerlerinin hem egitim hem de dansci bayan gruplarinda
sedanterlere gore dikkat cekici diizeyde arttig1 belirlendi (p<0.05). 3 aylik LAD “Cha
Cha” egitimi sonrasinda W, degerlerinde, egitim erkek grubunda %7,14 dansc1 erkek
grubunda % 8,34 oraninda artig kaydedildi, artisin istatistiki a¢idan anlamli olmadigi
goriildii (p>0,05). Erkek gruplan kendi aralarinda karsilastirildiginda dansci erkek
grubun W, baslangi¢ degerlerinin, egitim ve sedanter erkek grubundan anlaml
diizeyde farkli oldugu ve 3 aylik LAD “Cha Cha” egitimi sonrasi, Wp,, degerlerinin
hem egitim hem de dansc1 erkek gruplarinda sedanterlere gore anlaml diizeyde daha da
iyilestigi kaydedildi (p<0.05). Wy’ daki istatistiksel agidan anlamli olmayan dikkat
cekici artiglar hem dans¢i grubun kas gelisiminde hem de egitim grubunun kas
gelisiminde bir artisin oldugunu gosterir; ¢iinkii 3 aylilk LAD “Cha Cha” egitimleri
sonrast W, degerleri acisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar

gozlenmedi, yagh viicut agirhg dikkat cekici diizeyde azalirken, viicut agirliginda



anlamli bir diigme goriilmemistir. Dolayisiyla Wp,.x daki artis dansgilarin ve egitim

grubunun kas kitlesinde ya da kas gelisiminde bir artisin oldugunu gosterebilir.

Antrenmanla HRg;, azalir, ¢iinkii kalp kas1 daha giiclii hale gelir ve her atista
daha fazla kan pompalar. Boylece, dinlenme durumundaki ihtiyaci saglamak icin daha
az sayida kalp atimi yeterli olur. Literatiirdeki ¢alismalar aerobik egzersizlerin HRgis

degerlerinde diisme gosterdigini ileri siirmektedir (59).

Caligmamizda, 3 aylik LAD “Cha Cha” egitimi sonrasinda HRg,
degerlerinde, egitim bayan grubunda % 4,03, dans¢t bayan grubunda % 3,31 oraninda
azalma kaydedildi ve bu azalma istatistiksel acidan anlamli bulundu (p<0.05). Bayan
gruplan kendi aralarinda karsilastirildiginda HRgi, baslangi¢c degerleri acisindan gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar gozlenmedi. Ancak 3 aylik egitim
sonrasi dans¢1 bayan HRgyi, degerlerinin sedanter bireylere gore anlamhi diizeyde daha da
diistiigii belirlendi (p>0.05). 3 aylik LAD “Cha Cha” egitimi sonrasinda HRgj,
degerlerinde, egitim erkek grubunda % 4,07, dans¢1 erkek grubunda % 4,36 oraninda
azalma kaydedildi ve sadece dansci erkek grubunun HRgy, degerlerindeki % 4,36
oranindaki azalma istatistiksel agidan anlamli bulundu (p<0.05). Erkek gruplar kendi
aralarinda karsilastinldiginda HRg;, baslangic degerleri agisindan gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamh farkliliklar gozlenmedi, ancak 3 aylik egitim sonrasi dansgi
erkek HRgi, degerleri sedanter bireylere gore anlamli diizeyde daha da azaldig
belirlendi (p>0.05). Dolayisiyla, hem dans¢1 hem de egitim grubunun HRy;, degerlerinin
degisim yiizdeleri ve degisim oranlart birbirine benzemektedir. Bulgularimizin
sonucuna gore, uygulanan 3 aylik egitim periyodu sonrast HRy, degerlerinin diisiis
gostermesi uygulanan esli dans egitiminin kardiyo-vaskiiler sistemi gelistirerek HRgi,

izerinde etkili oldugunu gostermektedir.

Velasquez, K. ve Wilmore, J.H. (1991), yaslar1 18-33 yaslarn arasinda olan

bayanlarda 12 haftalik step ¢alismasindan sonra kardiyorespiratuvar fitnes degisiklerini



inceledikleri calismalarinin  sonunda dinlenim kalp atim hizimin diistiigiinii

bildirmislerdir (54).

Wyon, M. ve Redding E. (2005), 17 modern dansci tizerinde 12 haftalik
modern dans provalarinin  ve 8 haftalik modern dans performanslarinin
kardiyorespiratuvar adaptasyonlar iizerine etkilerini aragtirdiklart g¢aligmalarinin
sonucuna gore performans testlerinden once ve sonra HRgy, degerlerinde oOnemli

derecede (p<0.001) azalma meydana gelmistir (59).

Selma K. ve Filiz C. (2006), yaslar1 26,17 + 3,53 olan gen¢ bayanlar ile
40,53 + 2,93 olan orta yas bayanlarda 12 haftalik haftada 3 giin 30dk’ lik aerobik
egzersizin bazi fizyolojik parametrelere etkisini incelemislerdir. Calisma sonunda, geng
bayanlarin dinlenim kalp atim hiz1 degerlerinde %35,09, orta yas bayanlarin dinlenim
kalp atim hizi degerlerinde % 7,98 oraninda anlamli derecede diisme oldugunu

bildirmislerdir (p<0,05)(27).

Calismamizda, 3 ayhik LAD “Cha Cha” egitimi sonrasinda HR; .
degerlerinde, egitim bayan grubunda %3,39, dansci bayan grubunda % 2,94 oraninda
artis kaydedildi ve bu artis istatistiksel acidan anlamli bulundu (p<0.05). Bayan gruplar
kendi aralarinda karsilastirildiginda, HR .« baslangic ve 3 aylik egitim sonrasi degerleri
acisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar gézlenmedi (p>0.05). 3
aylik LAD “Cha Cha” egitimi sonrasinda HRyx degerlerinde, egitim erkek grubunda
% 3,13, dansc¢1 erkek grubunda % 2,35 oraninda artis kaydedildi. Bu degerlerdeki artis
istatistiksel olarak anlamli bulundu (p<0.05). Erkek gruplann kendi aralarinda
karsilastirildiginda, dans¢1 erkek HR.« baslangic ve 3 aylik egitim sonras1 degerlerinin
sedanter bireylere nazaran daha biiyilk degerlere sahip olduklart goriilmiistiir.
Bulgularimiza gore egitim ve dansg¢i gruplarinda 3 aylik LAD “Cha Cha” egitimi
sonrast maksimum kalp atim hizlarinda egitim gruplarindan daha fazla olmak iizere
anlamli gelisme goriildii. Ancak dans¢i gruplarin 3 aylik LAD “Cha Cha” egitimi

baslangicinda HR,,x degerlerinin egitim grubundan daha yiiksek oldugunu ve 3 aylik



egitim sonrasinda anlamli diizeyde daha da yiikseldigini sdyleyebiliriz. Bu sonuglar
yukarida verilen arastirma sonuglariyla karsilastirildiginda esli dans egitiminin diger
aerobik ve bireysel dans egzersizlerine benzer sekilde HR,, artiglarina yol actigini

gostermektedir.

Wigaeus E. ve Kilbom A. (1980), yaslar1 22-32 arasinda olan 6 bayan ve 6
erkek iizerinde Isvec halk dansi “hambo” esnasinda fiziksel talepleri inceledikleri
calismalarinda kalp atim hiz1 degerleri bayanlarda 179 atim/dk, erkeklerde 172 atim/dk
bulunmustur. Pulmoner ventilasyon ve solunum esigi dans esnasinda kosu bandi
iizerinde elde edilen sonuclara gore daha diisiik oldugu bildirilmistir. Bunun dans
esnasinda goglis kafesi hareketinin istemli kisitlanmasindan dolay1r olabilecegi

diistiniilmiistiir (55).

Blanksby ve Reidy (1988), Modern dans ve Latin Amerikan danslarindan
olusan aktivitelerde bu danscilarin kalp atim hizi degerleri bayanlarda 173 atim/dk,
erkeklerde 170 atim/dk olarak bulunmustur. Latin Amerikan dans serilerinde kalp atim

hiz1 bayanlarda 177atim/dk, erkeklerde 168 atim/dk olarak kaydedilmistir (6).

Unver ve ark. (1999), yas ortalamalar1 25 + 2.2 olan 9 bayan 28 + 6.2 olan 6
erkek modern dansci lizerinde baz1 metabolik ve kardiovaskiiler cevaplarin inceledikleri
arastirmalarinda, kosu bandi o6l¢iimlerinde HR,,,x degerini bayanlarda 1859 + 7.1
atim/dk, erkeklerde 183.4 + 4.5 atim/dk olarak kaydetmislerdir ve dans sirasindaki kalp
atim hiz1 degerlerinin kosu bandi degerlerinden anlaml diizeyde diisiik (p<0.05) ve iki

Olciim arasinda ortalama 10 atim/dk’ lik bir fark oldugunu bildirmislerdir (53).

Calismamizda, 3 aylik LAD “Cha Cha” egitimi sonrasinda SBPx
degerlerinde, egitim bayan grubunda %]1,41, dans¢1 bayan grubunda %3,55 oraninda
artis kaydedildi ve sadece dans¢1 bayan grubunun SBP,,.x degerindeki %3,55 oranindaki

artig istatistiksel agidan anlamli bulundu (p<0.05). Bayan gruplan kendi aralarinda



karsilagtirildiginda dansg¢1 bayan grubunun Ry« baslangic degerleri sedanter ve egitim
gruplarindan anlamh diizeyde farklhidir ve 3 aylik egitim sonrasi, SBP.x degerleri
dans¢1 gruplarinda biraz daha fazla olmakla birlikte egitim gruplarinda da sedanterlere
gore anlamh diizeyde daha da artmistir (p<0.05). 3 aylik LAD “Cha Cha” egitimi
sonrasinda SBP,,,x degerlerinde, egitim erkek grubunda % 5,30, dansc1 erkek grubunda
% 2,79 oraninda artig belirlendi ve bu artis istatistiksel acidan anlamli bulundu (p<0.05).
Erkek gruplart kendi aralarinda karsilastirldiginda, dans¢i erkek grubunun Rpax
baslangi¢ degerleri sedanter ve e8itim gruplarindan anlamhi diizeyde farklidir ve 3 aylik
egitim sonrasi, SBPy.x degerleri dansc¢t gruplarinda biraz daha fazla olmakla birlikte
egitim gruplarinda da sedanterlere gore anlaml diizeyde daha da artmistir (p<0.05). Bu
sonuglara gore, yaptirilan 3 aylik dans egitimi hem esli dans egitim grubunun hem de

dansc1 gruplarin kardiyo-vaskiiler performansin yiikseltmistir.

Sistolik kan basinc1 yetigkinlerde normal degerleri 100-120 mmHg,
diyastolik basincin normal degerleri 70-90 mmHg civarindadir. Calismamizdaki biitiin
gruplarin  dinlenik sistol ve diyastol degerleri bu normal degerlerle uyum
gostermektedir. 3 aylik LAD “Cha Cha” egitimi sonrasinda SBPy;, degerlerinde, egitim
bayan grubunda % 4,46, dans¢1 bayan grubunda % 6,08 ve egitim erkek grubunda %
4,09, dansci1 erkek grubunda % 5,57 oraninda azalma meydana gelmis olup, sadece
dansc1 bayan grubunun SBPg;, degerindeki % 6,08’ lik azalis istatistiksel agidan anlaml
bulundu (p<0.05). SBPgi, degerinin gruplar arasi karsilastirma sonuglarini
inceledigimizde; 3 aylik LAD “Cha Cha” egitimi dncesi ve sonrasinda bayan ve erkek
gruplan arasinda istatistiksel ag¢idan anlamli farklilik bulunmamistir (p>0.05). Ayni
zamanda gruplarimizin gruplar ici ve gruplar arasi DBPg, ve DBPp, degerleri
acisindan da istatistiki oneme sahip herhangi bir degisiklik goriilmemistir (p>0,05).
Diyastolik tansiyonda degisimin olmamasi fakat sistolik basinclarin dinlenimde
azalmasi, egzersizde ise artmast 3 aylik LAD “Cha Cha” antrenmanlarinin kalp kas1 ve

venodz doniis iizerinden kalp debisini arttirdigimi diisiindiirmektedir.



Novak LP (1988), aym1 yas grubuna ait 12 bayan dans¢i ve 12 sedanter
bayanin maksimal oksijen tiiketim degerlerini ve viicut kompozisyonlarini
degerlendirmistir. Yapilan ¢aligmanin sonucunda danscilarin daha diisiik dinlenim kalp
atim hizina ve diyastolik kan basinci degerlerine oranina sahip olduklar, sistolik kan
basinci degerlerinin de diisiik oldugu ancak istatistiksel agidan énem derecesine sahip

olmadigi bulunmustur (34).

Ersoz ve ark. (1996), 30-45 yas aras1 sedanter bayanlarda 8 haftalik, haftada
3 giin 45-60 dk siire ile % 50-75 siddetinde uyguladiklart aerobik egzersiz programi
sonunda sistolik kan basincinda % 6 ve dinlenim kalp atim hizinda ise % 10’ luk bir

azalma tespit etmislerdir (15).

Adiputra IN (1994), yaslar1 18-22 arasinda 16 balerini yaris1 deney yarisi
kontrol grubu olacak sekilde ayirarak 8 hafta, haftada 3x50 dakika Modern Dans
egzersizi yaptirmistir. Sonug olarak egzersiz grubunda dinlenim kalp atim hizinda —5.3
+ 5.9 mmHg, Kontrol grubunda —0.9 + 3.83 mmHg azalma, sistolik kan basincinda
egzersiz grubunda -7.1 + 6.78 mmHg; Kontrol grubunda —1.8 + 4.63 mmHg azalma,
diyastolik kan basincinda egzersiz grubunda -4.5 + 5.14 mmHg; Kontrol grubunda —0.9

+ 3.83 mmHg azalma bulmustur (2).

Szmedra ve ark. (1998), yas ortalamalar1 21.00 olan bayanlarda 6 hafta siire
ile haftada 3 kez 50 dk’ lik kosu band1 egzersizleri sonunda istirahat kalp atim hizinda

ve sistolik kan basincinda anlamli bir diisme oldugunu rapor etmislerdir (45).

Kelley, G.A. ve Kelley, K.S.(2000), yaptiklart arastirmalarinda VOyp,,’ nin
% 40-60" 1 arasinda haftada 3 kez, 30-45 dk. gerceklestirilen aerobik egzersizin
dinlenim sistolik kan basincinda % 4’ liik, diyastolik kan basincinda ise % 2’ lik azalma

ile sonuclandigini bildirmislerdir (25).



Calismamizda, 3 aylik LAD “Cha Cha” egitimi sonrasinda maksimum
egzersize dayanma siiresi degerlerinde, egitim bayan grubunda % 20,83, dansci bayan
grubunda % 18,51 oraninda artis kaydedildi ve bu artis istatistiksel a¢idan anlamli
bulundu (p<0.05). Bayan gruplan kendi aralarinda karsilastirildiginda egzersiz siiresi
baslangi¢c degerleri aralarinda anlamli fark bulunamamistir (p>0.05). Ancak, 3 aylik
egitim sonrasi dansg¢i ve egitim bayan gruplarinin egzersiz siiresi degerlerinin sedanter
gruplara nazaran daha da artti@i kaydedilmistir (p<0.05). 3 ayhik LAD “Cha Cha”
egitimi sonrasinda maksimum egzersize dayanma siiresi degerlerinde, egitim erkek
grubunda % 11,76, dansci erkek grubunda % 12,82 oraninda artis belirlendi ve sadece
dansc1 erkek grubunun egzersiz siiresindeki % 12,82 oranindaki artis istatistiksel agidan
anlamali bulundu (p>0,05). Erkek gruplan kendi aralarinda karsilastirildiginda dansci
erkek grubunun egzersiz siiresi baglangi¢ degerlerinin hem sedanter hem de egitim
grubundan anlamh diizeyde yiiksek oldugu ve 3 aylik egitim sonrast anlamli olarak
daha da arttig1 kaydedildi (p<0.05). Bu sonuclara gore 3 aylik LAD “Cha Cha” egitimi
uzun siiredir dansla ugrasan danscilarda daha yiiksek olmak iizere egitim grubunda da
maksimum egzersize dayanma siiresini uzatmaktadir. Boylece 3 aylik LAD “Cha Cha”
egzersizleri kardiyo-respiratuvar performansi ve dolayist ile aerobik kapasiteyi
artirmaktadir. Daha etkili kardiyovaskiiler performans ve enerji kullanimindaki etkinlik
yorulma zamanim uzatmaktadir. Bu uzama daha uzun siireli dans egzersizlerinde daha

da fazladir.

Sunulan aragtirma bulgularina gore, 3 aylik LAD “Cha Cha” egitimi, hem
dans egitimi alan hem de uzun siiredir dansla ugrasan bay ve bayan dans¢ilarda kardiyo-
respiratuvar ve kardiyovaskiiler performansi artirmaktadir. Diger bir deyisle, uygulanan
3 aylik esli dans egitimi hem baylarda hem de bayanlarda ve hem egitim dans grubu
hem de uzun siiredir dansla ugrasanlarda; VOjp,y, enerjide yag kullanim orani, SBPyx,
HR,,,x degerlerini artirmaktadir, yorulma zamanini uzatmis ve HRgy, ile viicut yag
oranim diisiirmiistiir. Sonug olarak, 3 aylik LAD “Cha Cha” egitimi aerobik kapasiteyi
gelistirmektedir ve aerobik kapasitedeki artis dans sporuyla ugrasma siiresine bagh

olarak artmaktadir.
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EKLER
EK1: izin Formu

iZiN FORMU

Asagida imzasi olan ben, Prof. Dr. Kubilay Uzuner Danismanliginda,
ESOGU Tip Fakiiltesi Fizyoloji Anabilim Dali Egzersiz laboratuarin da Fizyoloji Ars.
Gorv. Dr. Cemal Akdemir esliginde ESOGU Saglik Bilimleri Enstitiisii Fizyoloji
Yiiksek Lisans Ogrencisi Deniz Yenigelen tarafindan yiiriitiilecek olan “Dansa Yeni
Baslayan ve 5-9 Yildir Dans Eden 18-25 Yas Bay ve Bayanlarda Ug¢ Aylhk Latin
Amerikan Dans1 “Cha Cha” Egitiminin Kardiyorespiratuvar Parametrelere Etkisi” adli
yiiksek lisans tez c¢alismasina goniillii olarak katilmayi kabul ediyorum. Asagida
belirtilen ve egzersiz testi sirasindaki yapmam gerekenler ile olasi saglik riskleri

hakkinda bilgilendirildim.

Kardiovaskiiler egzersiz testi giderek artan efor evrelerini icermektedir ve

maksimum tiiketici egzersiz seviyesine ulasmay1 kapsamaktadir.

Egzersiz Testini herhangi bir zamanda ya da beklenmedik bir semptomla
karsilagtigimda (gogiis agrisi, mide bulantisi, solunum giigliigii, eklem ya da kas
yaralanmalar1) nasil durdurabilecegimi 6grendim.

Egzersiz testi sirasinda, anormal kan basinci, bilinci yitirme, normal degerlerde
olmayan kalp atim hiz1 ve nadiren kalp krizi gibi degisiklikler olabilecegini anladim.
Tarih : Ad Soyadi

Telefon : Yas

Adres : imza



EK2: Anket Formu

ANKET FORMU

Asagidaki Anket Prof. Dr. Kubilay Uzuner Danismanliginda, ESOGU Tip
Fakiiltesi Fizyoloji Anabilim Dali Egzersiz laboratuarin da Fizyoloji Ars. Gorv. Dr.
Cemal Akdemir esliginde ESOGU Saglik Bilimleri Enstitiisii Fizyoloji Yiiksek Lisans
Ogrencisi Deniz Yenigelen tarafindan yiiriitillecek olan “Dansa Yeni Baslayan ve 5-9
Yildir Dans Eden 18-25 Yas Bay ve Bayanlarda Ug Aylik Latin Amerikan Dans1 “Cha
Cha” Egitiminin Kardiyorespiratuvar Parametrelere Etkisi” adli yiiksek lisans tez
calismasinin denek 6n degerlendirme ve saglik durumunu tespit sorularini icermektedir.
Liitfen asagidaki sorular1 samimiyetle cevaplaymmz. Eger, fiziksel aktiviteyi
engelleyebilecek herhangi bir saglik sorununa sahipseniz bu durumun arastirici
tarafindan bilinmesi hem sizin sagliginiz hem de deney sonuclar agisindan c¢ok biiyiik
onemlilik tasimaktadir. Tiim bilgileriniz gizli tutulacak verileriniz sahte isimle

sunulacaktir.

BOLUM 1: Birey Hakkinda Bilgi

1. T.C. Kimlik Numarasi

2. Ad1 Soyadi

3. Yazisma Adresi

4. Telefon

S. e-mail

6. Acil Durumda Haber Verilecek Kisi(ler) :

7. Yakinhg : Adi Soyadi
8.

Adres : Telefon



10.

11.

12.

13.

Denegin Oturdugu Yer
() a. Koy-Kasaba

() b. Nahiye

()c.Ilce

()d. i1

() e. Bityiik Kent

Egitim Durumu

() a. Ortaokul ve Dengi Okul Mezunu
() b. Lise ve Dengi Okul Mezunu

() c. Yiiksekokul-Fakiilte Mezunu

() d. Yiiksek Lisans Mezunu

() e. Doktora Mezunu

Medeni Durumu
() a. Bekar
()b.Evli

() c. Bosanmis
() d.Dul

Meslegi

() a. Issiz () d. K.Esnaf () g. Tiiccar

() b. Giinliik isci () e. Prof. Sporcu () i. Sanayi

() c. Ciftci () f. Memur ()j. Ev Hammu () k. Ogrenci

Ilgilendiginiz Mesleginiz ile ilgili haftalik calisma saatiniz
() a. 20 saat ve asagist

() b. 21-40 saat aras1

() c. 41-60 saat arasi

() d. 61 saat ve iizeri



15.

Isinizde harcadigimz zamanin %25 den daha fazlasim nasil geciriyorsunuz?

() a. Sandalyede oturarak () b. Yiik iterek ya da yiik tagiyarak

() c. Ayakta durarak () d. Yiirtiiyerek

() e. Araba kullanarak

Aylik gelir diizeyiniz ne kadardir?

() a. 200 milyondan daha az
() b. 200-400 milyon aras1
() c. 400-600 milyon arasi
() d. 600-800 milyon arasi

() e. 800 milyon- 1 milyar aras1

BOLUM 2: Ailesel Bilgi

16.
17.
18.
19.

20.

21.

Babanin Dogum Tarihi:
Babanin Dogum Yeri:
Babanin Boyu (cm):

Babanin Kilosu (kg):

Babanin Egitim Durumu:

() a. Okur Yazar Degil

() b. Tlkokul Mezunu

() c. Ortaokul ve dengi mezunu

() d. Lise ve dengi okul mezunu

Babanin Meslegi?
() a. Issiz

() b. Giinliik Isci
() c. Ciftei

() d. K.Esnaf

() e. Memur

() f. Tuiccar

() f. 1-1,2 milyar aras1

() g. 1,2-1,4 milyar arasi
() h. 1,4-1,6 milyar arasi
()i. 1,6—1,8 milyar aras1

() j. 1,8 milyar ve iizeri

() e. Yiiksek Okul Mezunu
() f. Yiiksek Lisans Mezunu
() g. Doktora Mezunu

() g. Sanayici

() h. Emekli

()i. Ogrenci

() j. Profesyonel Sporcu



22. Annenin Dogum Tarihi:
23.  Annenin Dogum Yeri
24. Annenin Boyu (cm)

25.  Annenin Kilosu (kg)

26. Annenin Egitim Durumu?

() a. Okur Yazar Degil () e. Yiiksek Okul Mezunu
() b. Tlkokul Mezunu () f. Yiiksek Lisans Mezunu
() c. Ortaokul ve dengi mezunu () g. Doktora Mezunu

() d. Lise ve dengi okul mezunu

27. Ailenizde Sigara icen Var m?

() a. Evet () b. Hayrr
BOLUM 3: Denegin Saghk Gecmisiyle ilgili Bilgi
28.  Denegin;
En Son Medikal Fiziksel Muayene Y1l :

En Son Fiziksel Fitness Testi Y1l

29.  Daha Onceden Operasyon Gecirdiniz mi?

()a.Evet () b. Hayrr

30. Bir onceki soruya cevabimz Evet ise gecirdiginiz operasyonu asagidan

isaretleyiniz.
() a. Sert () d. Fink ()g Goz () j. Diger
() b. Kulak () e. Bobrek ( ) h. Eklem

() c. Kalp () f. Karaciger ( )i. Boyun



31.

32.

33.

34.

35S.

36.

Onceden gecirdiginiz hastahk?

() a. Tuberkiiloz () e. Kalp Rahatsizlig1 () 1. Diger
() b. Seker Hastalig () f. Bobrek Hastaligi

()c. Astim () g. Hipertansiyon

() d. Sarihik () h. Sik sik Bronsit (balgamli hastalik)

Daha once bir kas-iskelet sistemi yaralanmasi gecirdiniz mi?
()a.Evet () b. Hayrr

Gecirdiyseniz nedir?

Su anda herhangi bir ila¢ kullaniyor musunuz?
() a. Evet () b. Hayrr

(cevabiniz hayir ise asagidaki soruyu bos birakiniz.)

Kullamyorsamz nelerdir?

() a. Kan Thinner () f. Kalp Ritim Meditasyonu

() b. Diabet () g. Yiiksek Kan Basing Meditasyonu
() c. Diiiretik () h. Insiilin

() d. Digitalis () i. Nitroglis

() e. Epilepsi Medikasyonu () j. Diger......cccceevvveennennnen.

Asagidaki saglik problemlerinin sizde hangi siklikla ortaya ¢iktigini kutucuklara
rakam koyarak isaretleyiniz.

1=Hi¢ 2=Nadiren 3=Arasira 4=0lduk¢a Stk 5=Cok Sik



() a. Kan Vermek () g Gogiis Agrist

() b. Karin Agrisi () h. Eklem Sismesi
() c. Sirt Agrist () 1. Bayilma Hissi
() d. Bacak Agrist () j- Hafif Bir Caba Sonucunda Soluksuz Kalmak

() e. Yorgunluk
() f. Kol ve Omuz Agrisi

BOLUM 4: Saghg ile iliskili Davramslar:

37. Sigara Kullanma Siklig1
() a. Hig igcmiyor.
() b. Daha 6nce i¢mis. 2 yi1ldan 6nce birakmis.
() c. Daha 6nce i¢mis. 1 yil 6nce birakmis.
() d. Simdi igcmiyor.
() e. i¢iyor, Giinde 5 adetten az.
() f. Iciyor. Giinde 5-9 adet
() g. iciyor. Giinde 1014 adet
() h. I¢iyor. Giinde 15-19 adet
() i. Igiyor. Giinde 1 paket
() j. Iciyor. Giinde 1 paketten fazla
() k. Iciyor. Giinde 2 paketten fazla

38. lIctiginiz sigarann ozelligini isaretleyiniz?

() a. Filtreli () b. Filtresiz

39. Alkol kullanma sikhigim isaretleyiniz?
() a. Hig igmiyor.
() b. Ara sira iciyor.
() c. Siklikla igiyor (haftada en az 2).
() d. Cok iciyor (haftada en az 4).
() e. Her giin iciyor.



40.  Giinliik hareketlilik diizeyiniz?
() a. Pasif hareketsiz (kotii)
() b. Orta diizeyde aktif (orta)
() c. Aktif hareketli (iyi)
() d. Cok aktif (iyi)

41. Her giin kac kat merdiven c¢ikiyorsunuz?
() a. Hi¢ merdiven ¢ikmiyorum
() b. 24 kat
()c.5-7kat
()d.7-10 kat
() e. 10 kat ve daha fazla

42. Giinliik hayatimzda bir yere gideceginiz zaman hangi tasima aracim
Kullamyorsunuz?
() a. Ozel araba
() b. Halk otobiisii
() c. Bisiklet
() d. Yiirtiyerek

43. Giinliik hayatimzda ne kadar yiiriiyorsunuz?

()a. 10dk’ dan az ()e.40-50 dk
()b.10-20 dk () f. 50-60 dk
()c.20-30dk () g. 1 saat ve iistii
()d.30-40dk

44. Suanda aktif veya diizenli olarak egzersiz yapiyor musunuz?
()a. Evet () b. Hayrr



45.

30’ dk iizerinde diizenli olarak egzersiz yapiyor musunuz?

()a. Evet () b. Hayrr

(cevabiniz evet ise siradaki soruyu cevaplandiriniz)

46.

47.

48.

49.

50.

30’ dk iizerinde orta diizeyde egzersizi haftamin kag giinii yapiyorsunuz

()a.1gin ()e.5giin
() b.2 giin () f. 6 giin
()c.3 giin () g 7giln
()d. 4 giin

Haftanin kac giinii en az 20’ dk siddetli egzersiz yapiyorsunuz?

() a. Hi¢ yapmiyorum ()e.4giin
()b. 1 giin () f.5giin
()c.2giin () g. 6giin
()d.3giin () h. 7 giin

Yorgunluk duymaksizin istenilen hizda 6,5 km hizla yiiriiyebilir misiniz?

() a. Evet () b. Hayir

Suanda aktif ve diizenli olarak herhangi bir spor bransi ile ilgileniyor

musunuz?

() a. Evet () b. Hayrr

Aktif ve diizenli olarak yaptiginiz spor bransi1 asagidakilerden hangisi yada
hangileridir?

() a. Atletizm () f. Judo () k. Dans () p. Fitness

() b. Basketbol () g. Tekvando () L. Jimnastik () r.Jogging

() c. Hentbol () h. Karate () m. Badminton () s. Yiizme

() d. Voleybol () i. Tenis () n. Yirtyts () t. Diger..............

() e. Futbol () j. Squash () 0. Masa Tenisi



51.  Aktif ve diizenli olarak ilgilendiginiz spor bransim ne kadar siiredir

yapiyorsunuz?

()a.3-5aydir ()e. 10-14 yildir
() b. 6-11 aydir () £. 1520 yildir
()c. 1-4 yildir () g. 20 yil iistii

52. Haftada kac giin antrenman yapiyorsunuz?

()a.1gin ()e.5gin
()b.2 giin () f. 6 giin
()c.3 giin () g 7gin
()d. 4 giin

53. Haftada kac saat antrenman yapiyorsunuz?

() a.1-3 saat ()e. 16-19 saat
() b. 4-7 saat () f. 20-23 saat
()c.8-11 saat () g.24-27 saat
()d. 12-15 saat () h. 28 saat ve tistii

BOLUM 4: Beslenme ile ilgili Bilgiler

54. Yemeklerinizde kullanilan yag tiirii?
() a. Hayvansal () d. Karigik Ama Bitkisel Agirlikli
() b. Bitkisel () e. Karisik Ama Dengeli
() c. Karisik Ama Hayvansal Agirlikli

55. En cok sevdiginiz yemek tiirii?
() a. Hamurlu Yiyecekler
() b. Et + Siit + Yumurta
() c. Sebze + Meyve
() d. Karisik ve Dengeli



56.

57.

58.

59.

60.

61.

Giinde kac 6giin yemek yiyorsunuz?

() a. Bir Ogiin () d. Dort Ogiin
() b. Iki 6giin () e. Bes Ogiin
() c. U¢ Ogiin () f. Alt1 Ogiin

Ogiinleriniz arasinda bir sey yiyor musunuz?

()a.Evet () b. Hayir

Normal beslenmenizin disinda ek vitamin ve benzer seyler aliyor musunuz?

()a. Evet () b. Hayrr

Aliyorsamiz nelerdir........eceeveeecenes ?

Zayiflamaya yonelik herhangi bir ila¢ kullaniyor musunuz?

() a. Evet () b. Hayir

Herhangi bir diyet uyguluyor musunuz?
() a. Evet () b. Hayir
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