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OZET

Bu calisma, sosyal Latin danslarinin aerobik uygunluga (VO.max) ve beden
kompozisyonuna etkisinin aragtirilmasi amaci ile gerceklestirilmistir. Caligmanin
arastirma grubu 50 kadin, 50 erkek toplam 100 {iniversite 6grencisi olusturmaktadir.
Katilimcilar rastgele deney ve kontrol grubu olmak iizere iki gruba ayrilmistir.
Deney grubunda ki katilimeilara 12 hafta siire ile haftada 3 giin 90 dk sosyal Latin
danslar1 egitimi programi uygulanmistir. Kontrol grubundaki katilimcilarda giinliik
hayattaki fiziksel hareketlerinde bir degisiklik yapmamalari istenmistir. Program
uygulanmadan 6nce ve uygulama siiresi ve sonunda oOn-test, 4. Hafta, 8. Hafta ve
12.hafta(son-test) boy, agirlik, BKI, % yag, esneklik ve VO,max o6l¢iimleri test
protokollerine uygun olarak yapilmustir. Verilerin analizleri IBM SPSS-200 ve Excel
hazir yazilim programlart araciligi ile yapilmistir. Tim verilerin betimleyici
istatistikleri hesaplanmis gruplar arsinda farkliliklar Independent-Simples T Test,
Olctimler arasindaki fark olup olmadigi ise Repeated Measures varyans analizi ile test
edilmistir. Arastirma bulgularina gdére deney grubundaki erkek ve kadinlarda kg,
BKI, esneklik, % yag ve VO.max degerlerinde 2. 3. ve 4. Olgiimlerde farkliliklar
gozlemlenmistir. (p>0.05) kontrol grubunda ise kadin ve erkelerde farklilik
gozlenmemistir (p<0,05). Sonu¢ olarak latin dans programimin kadin ve erkek
gruplarinda agirhik, BKI, esneklik, %yag ve aerobik uygunluk (VO;max)
diizeylerinde etkin oldugu goriilmiistiir. Etkinlege katilan deneklerin agirlik, BKI,
esneklik, yag yilizdesi ve aerobik uygunluk (VO2max.) diizeylerinin anlamli diizeyde
gelisim gosterdigi sdylenebilir. Etkinlige katilmayan gruplarda ise agirlik, BKI,
esneklik, %yag ve aerobik uygunluk (VO:max)) diizeylerinin baslangic diizeyine

gore anlaml sekilde degisim gostermedigi tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Sosyal Latin Danslari, Viicut Kompozisyonu, Aerobik

Uygunluk

VI



ABSTRACT

Investigation of the effect of dance education on VO:max and body

composition

The purpose of the study is investigation the effect of Latin dance on aerobic
fitness and body composition. Participants of the study composed of 50 female and
50 male totally 100 university students. Participants were divided into two group as
experiment and control group by random sampling method. The participants in the
experimental group take part in 90 minutes of social Latin dance training for 3 days a
week for 12 weeks. Participants in control group were asked not to make any
changes in their physical movements in daily life. Height, weight, BMI, fat% and
VO; max measurement were conducted in accordance with test protocols before latin
dance program (pre test), 4.week, 8.week and 12.week (post test) of program.
Analysis data were conducted by IBM SPSS 20 and MS Excel Office program.
Descriptive statistics were conducted for all data set and Independent sample t test
were conducted for differences between groups; repeated measures variances
analysis were conducted for control of differences between measurements.
According to findings of the study, differences in weight, BMI, flexibility, fat% and
VO,max values were observed in the 2nd, 3rd and 4th measurements between man
and women in Experimental group (p<0.05). In the control group, there was no
difference between men and women (p >0.05). As conclusion, it could be said that
Latin dance program was effective in weight, BMI, flexibility, fat% and aerobic
fitness (VOomax) levels in female and male groups. Namely, weight, BMI,
flexibility, fat % and aerobic fitness (VOzmax.) levels of the participants were
significantly improved. However, it was found that weight, BMI, flexibility, fat% and
aerobic fitness (VO,max levels did not change significantly in the control group who

not participate in the social Latin dance activity.

Keywords: Social Latin Dances, Body Composition, Aerobic Fitness
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1. GIRIS VE AMAC

Gelisen teknolojinin insanoglu Tlzerinde yaratmis oldugu hareketsizlik;
kardiyovaskiiler sistem rahatsizliklari, stres, eklemlerde bozukluk, hazimsizlik,
yiiksek tansiyon, omurga rahatsizliklari, psikolojik depresyonlar ve daha bircok
rahatsizligin ortaya c¢ikmasinda sebep olarak gosterilmektedir. Spor; diizenli,
kontrollii ve devamli yapildig1 zaman, bireyin enerji ihtiyacina baglh olarak basta
kardiyovaskiiler sistem, kas, sinir sistemi ve hormonal sistem olmak {izere, biitiin

viicut sistemlerini gelistirerek viicut performansini arttirir (Akkus, 1999).

Saglik risklerine karsit en etkili egzersiz tiirii, aerobik caligmalardir. Aerobik
kapasiteyi arttirict spor branslarina; yiiriiyiis, kosu, yavas tempoda kosu, trekking,
bisiklet binme, kiirek c¢ekme, yilizme Ornek olarak verilebilir. Bunun disinda,
cagimizda; dans, step-aerobik, raket sporlar1 da aerobik uygunluk kapasitesini
arttirict aktiviteler olarak kabul edilmektedir (Adiputra ve ark., 1996; Zorba ve ark.,
2000a). Bu spor branslar1 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 (Adiputra ve ark., 1996).

Kalp damar sistemindeki verimlilikteki artis, egzersizlerin big¢imi, yapilma
siklig1, zamani, yogunlugu ve orani ile alakali olup; aerobik ve fiziksel calisma
kapasitesini arttirmak icin de dans gibi egzersizler onerilmektedir (Kirkendall ve

Calabrese, 1983).

Dansin, sporla olan benzerliklerinden birisi de fizyolojik talepleridir. Miizik
esliginde yapilan dans tiirii egzersizlerde, danscilar, kardiyovaskiiler-pulmoner
sisteme yiiklenmeler yapan giinliik birka¢ saatlik egzersizler yapmaktadirlar. Miizik
esliginde gergeklestirilen bu egzersizler, genis kas gruplarini iceren ¢esitli hizlardaki
hareketlerden olusmaktadir (Zorba ve ark., 2000b). Dans ¢alismalarinda, hareketlere
eslik eden miizigin, solunum, kalp atim hizi, fiziksel kuvvet, endurans performansi,
temel motor yeteneklerin 6grenilmesi ve aerobik fitnes ile ilgili pozitif etkileriyle
performansa genis faydalar saglamasi; dans1 diger sporlardan ayiran farkini da ortaya

koymaktadir. Dans, ayrica, uyumlu bir miizik, yeterli bir alan ve rahat bir kiyafet



disinda 6zel arag-gereg gerektirmeyen ucuz ve kolay bir dayaniklilik egzersiz tiirtidiir

(http://www.unm.edu, Erisim Tarihi: 21.10.2018).

Dans cesitlerini olusturan; halk oyunlari, aerobik, step, modern dans, bale ve esli
dans egzersizleri, dnceden planlanmis veya koreografisi yapilmis serileri igerir.
Koreografilerin olusturulmasi, siirekli hareket tekrarini gerektirdigi i¢in, bu tiir
egzersizlerin, hem kassal hem aerobik uygunluk hem de kardiyovaskiiler sistem
tizerine olumlu etkilere yol actig1 goriisiiniin agirlikli olarak savunulmasina neden
olmustur. Bu etkilerin bliylikligii ise, gergeklestirilmekte olan dans aktivitesinin
siddetine, sikligina, siiresine ve tipine bagl olarak degismektedir (Cohen ve ark.,

1982; Cicioglu ve ark., 2005; Zorba ve ark., 2000a).

Yakin zamanda tlilkemizde de fazlasiyla yayginlasan, ¢esitli kurslar ve stiidyolar
sayesinde gelisimini gerceklestiren esli danslar iginde, Ozellikle, Latin Amerikan
Danslari; Cha Cha, Rumba, Salsa, Samba, Tango, Mambo, Jive, Vals ve Fokstrot
gibi hareketli danslar, daha biiyiik ilgi gérmektedir (http://stu.inonu.edu.tr, Erisim
Tarihi: 09.04.2018).

Fiziksel uygunluk; kalp-solunum sistemi dayanikliligi, kas dayamikliligi, kas
giicii, kas kuvveti, hiz, denge, esneklik, ¢eviklik, tepkime siiresi ve viicut
kompozisyonunu kapsamaktadir. Bu vasiflar, sportif performans ve saglik agisindan
degisik onemlere sahip olduklarindan; performansla ilgili fiziksel uygunluk ve

saglikla ilgili fiziksel uygunluk olarak isimlendirilmektedir (Okyar, 2015).

Yapilan bu ¢aligmanin amaci da, dans egitiminin aerobik uygunluk VO;max

sistem ve beden kompozisyonu iizerine etkisinin arastirilmasidir.
1.1. Problemin Tanimi

Dans egitiminin aerobik uygunluk (VO>max) ve beden kompozisyonu iizerine

etkisi var midir?



1.2. Arastirmamin Onemi

Dans etmenin, insan bedeni {izerindeki fizyolojik ve psikolojik olumlu etkileri ve
insan bedeninin motor gelisimine katkilarinin olduguna dair bir¢cok c¢alisma
bulunmaktadir. Gelisen teknolojinin etkisiyle, fiziksel aktiviteden uzaklasan, pasif
aktiviteler yapan insanin; dans gibi alisilmis sportif etkinlikler disinda, farkli olarak
insana hareket Ozgirliigii saglamasinin, insanin fiziksel ve psikolojik sagliginm
koruma adma 6nemli oldugu diistiniilmektedir. Dans egitiminin, aerobik uygunluk
(VO2max) ve beden kompozisyonu lizerine etkisinin incelenmesi, dans faaliyetlerine
katilimin artmast ve bu alanda yapilan c¢aligmalara katki saglamasi bakimindan

onemlidir.
1.3. Arastirmanin Amaci

Bu caligmanin amaci, dans egitiminin aerobik uygunluk (VO:max) ve beden

kompozisyonu iizerine etkisinin incelenmesidir.
1.4. Arastirmanin Sorular: ve Hipotez
1.4.1. Arastirmanin Sorulari
1. Dans egitiminin, viicut agirlig1 iizerinde etkisi var midir?
2. Dans egitiminin, beden kitle indeksi {izerinde etkisi var midir?
3. Dans egitiminin, esneklik {izerinde etkisi var midir?
4. Dans egitiminin, % yag tizerinde etkisi var midir?
5. Dans egitiminin, aerobik uygunluk (VO;max) iizerinde etkisi var midir?
1.4.2. Hipotezler
H.1. Dans egitiminin, viicut agirlig1 iizerinde etkisi vardir.
H.2. Dans egitiminin, BKI iizerinde etkisi vardir.

H.3. Dans egitiminin, esneklik iizerinde etkisi vardir.



H.4. Dans egitiminin, % yag tizerinde etkisi vardir

H.S. Dans egitiminin, aerobik uygunluk (VO,max) lizerinde etkisi vardir.



2. GENEL BiLGILER
2.1. Dans

Insanlik tarihinin bir yansimasi olarak nitelenebilen dans, cesitli cevresel
etmenler yoluyla bu dongiide, farkli zaman dilimlerinde, farkli araliklarla gliindem
bulmus ve gelisimini tamamlama yolunda ilerlemistir. Daha, insanin varolusuyla
baslayan beden dili kullanimi, dilin kesfinin ardindan, yerini sozli iletisime
birakirken; duygularin anlatimi sirasinda dilin yeterli olamadigi anlarda beden
destegine duyulan gereksinim, farkli arayiglar1 beraberinde getirmis, bunlarin
kesistigi noktada ise dans yer almistir. Boylece, sahne sanatlarinin neredeyse ortak
noktas1 olarak zaman ig¢indeki yolculugunda tiikettigi enerjisini tazeleme olanagi
bulan dans, bireyin yasamsal doyuma ulagmasi noktasinda oOnemli katkilar
sunabilecek donanima sahip olmustur. S6z konusu gerekgelerin farkindaligi ise,
dansin her gegen giin artis gosteren popiilaritesine neden olarak gosterilebilecek

giicle var olmustur (Evci, 2002).

Dans, hareketleri ve figiirleri belirlenmis adimlar ile kaliplara ayirarak, duygular
ve miizigin yardimi ile pargalardan biitline dogru bir olgu olusturup sunulmasidir

(Kogkar, 1998).

Aktas (2006), dansi, “Insanlarin dogumundan itibaren iginde var olan kendi
iggiidiileri, duygular1 ve diisiincelerini ifade etmek i¢in kullandig1r ve toplumsal
iletisim kurmasma yardimer olan, ritmik ve estetik degerlere sahip hareketlerle

yaratilan fiziksel davranislarin tiimiidiir.” olarak tanimlamaistir.

Dans; bireyin, ruhsal diinyasini, durumunu, birtakim fiziksel hareketlerle goz
Oniine koymasidir. Bazilarmma gore ise “Miizik ritmine ve akismma uygun
gerceklestirilen, estetik deger tasiyan, uyumlu ve diizenli gdvde hareketleridir.”

(Nutku, 1983).

“Dans, bir duygu ya da diisiinceyi anlatmak, bir hikaye iletmek veya sadece
hareketten alinacak haz igin; bedeni, ¢ogunlukla miizikle birlikte hareket ettirme
sanatidir.” “Bir veya bir¢ok kisinin miizikle birlikte ya da miiziksiz gerceklestirdigi,

az ¢ok kurallara bagli hareket ve adimlar dizisidir.”



“Dans, miizigin ritmine uyularak gerceklestirilen ve estetik deger tasiyan diizenli
viicut hareketleridir.” “Dans, insanlarin biitiin zamanlarda duygu, cosku ve fikirlerini

anlatmak i¢in kullandiklar1 sanatlarin anasidir.” (Aktiirk, 1999).
2.1.1. Latin Danslan

En Basta Porto Riko ve Kiiba gibi iilkelerde yaygin olarak yapilan Latin
Danslari, Latin Amerika iilkelerinde dogmus ve buradan da diinyaya yayilmistir.
Baglica Latin Danslari; chachacha (cacaca), merengue (merenge), salsa, rumba,

bachata, tumba, bomba, pasodoble, plena ve bolerodur (Waxer, 2002).

Yukarida bahsedilen bu dans tiirlerinin her birinin, kendine has tarzlar1 ve
ozellikleri vardir. Ulkenin tiim 6zelliklerini, tavrin1 yansitirlar. Bu baglamda
hissiyati, sadeligi, yonetimi, direnci, enerjisi, kontrolii, gli¢ ve estetigi de farklilik

sergiler (Eglence Hizmetleri, Klasik Danslar, 2007).
2.1.1.1. Salsa

Salsanin orjini, 1930’a kadar gitmektedir. Salsanin ilk hali, Kiiban Miizik Stilleri
‘Son” ve ‘Danzon, Afrikan davullari, Ispanyol ozanlarinm kullandig gitarla
calinan miizik stili ve Fransa halk danslar1 gibi ¢esitli miizik ve dans stillerinden
etkilenip bunlarin harmanlanip birlesmis halidir. Kiiba’dan Karayipler’deki diger
miizik formlar1 (Merengue, Bomba, Plena) ile birlesip 1950’lerle New York’a go¢
eden miizisyenler tarafindan diinyaya yayilmistir. New York’ta bulunan TitoPuente

ve Edi Palmieri gibi Porto Rikolu miizisyenler, Afrikan-Amerikan Jazzini1 kaynastirip

modern Salsay1 yaratmiglardir (Wilson, 2012).

Salsa kelime olarak; Ispanyol dilinde farkli baharatlarin karisimiyla yapilan ‘sos’
manasma gelir.  Salsa, kokenlerinin bir¢ok dans c¢esidi ve miizik tarzlarindan
olugmasi, yani karisim bir dans olmasi, isminin anlamini da aciklamaktadir. Zamanla
miizisyenler, Salsayi, Merengue, Bomba, Plena, Joropove Cumbiaile birlestirmis ve

gelistirmistir (Acosta, 2004).

Bu dans, gruplar veya ciftler tarafindan icra edilir. Giiniimiizde yapilan bu

dansin adimlari, esasinda Kiiba Son’undan gelmektedir.



1950 willarinda, Mambonun modernizasyonu ile Salsanin olusum siirecine
olumlu bir etkisi oldugu vurgulanmistir. Salsa, bir serbest stil dansidir. Dogaglama
olarak yapilan bu dansta, rutin hareketlere bagl kalinmaz. Salsa, ritim olarak 4/4” liik

zaman dilimine sahiptir (Waxer, 2002).
2.1.1.2. Rumba

Bir¢ok Latin dansi gibi Rumba da, Kiiba’da dogan bir dans tiirtidiir. Diger Latin
danslarina gore, daha yavas ve daha sakin icra edilir. Bir balo salonu dansi olan
Rumba, 1935 yilinda George Raft adinda bir aktoriin oynadigi bir film ile
popiilerlesmistir. Rumba dansi, giiniimiizde, balo dansgilar1 tarafindan romantik bir
dans olarak hala icra edilmektedir. Rumba ve Salsa, birbirine benzeyen iki ayr1 Latin
dans1 tirtidir. Aradaki fark ise; Salsa “hizli” baglar, fakat Rumbada “yavas” ile

baslarsiniz.
2.1.1.3. Bachata

Dominik Cumhuriyeti merkezli bu dans, 4/4° lik ritmi olan, romantizm yiikli
dans ve miizik tiiriidiir. Miizik aletlerinden gitarin 6n planda oldugu bu dans tiiri,
Bongo, Maracas, Guiro gibi vurmali ¢algilar ve basgitar ile birlikte icra edilir. Sarki
sozleri, Blues miizik tarzina benzemektedir. Hiiziinlii agsk ve ayrilik sarkilaridir. Fakat

bu dansin hizli formlar1 da mevcuttur (Hernandez, 1995).
2.1.1.4. ChaChaCha (CaCaCa)

Kiiba merkezli bir dans tiiridiir. Ritmi 4/4°liik olan bu dans, dakikada 30 vurus
olan miizigin ritminin temeli ellili ve altmigh yillarda {inlii Kiibali Sarkict ‘Enrico
Jorrin’ tarafindan tiim diinyaya tanitilmistir. ChaChaCha, canli, dinamik, temposu

yiiksek ve icinde seri hareketler igeren bir Latin Amerikan dansidir (Laird, 2003).
2.1.1.5. Merengue (Merenge)

Dominik Cumbhuriyeti’nde dogan bu dans tiirii, 2/4° lik bir ritme sahiptir.
Dominik Cumhuriyeti’nin kurulus yillarindan bu yana var olan bu dansin benzeri,
Haiti’de yine aymi isimle yapilmaktadir. Merengue, adini, yumurtanin beyazi ve

sekerden yapilan bir sekerlemeden almistir. Dominik Cumhuriyeti’nde 19. yiizyilda



oldukca popiiler olmustur. Sadece Dominik’te degil, Giiney Amerika ve
Karayipler’de de popiiler olup tiim diinyaya yayilmis ve taninmis bir Latin Dansi
haline gelmistir. Ayrica, Merengue miiziginin birgok ¢esidi de mevcuttur (Eglence

Hizmetleri, Klasik Danslar, 2007).
2.2. Kardiyovaskiiler Sistem

Kalp ve damarlardan olusan kardiyovaskiiler sistem, kesintisiz olarak devam
eden bir tiibliler sistemdir. Bu sistemin baglica fonksiyonu; oksijeni ve besin
maddelerini organizmanin ¢esitli bolgelerine, metabolik artik {iriinleri de bosaltim
organlarina tasimak ve viicudun belirli bolgelerinde iiretilen hormon ve diger
maddeleri etki alanlarina ulastirmaktir. Bu yolla, viicudun cesitli bolgeleri arasinda

baglant1 saglar (Sabuncuoglu, 2014; Erkogak, 1982).
2.2.1. Egzersizin Kardiyovaskiiler Sisteme Fizyolojik Etkileri

Uzun siireli (kronik) egzersizin sikligi, siddeti ve siliresi arasindaki
kombinasyonun, antrenman etkisi olusturmada etkili oldugu yapilan arastirmalar
sonucu ortaya ¢ikarilmistir. Genel olarak, daha diisiik uyari (stimulus), daha diisiik
antrenman etkisi; daha biiyiik uyari, daha biiylik antrenman etkisi olusturmaktadir.
Gergeklestirilen aerobik egzersizlerden maksimum yarar saglanmasi icin, egzersiz
siddetinin ne olmasi1 gerektigi konusu iizerine arastirmalar yapilmistir. Arastirmalarin
sonuclarina gore; haftada 2 giinden ve VO,max’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 (VO2max’nin %5060’ 1) fiziksel aktivite siddetinin, bireyin aerobik
endurans kapasitesini gelistirdigi ve kardiyovaskiiler sistem {izerine olumlu
fizyolojik etkilere yol agtig1, yapilan arastirma sonuglarindan elde edilmistir (Blair ve

Connelly, 1996).

Egzersiz sirasinda aktif kaslarin oksijen ihtiyacinin artmasi, besin maddelerinin
tilketilmesi, metabolizmanin artmasi, viicut 1sisindaki artiglar, kalp dolasim
sisteminde 6nemli degisikliklere neden olmaktadir. Bu degisikliklere veya egzersize

kardiyovaskiiler cevap;



1) Kalp atim hizi,

2) Bir kerede kalbin pompaladigi kan oran1 (Kalp Atim Hacmi),
3) Bir dakikada kalbin pompaladigi kan oran1 (Kalp Debisi),

4) Kan akimu,

5) Kan basinci ve

6) Kan biyokimyasindaki farkliliklar olarak incelenmektedir

Egzersize Kardiyovaskiiler Yanit Sekil 1° da sunulmustur (Mcardle ve ark.,

2001).

| Kalp Buyikligit

[ 1 svaao | | RHR |

T Venodz Donis I

T EDV I | T Ventilasyon Vol. |

’ T Kan Volumi

T Plazma & RBC I

Sekil 1. Egzersizde kardiyovaskiiler yanit

Sistematik egzersiz programlari ile kardiyovaskiiler sistemin fonksiyonlarinda

meydana gelen degisikler incelendiginde;
1) Kalbin ventrikiiler i¢ hacminde,

2) Stroke voliimde (kas tonusunun artmasi sonucu vendz kan doniistindeki artis;
preload ya da Frank-Starling mekanizmasi, ventrikiiler kasilma, aorta ve pulmoner

arter kan basinci (a-VOz2) degisiklikleri sonucu meydana gelmektedir.),
3) Ventilasyon voliimiinde,

4) Kan voliimii ve kirmizi kan hiicrelerinde artis ve



5) Dinlenim kalp atim hizinda diisiis gozlenmektedir (Mcardle ve ark., 2001).
Kardiyovaskiiler parametrelerin dinlenim ve egzersiz sirasindaki ortalama degerleri

Tablo 2’ de sunulmustur (Mcardle ve ark., 2001).

Kardiyo-vaskiiler Dinlenim Egzersiz
pParametreler
HR (bpm) = 70 190
SV (ml/Zatim) = TS 160
Q (IL/dk) = D52 28.5
a-vO, farkis (ml/LL) = 44 085
VOsmax mliZkg/dk = 3.5 60.0

Sekil 2. Kardiyovaskiiler parametrelerin dinlenim ve egzersiz sirasindaki

ortalama degerleri
2.2.2. Dans ve Kardiyovaskiiler Sistem

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 olusturulmasi siirekli hareket tekrarini
gerektirdigii icin, bu tiir egzersizlerin, hem kassal hem de kardiyovaskiiler sistem
tizerinde etkilere yol actigi bildirilmektedir (Zorba ve ark., 2000). Dansgilarin
kalpleri, antrenmansiz bireylerinki ile karsilastirildiginda maksimal kalp atim
hacimlerinde bir artis oldugu kanitlanmistir. Yapilan arastirmalarda, maksimal kalp
atim hacimlerindeki artislarin, yasam zamani igerisindeki toplam dans etme saatleri
ve antrenman siddeti ile iliskili oldugu bildirilmistir. Kalp attim hacmindeki énemli
artiglar, 9 haftalik antrenmanin devaminda goézlenirken, 6nemli azalmalar sadece 3
hafta caligmalara ara verildiginde meydana gelmistir. Yapilan bir ¢alismada, 10
rekreasyonel erkek balet dansci, ayni antrenman siddeti ve frekansinda antrenman
yapan kosucular ile karsilastirilmistir. Dansin miyokardial adaptasyonunda, endurans
(aerobik) antrenmani yapan kosuculara benzer adaptasyonlar gézlenmistir. Yapilan
arastirmalar, danscilarin kardiyovaskiiler boyutlar1 ve fonksiyonlar1 aerobik ve
anaerobik enerji gereksinimlerine, hem uzun siireli, hem de kisa siireli
adaptasyonlarint yansitmaktadir. Kardiyovaskiiler sistemin aerobik ve anaerobik

adaptasyonlarinin, bireyin toplam yasam zamani icerisinde dans etme siiresi, siklig
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ve siddeti ile iliskili oldugu ve provalar ile performans esnasindaki ¢calisma, dinlenme
araliklarinin baskin olarak aerobik miyokardial adaptasyonlari uyardigr sonucuna

varilmistir (Priscilla ve ark., 1988).
2.2.3. Dansin Kardiyovaskiiler 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 olusturulmas: stirekli hareket tekrarini
gerektirdigii icin, bu tlir egzersizlerin, hem kassal, hem de kardiyovaskiiler sistem
iizerine etkilere yol actif1 bildirilmektedir (Cohen ve ark., 1982; Cicioglu ve ark.,
2005; Zorba ve ark., 2000). Dansin, viicut sistem fonksiyonlari {izerine etkileri Sekil
3’te sunulmustur (Mcardle ve ark., 2001).

Kas-Iskelet Sistemi Hareket Duyusal Sistem ‘ Zihinsel
Fonksiyonlari Fonksiyonlari Fonksiyonlari | Fonksiyonliri Fonksiyonlar

Kemik Gelisimi

Esneklik

Kaslarda Gevseme
Postulr

Kuvvet: Ust Vicut Kuvveti
Kuvvet: Alt Vicut Kuvveti
Koordinasyon

ince Motor Kontrol

Motor Beceriler
Gorsel-motor Beceriler
Denge
Proprioception/Kinestetik
Sensor Gelisim
Kalp-solunum Saghgi
Metabolik Degisimler
Vicut estetigi/Kendine gliven
Bilis

Psiko-Sosyal Geligsim
Sosyal giriskenlik

Sekil 3. Dansin viicut sistem fonksiyonlari iizerine etkileri

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

kasilma kuvvetini ve ventrikiil i¢c hacmini artirmaktadir (Cicioglu ve ark., 2003).
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2.3. Solunum Sistemi

Solunumun amaci, dokulara oksijeni saglamak ve dokulardan karbondioksiti
uzaklastirmaktir (Guyton ve Hall, 1997). Solunum sistemi, havanin akcigerlere giris-
cikisini saglayan havayi ileten yollar, gaz aligverisinin yapildigi solunum membrani
ve havanin hareket etmesini saglayan gogiis kafesi ve solunum kaslarindan olusur.
Bu yapilarin birlikte calismalar1 sonucu, dokularda olusan karbon dioksit atmosfer

havasina atilirken; atmosferden alinan oksijen de kana gecer (Yigit, 2001).
Solunum sisteminin genel islevlerini su sekilde siralayabiliriz:

1. Homeostazisin devami i¢in gerekli gaz degisiminin saglanmasi (Giinay, 1998;

Yigit, 2001),

2. Kan hidrojen giicliniin (pH) ve viicut 1sisimin diizenlenmesi (Glinay, 1998;

Yigit, 2001),

3. Bazi metabolik ve endokrin fonksiyonlar1 gergeklestirmek. Ornegin;
fibrinolizi saglamak, anjiyotensin 1’in anjiyotensin 2’ye doniisiimiinii saglamak ve

prostaglandinlerin yikimi (Yigit, 2001),

4. Oksijeni hiicrelere iletmek ve aciga c¢ikan karbondioksiti, hiicrelerden
uzaklastirmak amaciyla kanda ve viicut sivilarinda oksijen ve karbondioksit

tasinmasi (Guyton ve Hall, 1997).
2.3.1. Egzersizin Solunum Sistemine Etkisi
2.3.1.1. Egzersizin Tidal Voliim (Solunum Voliimii) Uzerine Etkisi

Tidal voliim, normal inspirasyon ya da ekspirasyon hacmidir. Kadin ve erkekte
sakin solunum sirasinda, 500 ml’dir. Egzersizde artar. Viicut agirligr bilindigi
takdirde, pratik olarak asagidaki formiil ile tidal voliim hesaplanabilir (Glinay, 1998;
Yigit, 2001).

Tidal voliim (ml) = 0.00745 x Viicut agirligi (gram) (Giinay, 1998).
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Tidal voliim, sporcularda dinlenimde ve submaksimal, yani, orta siddette
egzersiz sirasinda pek degismez. Fakat, maksimal bir egzersiz sirasinda, biiyiik
Ol¢iide artma gosterir. Tidal voliim, dinlenim kosullarinda, vital kapasitenin % 10°u
kadar oldugu halde; egzersiz levital kapasitenin % 50 ° sine kadar ¢ikabilmektedir

(Sevim, 1997).
2.3.1.2. Egzersizin Solunum Dakika Voliimii Uzerine Etkisi

Solunum dakika hacmi, bir dakikada solunum sistemine giren yeni havanin
toplam miktaridir. Bu deger, tidal voliim ve dakika solunum sayisinin ¢arpimina
esittir. Normal tidal voliim, yani soluk hacmi, 500 ml ve normal dakikada solunum

sayis1 da 12°dir. Bu ylizden solunum dakika hacmi, 6 L/dk.’dir (Glinay, 1998).

Egzersizde, solunum dakika voliimii artar. Bu artma, bir taraftan solunum
voliimii, diger taraftan dakikada solunum sayisinda artma ile saglanir (Giinay, 1998).
Maksimal bir egzersizde solunum dakika voliimii artisi, 5-6 kat gibi bir diizeye
cikabilir (Fox ve ark., 1988). Dinlenimde 500 ml olan tidal voliim, egzersizde 2.5-3
L’ye ulasir (Giinay, 1998). Egzersizde, dakikada solunum sayisi da artarak 12- 15°
ten, 40-50’ye kadar c¢ikar (Giinay, 1998). Bdylece, solunum dakika voliimii,
egzersizde 150 L/dk’nin {izerine ¢ikar (Giinay, 1998).

Spor yaparken dokularin oksijen ihtiyaci artar, bu nedenle, solunum sisteminden
viicuda alman oksijen miktarimin da artmasi gerekir (Kalyon, 1997). Egzersizler
sirasinda bir taraftan solunum volliimiiniin artmasi, diger taraftan solunum frekansinin
artmasi ile solunum dakika voliimii artarak, organizmanin gereksinimi olan oksijen
saglanmis olur. Maksimal bir egzersizle de solunum sayisi, solunum voliimii
artmakta, bunun sonucu olarak da solunum dakika voliimii artmis olmaktadir (Sevim,

1997; Kalyon, 1997).
2.3.1.3. Egzersizin Oksijen Tiiketimine Etkisi

Normal dinlenim sirasinda oksijen tiiketimi yaklasik 250 ml/dk olup, iskelet
kaslar1 bu degerin yaklasik % 35-40 kadarini kullanir. Fakat, egzersiz sirasinda
iskelet kaslarmin oksijen kullanimi dakikada total oksijen sarfiyatinin % 95’ine

cikabilir (Robert ve ark., 1985).
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Dinlenimde, solunum kaslarinin kullandigi oksijen, 1 litre ventilasyon basina
0,5-1 ml/L kadardir. Artan egzersizde solunum volimii ve solunum sayisinin
artmasina paralel olarak, solunum kaslarimin kullandigi oksijen miktar1 da artis
gosterir, 4 ml/L’ye kadar c¢ikar. Solunum kaslarimin kullandigi oksijen miktari,
solunum dakika voliimiini 100 L/dk.’ya ¢ikaran egzersizlerde 9 ml/L‘ye kadar
cikabilmektedir. Yine de maksimal bir egzersizde bile solunum kaslarinin kullandigi
oksijen, tiim viicudun kullandig1 enerjinin yaninda c¢ok kiigiiktiir. Burada, solunum
egzersizlerinde sinirlayict bir faktdr olabilir mi sorusuna cevap vermek icin yapilan
caligmalar gostermistir ki; solunum sistemi max. VO>’de sinirlayict bir faktor
degildir. VOomax diizeyinde bile solunum sistemi kapasitesini daha fazla arttirabilir,
ancak, dolagim sistemi ve periferik faktorler ise burada sinirlayici faktorler olarak

ortaya ¢ikmaktadir (Fox ve Cerit, 1999).
2.3.2. Maksimum Oksijen Tiiketimi (VO2max)

Aktif egzersiz sirasinda bedenin aldigi, tasidig1 ve kullandig1 en yiiksek oksijen
(O2) miktar1 olarak tanimlanir. Bisiklet, tredmil, kol ergometresi vb. ile yapilabilen
submaksimal veya maksimal egzersiz testi sirasinda, spirometre ile Olgiiliir ve
egzersizin sonlandig1 siradaki oksijen tiikketimi, VOomax olarak adlandirilir. Artan is
yiikiinde, artan kalp hizi1 ile korele olarak, VOomax da maksimal kalp hiz1 seviyesine
kadar artar (Sekil 4) (Lowis, 2015). Solunum ve dolasim sisteminin fonksiyonel
smirlarinin en iyi gostergesi olarak kabul edilir. Bu deger, net olarak ifade edilmek
istendiginde, litre/dakika (It/dk.) ya da goreceli olarak (kilogram basina)
tanimlandiginda mililitre/kilogram/dakika (ml/kg/dk.) seklinde hesaplanir (Hoeger,
2010; Williams ve Wilkins, 2010). Yas, cinsiyet, kronik egzersiz seviyeleri, hastalik
ve genetigi iceren bir¢ok faktér, VO,max’1 etkiler (Williams ve Wilkins, 2014;
Fletcher, 1995).
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Sekil 4. VO,max ile kalp/dakika hiz1 arasindaki iligki

Fick esitligine gore VO,max’1i, merkezi komponent olan kardiyak output
(kalp/dakika voliimii) ve periferik komponent olan arteriyovendz (a-v) O> farkinin
carpimt belirler. Kardiyak output ise, kalp hizi (dakikada) ile atim voliimiiniin
(dakikada) carpimina esittir. Ayrica, anlagilmasi gereken bir temel fizyolojik 6zellik
de, tiim viicut O tiikketimi (aerobik endurans) ve miyokardiyal O tiiketiminin
(miyokardiyalendurans) belirlenmesidir. Miyokardiyal O, tiiketimi, tim viicut O»
tiketiminin (VO2max) %7’sinden fazlasini kapsar. Miyokardin kendisine gelen
kandan aldig1 oksijen fazla oldugu ig¢in, kalp, ihtiya¢ halinde miyokardiyal kan
akimimi artirabilir. Miyokardiyal O, alimi degeri, kalp atim hizi ile sistolik kan
basincinin ¢arpimina esittir. Miyokardiyal O» ihtiyaci, kalp hizina, duvar gerilimine,
hormonal degerlere (katekoleminler vb.) ve O sunumuna baghdir (Aydin ve
Orscelik, 2014; Kara ve Gokbel, 1997). Aerobik kapasitenin belirlenmesinde en
onemli unsurun kardiyak output (kalp/dakika voliimii) oldugu gosterilse de, kalp
hastaligina sahip bazi hastalarda periferik dolasimin da smirlamada 6nemli rol

oynadigini gosteren ¢alismalar vardir (Clark ve ark., 1996; Myers, 1991).

VO,max, 18-20 yas civarinda en yiiksek seviyeye c¢ikar ve ardindan gittikge

azalir. Puberte Oncesinde fark olmamasina ragmen, VOomax erigkin erkeklerde,
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kadinlara oranla fazladir. Bu olay, erkeklerin daha yiiksek kas yapisina ve daha
yiiksek hemoglobin konsantrasyonuna sahip olmasia baghdir. Kadinlarda kan
hemoglobin konsantrasyonu, erkeklerden %5-10, eritrosit sayis1 da %6 daha azdir;
dolayisiyla kanin O> tagima kapasitesi diigiiktiir. Bir litre O> tagimak i¢in erkeklerde,
4,72 litre, kadinlarda, 5,37 litre kan pompalanmalidir. Yagsiz viicut kitlesinin
kilogrami basina, VO.max kadinlarda ve erkeklerde yaklasik aymidir; ancak viicut
kitlesi genellikle kadinlarda daha diisiik oldugu i¢in kadinlarin kalbi daha kiiciiktiir.
Bu nedenle, maksimal kalp dakika voliimleri, maksimal atim voliimlerinin daha az
olmastyla sinirlanir. Boylece, erkeklerle kadinlar arasindaki VO,max farki; maksimal
kalp dakika voliimii, kanin O, tasima kapasitesi ve yag dokusu orani farklariyla

aciklanabilir (Armstrong ve Welsman, 1994; Ramsbottom, 1987).

Cesitli caligmalarda yasa ve cinse gore hesaplanmis degerler vardir. Bisiklet
ergometride yapilan maksimal egzersiz testinde VOrmax degerinin hesaplandigi

formiil su sekildedir (Williams ve Wilkins, 2014):
VO,max [ml/kg/dk] = 12.35 x (maksimal gii¢ [watt] / kilo [kg]) + 3.5

Aerobik dayaniklilig1 artirmak i¢in, kasin oksidatif metabolizmas1 zorlanmalidir.
Maksimal eforun %601 siddetinde ve yapilabildigi kadar fazla tekrarli olmalidir.
Viicut kaslarinin en az %350’si, bisiklet ergometri, kol ergometri ve tredmil (kosu
bandi) ekipmanlariyla, en az 15-20 dakika ve VO;max’in en az %60-70’iyle
caligtirtlmalidir  (Dursun, 2015). Farkli popiilasyonlardaki (yas, cinsiyet, gelir
diizeyi, etnik koken, saglik durumu dikkate alinarak yapilan ayrima gore) sedanter
kisilerin, aerobik egitime basladiktan sonraki 3 ay i¢cinde VOmax diizeyinde %15 ve

iizerinde artis gosterdikleri pek ¢ok caligsma ile gosterilmektedir (Blomqvist, 1984).
2.3.2.1. Kardiyorespiratuvar Fitnes (KRF)

Kardiyorespiratuvar fitnes; uzamis fiziksel aktivite boyunca, solunum
sisteminin, kardiyak ve wvaskiiler sistemin, hiicrelerin ihtiyaci olan yeterli O:
miktarin1 saglama yetenegi olarak tanimlanir. Aerobik endurans (dayaniklilik),

aerobik fitnes, kardivovaskiiler endurans ile es anlamli olarak kullanilir. VO>max
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yaninda, metabolik eslenik degeri (MET) ve maksimum verimlilik (maksimum

watt/kg) kavramlar1 da aerobik kapasiteyi gosteren parametrelerdir.

Insan organizmas: igin, bir-iki dakikalik maksimum fiziksel aktivite sirasinda
acil olarak devreye giren kimyasal enerji, once hiicrede hazir bulunan adenozin
trifosfat (ATP), sonrasinda da anaerobik glikoliz yoluyla laktik asit iiretiminden
saglanir. Ancak, siiregen ve diisiik-orta yogunluklu aktivitelerde, O, varliginda
glikozdan once piruvat olusur; bu daha sonra karbondioksit, su ve enerji iireten
trikarboksilik asit (TCA) dongiisii ve elektron transport sistemi araciligiyla
metabolize olur. Glikoz aerobik yolla tam metabolize oldugunda 38 mol adenozin
trifosfat (ATP) elde edilir. Karbonhidratlar, yaglardan daha hizli enerjiye
doniismekle birlikte, karbonhidrat depolart sinirlidir. Sadece karbonhidratlar degil,
yaglar ve proteinler de aerobik olarak metabolize edilirler. Daha yogun ve siiregen
aktivitelerde yag asit oksidasyonu artar; bu yolla yiiksek miktarda ATP iiretilse de,
karbonhidrata gore daha fazla O, gerekir. Aerobik sistemin enerji igerigi yiiksek olsa

da, enerji tiretme hiz1 yavastir (Dursun, 2017; Frontera, 2014).

Kardiyorespiratuvar fitnes, biiyiikk kas gruplarini ¢aligtiran, 1srarct ve siirekli
olan; kosma, bisiklet siirme, yiizme gibi yorucu aktiviteleri siirdiirebilme yetenegi
olarak da tanimlanabilir. American College of Sports Medicine’a gore diisiik aerobik
dayaniklilik, 6zellikle kardiyovaskiiler hastaliklar olmak iizere tiim erken 6liimlerin
sikligin1 6nemli dl¢tlide artirdigi i¢in, KRF saglikla iligkili fitnes bileseni olarak kabul
edilmistir (Williams ve Wilkins, 2010). Ayn1 zamanda, kisilerin fiziksel aktivite
aligkanliginin artmasina ve kisiye fizyolojik olarak yarar saglamasina neden oldugu
icin, diger saglikla ilgili fitnes bilesenlerinden daha fazla 6nem arz eder (Blair ve

ark., 1995; Wank ve ark., 2010).
2.3.2.2. Kardiyorespiratuvar Fitnes Degerlendirilmesi

Kardiyovaskiiler fonksiyonu degerlendirmede kullanilan bazi yontemler; 6
dakika yiirtime testi, EKG - kan basincit monitorizasyonuyla tredmil (kosu bandi) ve
bisiklet ergometri protokolleri, farmakolojik stres testi ve perflizyon sintigrafisi,
ekokardiyografi gibi yontemlere dayali egzersiz testleridir (Demirsoy, 2011).

Maksimal ve siliregen egzersiz sirasinda, solunum havasinda direkt olarak O-

17



aliminin Olcililmesine dayanan laboratuvar ortaminda yapilan Ol¢iim yOntemi,
KRF’nin oOl¢lilmesinin en 1iyi yolu olarak belirtilmektedir. Ancak VOomax’in
laboratuvar ortaminda 6lgiilmesi, pahali, zaman alic1 bir aktivite olmasindan ve iyi
antrenmanli personel gerektirmesinden dolay:1 fazla kisiye uygulanamayacagindan,
pratik degildir. VO,max degerini indirekt olarak dlgen cesitli testler gelistirilmistir.
Kardiyorespiratuvar fitnes gostergesi olan parametreler; saha (yer) testleri, merdiven
c¢ikma testleri, submaksimal bisiklet testleri, maksimal tredmil (kosu bandi) ve
bisiklet ergometri testleriyle 6l¢iiliir (Nieman, 2011). Saha testleri, 1 mil kosu, 6 ve
12 dakika yiirtime testleridir. Tredmilde uygulanan maksimal testlerin en 6nemlilert;
Bruce, Balke, Naughton gibi 6zel protokolleri i¢eren testlerdir (Shvartz ve Reibold,
1990).

2.3.3. Dans ve Maksimum Oksijen Tiiketimi

Cesitli arastirma sonuglari, kalp atim sayist ile VOomax degerleri arasinda
yiiksek bir iliski oldugunu gostermektedir. Sporcularim kalp atim sayilar,
maksimuma daha ge¢ ulagsmaktadir. Bu nedenle sporcularda VO;max degerleri daha

yiiksektir (Cooper ve Storer, 2003; Saltin ve Astrand, 1967).

Dansgilarin fiziksel ve fizyolojik parametreleri ile ilgili ¢ok sayida g¢alisma
yapilmistir (Novak ve ark., 1988; Saltin ve Astrand, 1967, Williams ve Mortan,
1980). Fakat bu calismalarin ¢ogu, bireysel dans performanslariyla ilgilidir. Bu
caligmalarda, danscilarin maksimum oksijen tiiketimlerinin hangi spor dallarindaki
sporculara benzerlik gosterdigi konusuna yogunlasilmistir. Bilindigi gibi VO2max,
dayaniklilik sporcularinda yiiksek degerlere sahipken, endurans (dayaniklilik) tipinde
olmayan spor dallarindaki sporcularda daha diisiiktiir. Saltin ve Astrand (1967),
erkek dayaniklilik sporcusunda VO.max degerlerini 60 ml/kg/dk. iizerinde saptarken;
masa tenisi, eskrim, jimnastik, giires gibi spor dallarindaki sporcularda VO,max
degerlerini 60 ml/kg/dk. altinda bulmuslardir. Bir baska c¢alismada, bayan
dayaniklilik sporcularinda VOomax degerleri 50 ml/kg/dk. iizerinde saptanirken;
masa tenisi, eskrim, okguluk gibi spor dallarindaki sporcularda VO-max degerleri, 50
ml/kg/dk.’nin altinda bulunmustur. Yapilan ¢esitli ¢alismalarda, dansgilarin, VOmax
degerleri, erkeklerde 48-52 ml/kg/dk. ve kadinlarda 38-49 ml/kg/dk. olarak

bildirilmistir (Saltin ve Astrand, 1967). Ayrica, literatiir incelendigi zaman, baglangic
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diizeyindeki danscilar ile profesyonel dansg¢ilarin VOomax diizeylerinde farklilik
goriilmektedir. Baslangi¢ diizeyindeki lise ogrencilerinin VO,max degerleri, 36
ml/kg/dk., profesyonel kadin danscilarin VOomax degerleri 51 ml /kg/dk.’dir. Elde
edilen verilerde, orta ve ileri diizey kadin liseli dansgilarin daha biiyiik
uzmanliklarinin (deneyimlerinin) VOzmax degerini arttirict egilim gosterdigi

bildirilmistir (Priscilla ve ark., 1988).
2.4. Beden Kompozisyonu

Beden kompozisyonu, kisaca, beden ya§ orani ve yagsiz beden oraninin
birlesimi olarak da isimlendirilebilir (Arslan ve ark., 2001). Beden kompozisyonu;
yas, beslenme, cinsiyet, genetik ve iklim gibi parametrelere bagh olarak degiskenlik
gostermektedir. Kisilerin ayn1 yas, boy ve agirlikta olmalarina ragmen [dolayisiyla
ayn1 BKI'nin (kg / m2)], farkli viicut sekillerine, viicut kompozisyonlarina, metabolik
profillere sahip olabilecegi, son yillarda yapilan g¢alismalarda gosterilmistir. Bu

farkindaligin ortaya ¢ikisi ile beden kompozisyon dl¢iimiine yonelik ilgi artmustir.

Viicut bilesiminin, kisinin saghigini etkileyebilecegi, artik bilinmektedir. Artan
yag kiitlesi, dagildig1 bolgeye bagl olarak, tip 2 diyabet, kardiyovaskiiler hastalik ve
mortalite dahil olmak iizere obezite ile iliskili sagligi tehdit eden durumlarin
gelismesine yol agmaktadir (Mraz ve Haluzik, 2014). Nitekim, saglik {lizerinde
olumsuz etkilerin gostergeleri olarak kullanilabilecek viicut bilesimi degiskenlerinin
ornekleri, yaslhilarda kemik yogunlugunun azalmasi, malniitrisyon sonucu yag

kiitlesinin azalmasi, sarkopeni, lipodistrofi verilebilir (Lemos ve Gallagher, 2017).

Beden kompozisyonunun ideal in vivo 6l¢limii, viicut dokularinin, organlarin ve
bunlarin her yastan insanda zararl etkileri olmadan dagilimini tahmin etmeyi saglar.
Viicut bolimiini 6lgmenin klinik amaci, hangi 6l¢iim yonteminin kullanilacagina
karar verilmeden Once belirlenerek Ol¢limiin en uygun ve maliyetli sekilde

gerceklesmesine olanak tanir (Shan ve ark., 2005).
2.4.1. Dans ve Beden Kompozisyonu

Somatotip iizerine bilgiler, dans¢ilar1 ¢cok yakindan ilgilendirmektedir. Ciinkii

hareket kapasitesinin ve sinirliliklarinin direkt anlasilmasini saglamaktadir. Her bir
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viicut sekli, cesitli hareketler i¢in bir egilime ve bazi hareket sinirliliklarina sahiptir.
Viicut tipt hakkinda bilgiler, danscilarin bireysel kondisyon programlarina yol
gostermekte ve dogrudan bilgi saglamaktadir. Bu yiizden, viicut formu ve fizigi,
danscilar i¢in biiylik oneme sahiptir. Danscilar i¢in dis goriiniis perspektifi, ideal
viicut karakteristikleri; uzun, zayif ve yagsiz gibi tanimlamalar1 icermektedir.
Dansgilar, basarili olmak i¢in spesifik morfolojik standartlara uymak zorundadir.
Genellikle basarili  danscilar, somatotip olarak, ektomezomorfik olarak
degerlendirilirler. Viicut formu ve fizigi, dansgilar i¢in ¢ok biiyiik 6neme sahiptir.
Asint kilolu viicut; psikolojik, biomekanik, fizyolojik ve estetik agidan danscilari
bliyiik stres altina sokmaktadir. Asir1 kilo, fizyolojik olarak dansgilarin kalpleri
lizerine asir1 stres tehlikesi olusturmaktadir. Biomekanik agidan bakildiginda,
eklemlere asir1 yiik yiikledigi icin stres icermektedir. Bunun sonucunda kii¢lik bir
yaralanma, oldukga ciddi bir yaralanmay1 kuvvetlendirmektedir. Psikolojik tehlikeler

ise danscilarin performanslarini dogrudan etkilemektedir (Priscilla ve ark., 1988).

Viicut kompozisyonunun degerlendirilmesinde en onemli kriterlerden birisi,
viicut yag yiizdesidir. 10—12 haftalik aerobik dans egzersizleri, bireyin enerji
substrat1 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
anlamli azalmalar sagladigina yonelik arastirmalar mevcuttur (Cicioglu ve ark.,

2005).
2.4.2. Beden Kompozisyonu Olciim Yontemleri

Beden kompozisyonu 06l¢iim ydntemleri basit yaklasimlardan (Antropometri,
biyoempedans analizi) daha teknik olarak zorlu (dual-enerji x-1s1m1 absorpsiyonu,
hidrostatik tarttm, hava pletismografi, doteryum ve bromiir diliisyonlar1 ve
goriintiileme) yontemlere kadar degisir. Bu 0Ol¢iim  yontemleri, beden
kompozisyonunun arastirilmasi i¢in gelistirilen bes seviyeli model temeline dayanir.
Bu modele gore insan viicudu atomik, molekiiler, doku sistem seviyesi, hiicresel ve
tiim viicut olmak iizere bes farkli kompartmana ayrilir. Su anda, viicut kompozisyonu

caligmalarinda en yaygin olarak uygulanan model ise, viicudu yagdan olusan bir
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kiitle ve yagsiz bir kiitleye (protein, karbonhidratlar ve mineral gibi) ayiran iki

boélmeli bir modeldir (Shen ve ark., 2005).
2.4.2.1. Antropometri

Boy, kilo ve bolgesel ol¢liimler (¢evre Olgiimleri, deri kivrim kalinliklari) gibi
fiziksel Ol¢iimleri ifade eder. Antropometri, invaziv degildir ve kullanilan aletler

ucuzdur.
2.4.2.1.1. Beden Kitle indeksi (BKI)

Bireyin kilogram tiiriinden kilosunun, metre cinsinden boyunun karesine
boliinmesi ile hesaplanir. Kadinlarda, % yag orani erkeklere gore daha yliksek
olmasina ragmen; BKI siniflandirilmasinda cinsiyet ayrimi yapilmadan ayni degerler,
ayn1 aralikta kategorize edilmistir. Ayn1 degerde BKI'ne sahip bireylerin, viicut yag
oranlar1 farklt olabilir. Bunun gibi bircok nedene bagli olarak obeziteyi
degerlendirmede kisitlilik olmasina ragmen, pratik olmasindan dolayr BKI 6lgiim

yontemi yerini korumaya devam etmektedir.
2.4.2.1.2. Cevre Olciim Yontemleri

Bu antropometrik yontem, bir viicut bolimiiniin ¢evresindeki farklarin, yag
kiitlesindeki farkliliklar1 yansitabilecegi ilkesine dayanir. Cevre Olgimleri, viicudun
cesitli kisimlarini esnek bir bant kullanarak 6l¢meyle elde edilir. Bu 6l¢timler, viicut
agirhigr degisimlerinin bir sonucu olarak viicut biyiikligiindeki degisiklikleri
karsilagtirmak ve ayrica yag dagilimi hakkinda bilgi saglamak i¢in yararlidir. Bunun
icin bel, kalca, uyluk cevresi ve bel/ kalca orani, en sik kullanilan Sl¢iimlerdir. Bel/
kalca oraninin yiiksek bir deger olmasi, viicut yaginin daha ¢ok santral bolgede

biriktigini gosterir; bu durum komplikasyonlar agisindan daha riskli bir durumdur.
2.4.2.1.3. Deri Kivrim Kalinhg:

Viicut kompozisyonunu degerlendirmede kullanilan yontemlerden birisi de, deri
kivrimi kalinlhigr (skinfoldthickness) oOl¢limiidiir. Hareket noktasi ise, viicut yag
miktarinin biiyiik bir boliimiiniin deri altindaki yag depolarinda toplandig: bilgisidir.

Triseps, subskapular, biseps, ve suprailiak gibi sabit bolgelerdeki deri kalin

21



kivrimligi, kaliper adi verilen 6zel bir alet ile olciilerek viicutta bulunan total yag
orani bilinmeye calisilir. Bireysel farkliliklarin, 6dem gibi cilt kalinliginin fazlalastig
durumlarda yanlis neticeye ulasilmasi gibi olumsuzluklar1 vardir (Zillikens ve

Jonway, 1990).
2.4.2.2. Biyoempedans

Giliniimiizde biyoempedans cihazlari, klinik uygulama ve arastirma
caligmalarinda yaygin olarak kullanilmaya baglanmis olup viicut kompozisyonu
hakkinda degerli bilgiler verebilmektedir. Biyoempedans analizi (BIA), insan
viicudunun elektriksel iletken 6zelliklerine dayanmaktadir. Bu yontemde, bedene
diisiik diizeyde elektrik akimi verilerek impedans Olgiiliir. Bir elektrik akimi esas
olarak, insan viicudunda elektrolit bakimindan zengin olan en diisiik direngli
bolmeden gececektir. Bu nedenle iletkenlik, toplam viicut suyuna (TBW) ve yiiksek
su konsantrasyonlu dokuya (6rnegin iskelet kasi1) orantili olacaktir. Empedans, bir
iletkenin, bir alternatif akimin akisima kars1 frekansa bagli direncidir (Fosbol ve
Zerahm, 2015). Yagsiz viicut kitlesinin % 73'liik sabit bir hidrasyon varsaydigi
tahmin edilmektedir. Ancak, bu sekilde olglimlenen yag miktarinin visseral mi,
subkutan m1 oldugu anlasilamamaktadir. Buna ek olarak, bireylerin radyasyona

maruz kalmadigi, non-invaziv, kolay ve siiratli bir yoldur.
2.4.2.3. MRG ve BT

Bilgisayarli tomografi (BT) ve manyetik rezonans goriintileme (MRG) gibi
yontemler, viicut kompozisyonunun doku diizeyinde in vivo nicelendirilmesi i¢in en
dogru yontemler olarak kabul edilir. BT veya MRG kullanilarak elde edilen
Olctimler, toplam yag dokusu, deri altt yag dokusu, visseral yag dokusu ve
interstisyel yag dokusu olarak siniflandirilabilir. Doku bilesimindeki bu 6zgiillikk
diizeyi, yalnizca CT veya MRI ile miimkiindiir (Ross ve Janssen, 2005). Temel CT
sistemi, bir X-151m tiipii ve kisiye dik bir diizlemde donen dedektorden olusur. X-
1511 dokudan gecerken zayiflar ve goriintiiler, matematiksel tekniklerle yeniden
olusturulur (Fosbol ve Zerahm, 2015). Ayrica bu teknoloji, kahverengi yag dokusu
(BAT) depolarinin tespiti i¢in altin standart olmustur. Yapilan calismalar, ¢ocuklarda

ve yetiskinlerde BAT ile BKI arasinda ters bir iligski bulmustur (Franz ve ark., 2015).
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Bu c¢alismanin 15181inda, BAT 1n obeziteye veya obeziteye bagli komplikasyonlara
karst koruyucu oldugu oOne siiriilmiistiir (Franssens ve ark., 2017) ve beyaz yag

dokusunun kahverengi yag dokusuna doniistiiriilebilme ¢abalar1 ortaya ¢ikmistir.
2.4.2.4. Dual-Enerji X-Isim1 Absorbsiyometri

Dual-enerji  X-ray  absorbsiyometri (DEXA) beden kompozisyonu
belirlenmesinde, gliniimiizde, daha ¢ok kemik kiitlesini 6lgmek i¢in kullanilsa da X
111 sayesinde viicuttaki yag dokusunu saptayabilen bir tekniktir. Olgiimiin kolay,
noninvazif ve az radyasyonla gergeklestirilebilmesi avantajlarindandir (Roubenhoff

ve ark., 1993).
2.4.2.5. Su Alt1 Testleri

Suyun kaldirma kuvveti prensibine dayanan bu dl¢iim, beden kompozisyonu i¢in
“gold standart” kabul edilmektedir. Kas ve kemik gibi dokular, yag dokusundan daha
yogun olmasi sebebi ile kemik ve kastan yogun beden yapilari, suda daha agir olur.
Bu agirlik degerlerinin farkina dayanarak odlgiilen beden yogunlugu araciligiyla da,
beden yag yiizdesi hesaplanir. Uygulanmasi zor ve 6zel cihazlar gerektiren pahali bir

yontemdir.
2.4.2.6. Doteryum ve Bromiir Diliisyonlari

Saglikli bireylerde viicut kitlesinin biliylik bir kismimi C,H,O gibi atomik
molekiiller olusturmaktadir. Bu yiizden, ekstraseliiler s1v1 voliimii, digsaridan verilen
Br (Bromide) gibi maddelerin diliisyon voliimleri belirlenerek hesaplanabilir. Atomik
diizeyde direkt olarak sonu¢ veren bu yontem, in vivo notron aktivasyon analizidir.
Gold standart yontemlerden birisi olmasina ragmen, az sayida merkezde yapiliyor
olmasi ve radyasyona maruziyet sebebiyle fazla kullanilmamaktadir (Kehayias ve

ark., 1991).
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3. GEREC VE YONTEM
3.1. Arastirmanin Tiiri

Teorik arastirmalardan elde edilen verilerin alan, klinik, laboratuar gibi
uygulama sahalarindaki isleyisini; yer, zaman, kisi degisimlerine gore elde edilen
teori, teorem ve modellerin gecerliligini, giivenilirligini inceleyen; gerekiyorsa
motifaksyon Oneren arastirma tiirlerinden, deneysel desene dayali uygulamali
aragtirma yOntemi seg¢ilmistir. Arastirma birimlerinin, T zaman periyodunda
izlenerek degiskenlerle ilgili tekrarli dlgilimlerin elde edildigi arastirma tiplerinden,
Izleme-Uzamsal arastirma yontemi tercih edilmistir.  Yontemde olgu-kontrol
arastirma yonteminde oldugu gibi iki bagimsiz grup (antrenman ve kontrol grubu)

izlenmistir (Ozdamar, 2003; Biiyiikoztiirk ve ark., 2011).

Tablo 1. Test uygulama plani

Giin 1. Hafta (6n test) 4.Hafta 8.Hafta 12.Hafta(son test)

Boy Boy Boy Boy
Agirlik Agirlik Agirlik Agirlik

= BKI BKI BKI BKI

i»: Esneklik Esneklik Esneklik Esneklik

g Antrepometrik Antrepometrik Antrepometrik Antrepometrik

=  Olciimler(derikivr  dlglimler(derikiviimk  &lglimler(derikivrimk  dl¢timler(derikivrimk

© mkalinliklart) almliklart) almliklart) aliliklar)
QueensCollege QueensCollege QueensCollege QueensCollege
Step Test Step Test Step Test Step Test

Arastirma diizenine iligkin test uygulama plani, Tablo 1’de gdOsterilmistir.
Arastirmaya goniillii olarak katilmayr kabul eden g¢ocuklar, arastirmanin basinda
antrenman ve kontrol gruplar1 olmak iizere ikiye ayrilmistir. Katilimecilarin gruplara
atanmasi, rastgele gergeklestirilmistir. Bunun sunucunda kontrol grubunda 25 kadin,
25 erkek, antrenman grubunda ise 25 kadm, 25 erkek yer almistir. Rastgele
dagitimdan sonra ilk dl¢iimler alinmustir. On test Slgiimleri gerceklestirildikten sonra,
antrenman grubuna sosyal Latin danslari temel egitim programi 12 hafta siire ile

haftada ii¢ giin, giinde 90 dakika olacak sekilde uygulanmistir (Tablo 2).

On iki hafta siire ile uygulanan temel egitim programinin, yapisal ve aerobik

kapasitelerine etkisinin olup olmadiginin belirlenmesi dordiincii, sekizinci ve on
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ikinci hafta son test dlgiimleri tekrar edilmistir. On test- son test haftalari ile birlikte

aragtirma, toplam 12 hafta siirmiistiir. Kontrol grubuna ise giinliik hayatlarindaki

fiziksel hareketlerinde bir degisiklik yapmamalar1 istenmistir.

Tablo 2. On iki haftalik sosyal Latin danslar1 temel egitim programi

Hafta Pazartesi Carsamba Cuma
Giin/Saat
Salsa dansinin tanitilmasi 20 dk. Genel, 6zel 1sinma ve esneklik  Genel, 6zel 1si1nma
Salsa temel ritim 6lgiilerinin calismalarmin yapilmasi 15 dk.  ve esneklik
anlatilmasi 15 dk. Onceki derste dgrenilen ¢alismalariin
Ritim ¢aligmasi 15 dk. hareketlerin ritim esliginde yapilmasi 20dk.
Genel ve 6zel 1sinma 15 dk. tekrarlanmasi 25 dk. Ogrenilen
Salsa temel adim1 (Basic Step) Dansta esli agik ve kapali tutug  hareketlerin miizik
1. Hafta . .
17:00-18:30 Yana Femel adim (Sldp Step) gahsr.nalar'mm yq;w)%lr.nam 20 esliginde
Kumbia adim (Cumbia Step) dk.esi takip tekniginin tekrarlanmasi,
caligmalar1 25 dk. uygulanmasi(esli danslarda pratik yapilmasi 60
takip teknigi ¢alismasi) 20 dk.  dk.

Ogrenilen hareketlerin miizik
esliginde tekrar edilmesi 10
dk.

2. Hafta
17:00-18:30

Genel ve 6zel 1stnma ¢aligmalarinin
yapilmast 15 dk.

1. hafta 6grenilen hareketlerin miizik
esliginde tekrarlanmasi 20 dk.
Temel doniislerin (Turnfrombasic)
ogretilmesi 25 dk.

Esli acik ve kapali tutusta doniislerin
yaptirilmasi 20 dk.

Genel, 0zel 1sinma ve esneklik

calismalarmimn yapilmasi 15 dk.

Onceki derste dgrenilen
hareketlerin ritim esliginde
tekrarlanmasi 25 dk.

Kadin ve erkegin Cross
BaoyLead (Yer Degistirme )
25 dk.

Esli acik ve kapali tutusta
6grenilen hareketlerin miizik
esliginde tekrar edilmesi 25
dk.

Genel, 6zel 1sinma
ve esneklik
¢alismalarinin
yapilmasi 20dk.
Ogrenilen
hareketlerin miizik
esliginde
tekrarlanmast
pratik yapilmasi 60
dk.

3. Hafta
17:00-18:30

Genel ve 6zel 1stnma ¢aligmalarinin
yapilmast 15 dk.

2. hatta 6grenilen hareketlerin miizik
esliginde tekrarlanmasi 20 dk.

Kadin ve erkegin Cross Body
insedeTurn

Cross Body OutsideTurn ¢aligmasi 35
dk.

Ogrenilen hareketlerin esli olarak
miizik esliginde ¢alisilmasi 20 dk.

Genel, 6zel 1sinma ve esneklik

calismalarmimn yapilmasi 15 dk.

Onceki derste 6grenilen
hareketlerin ritim esliginde
tekrarlanmasi 25 dk.

Kadin ve erkegin Cross Body
insedeTurn Varyasyonlari
Cross Body OutsideTurn
Varyasyonlar1 30 dk.
Ogrenilen hareketlerin esli
olarak miizik esliginde
caligilmasi 30 dk.

Genel, 6zel 1s1nma
ve esneklik
¢aligmalarmin
yapilmasi 20dk.
Ogrenilen
hareketlerin miizik
esliginde
tekrarlanmasi
pratik yapilmasi 60
dk.
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Tablo 2. On iki haftalik sosyal Latin danslar1 temel egitim programi (devami)

Hafta Pazartesi Carsamba Cuma

Giin/Saat
Genel ve 6zel 1sinma Genel, 6zel 1sinma ve esneklik  Genel, 6zel 1stnma
caligmalarmin yapilmasi 15 dk. ¢aligmalarmin yapilmast 15 dk.  ve esneklik
1-2. ve 3. hafta 6grenilen Onceki derste dgrenilen caligmalarmin
hareketlerin miizik esliginde hareketlerin ritim esliginde yapilmasi 20dk.
tekrarlanmasi 20 dk. tekrarlanmasi 20 dk. Bachata Ogrenilen
SwingTurn ( Coca Cola ) ve Dansi hakkinda bilgi verilmesi, hareketlerin miizik

4. Hafta i, .

17:00-18:30 Y%ryasyonlarl Cahsrpam 35 dk. rltlm gahsmasi,Tfemel adim ( esliginde
Ogrenilen hareketlerin miizik Basic Step) Doniisler Under tekrarlanmasi
esliginde ¢alisilmasi 20 dk. armleft — rightturn 45 dk. Egli pratik yapilmasi 60
acik ve kapali tutus caligmasi, dk.

Ogrenilen hareketlerin esli
olarak miizik esliginde
caligilmasi 20 dk.

5. Hafta
17:00-18:30

Genel ve 6zel 1sinma
calismalarmin yapilmasi 15 dk

4. Haftada dgrenilen Bachata
dansinda partneri yonlendirme
teknigi ¢alismasi ve esi takip
tekniginin uygulanmasi(esli
danslarda takip teknigi calismast)
50 dk. Ogrenilen hareketlerin esli
olarak miizik esliginde calisilmasi
25 dk.

Genel, 6zel 1sinma ve esneklik
¢alismalarmin yapilmasi 15 dk.
Onceki derste dgrenilen
hareketlerin ritim esliginde
tekrarlanmasi 20 dk.

Bachata dansinda kombine
hareket ¢alismasi 45 dk.
Ogrenilen hareketlerin esli
olarak miizik esliginde
calisilmasi 20 dk.

Genel, 6zel 1sinma
ve esneklik
¢alismalarmin
yapilmasi 20dk.
Ogrenilen
hareketlerin miizik
esliginde
tekrarlanmasi
pratik yapilmast 60
dk.

6. Hafta
17:00-18:30

Genel ve 6zel 1stnma
calismalarmin yapilmasi 15 dk.
1-2-3. ve 4. haftada Salsa dansinda
ogrenilen hareketlerin miizik
esliginde tekrarlanmasi 20 dk.
Aidos ve Titatik hareketlerinin
ogretilmesi ve 6nceki dgretilen
hareketlerle kombine edilerek
miizik esliginde dans edilmesi 55
dk.

Genel, 6zel 1s1nma ve esneklik
¢alismalarmin yapilmasi 15 dk.
Onceki derste dgrenilen
hareketlerin ritim esliginde
tekrarlanmasi 20 dk. Copa,
Tek El Sapka, Cift El Sapka
hareketlerinin gosterilmesi 45
dk. Ogrenilen hareketlerin esli
olarak miizik esliginde
calisilmasi 10 dk.

Genel, 6zel 1sinma
ve esneklik
¢alismalarmin
yapilmasi 20dk.
Ogrenilen
hareketlerin miizik
esliginde
tekrarlanmasi
pratik yapilmasit 60
dk.

7. Hafta
17:00-18:30

Genel, 6zel 1sinma ve esneklik
caligmalarmin yapilmasi 15 dk.
Onceki derste dgrenilen
hareketlerin ritim esliginde
tekrarlanmasi 20 dk.

7. haftaya kadar dgrenilen
hareketlerin farkli varyasyonlar1
gosterilerek miizik esliginde dans
edilmesi 55 dk.

Genel, 6zel 1sinma ve esneklik
caligmalarmin yapilmasi 15 dk.
Onceki derste dgrenilen
hareketlerin ritim esliginde
tekrarlanmasi 20 dk.

7. haftaya kadar 6grenilen
hareketlerin farkli
varyasyonlart gosterilerek
miizik esliginde dans edilmesi
55 dk.

Genel, 6zel 1sinma
ve esneklik
caligsmalarmin
yapilmasi 20dk.
Ogrenilen
hareketlerin miizik
esliginde
tekrarlanmasi
pratik yapilmast 60
dk.
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Tablo 2. On iki haftalik sosyal Latin danslar1 temel egitim programi (devami)

Hafta

Giin/Saat Pazartesi Carsamba Cuma
Genel, 6zel 1sinma ve esneklik Genel, 6zel 1sinma ve esneklik  Genel, 6zel 1sinma
caligmalarmin yapilmasi 15 dk. ¢aligmalarimin yapilmasit 15 dk.  ve esneklik
Onceki derste 6grenilen Onceki derste 6grenilen calismalarmin
hareketlerin ritim esliginde hareketlerin ritim esliginde yapilmasi 20dk.

8. Hafta tekrarlanmasi 20 dk. tekrarlanmasi 20 dk. Ogrenilen

17:00-18:30  Double Cross, Open Break ve 8. Haftaya kadar 6grenilen hareketlerin miizik

Varyasyonlari ¢alismasi 45 dk. hareketlerin farkli esliginde
Ogrenilen hareketlerin miizik varyasyonlarinin gosterilerek tekrarlanmasi

esliginde ¢alisiimasi 20 dk.

miizik esliginde dans edilmesi
90 dk.

pratik yapilmast 60
dk.

9. Hafta
17:00-18:30

Genel, 6zel 1s1nma ve esneklik
caligmalarmin yapilmasi 15 dk.
Onceki derste 6grenilen
hareketlerin ritim esliginde
tekrarlanmasi 20 dk.

Enchufa ve DoubleEnchufa
varyasyonlart ¢aligmasi 45 dk.
Ogrenilen hareketlerin miizik
esliginde ¢alisilmas 10 dk.

Genel, 6zel 1s1nma ve esneklik

caligmalarimin yapilmasi 15 dk.

Onceki derste 6grenilen
hareketlerin ritim esliginde
tekrarlanmasi 20 dk.

Koplex Kol Varyasyonlar1
caligmasi 45 dk.

9. haftaya kadar dgrenilen
hareketlerin farkli
varyasyonlar1 gosterilerek
miizik esliginde dans edilmesi
10 dk.

Genel, 6zel 1sinma
ve esneklik
¢alismalarmin
yapilmasi 20dk.
Ogrenilen
hareketlerin miizik
esliginde
tekrarlanmasi
pratik yapilmas1 60
dk.

10. Hafta
17:00-18:30

Genel, 0zel 1smnma ve esneklik
caligmalarmin yapilmasi 15 dk.
Onceki derste dgrenilen
hareketlerin ritim esliginde
tekrarlanmasi 20 dk.

10. haftaya kadar dgrenilen
hareketlerin farkli varyasyonlart
gosterilerek miizik esliginde dans
edilmesi 55 dk.

Genel, 6zel 1sinma ve esneklik

caligmalarmin yapilmasi 15 dk.

Onceki derste dgrenilen
hareketlerin ritim esliginde
tekrarlanmasi 20 dk.

Under Arm Turn ve
Varyasyonlari (Kol Altt
Doniis) ¢alismasi 45 dk.
Ogrenilen hareketlerin farkl
varyasyonlart gosterilerek
miizik esliginde dans edilmesi
10dk.

Genel, 6zel 1sinma
ve esneklik
¢alismalarimin
yapilmasi 20dk.
Ogrenilen
hareketlerin miizik
esliginde
tekrarlanmasi
pratik yapilmast 60
dk.

11. Hafta
17:00-18:30

Genel, 6zel 1sinma ve esneklik
caligmalarmin yapilmasi 15 dk.
Onceki derste dgrenilen
hareketlerin ritim esliginde
tekrarlanmasi 20 dk.
Walkaround (Adim Atan)
Combination ve Varyasyonlari
caligmasi 45 dk.

Ogrenilen hareketlerin miizik
esliginde calisilmasi 10 dk.

Genel, 6zel 1s1nma ve esneklik
¢aligmalarmin yapilmasi 15
dk.Onceki derste 6grenilen
hareketlerin ritim esliginde
tekrarlanmasi 20 dk.

Trick varyasyonlari caligsmast
45dk. Ogrenilen hareketlerin
farkl1 varyasyonlari
gosterilerek miizik esliginde
dans edilmesi 10 dk.

Genel, 6zel 1sinma
ve esneklik
caligsmalarmin
yapilmasi 20dk.
Ogrenilen
hareketlerin miizik
esliginde
tekrarlanmasi
pratik yapilmasit 60
dk.

12. Hafta
17:00-18:30

Genel, 6zel 1sinma ve esneklik
calismalarmin yapilmasi 15 dk.
Onceki derste dgrenilen
hareketlerin ritim esliginde
tekrarlanmasi 20 dk.

12. Haftaya kadar 6grenilen tiim
hareketlerin koreografi seklinde
sunularak miizik esliginde dans
edilmesi 55 dk.

Genel, 6zel 1sinma ve esneklik

caligmalarinin yapilmasi 15 dk.

Onceki derste dgrenilen
hareketlerin ritim esliginde
tekrarlanmasi 20 dk.

12. Haftaya kadar 6grenilen
tiim hareketlerin koreografi
seklinde sunularak miizik
esliginde dans edilmesi 55 dk.

Genel, 6zel 1s1nma
ve esneklik
caligsmalarmin
yapilmasi 20dk.
Ogrenilen
hareketlerin miizik
esliginde
tekrarlanmasi
pratik yapilmasi 60
dk.
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3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini, Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksek Okulu Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi ve Antrendrlik Egitimi
boliimiinde oOgrenim goren ve aktif spor yapan Ogrenciler olusturmaktadir.
Aragtirmanin evreninden, arastirma diizenine katilmayr kabul eden, 25 kadin, 25
erkek deney grubu ile 25 kadin, 25 erkek kontrol grubu, toplam 100 6grenci sporcu

orneklemi olusturmaktadir.
3.3. Veri Toplama Araclar

Veriler, dans antrenman programini uygulamaya baslamadan 6nce 1. hafta (6n-
test23 Subat 2013), 4. hafta (23 Mart 2013), 8. hafta (20 Mart 2013) ve antrenman
programinin bitimini takip eden 12. hafta (son-test 18 Mayis 2013) toplanmistir.
Olgiimler, COMU BESYO laboratuvarinda gergeklestirilmis olup, uyulmasi gereken
kurallar agiklandiktan sonra, 6grenci sporcular spor kiyafeti (sort, tisort) ile ve tiim
testler aynmi sartlarda gergeklestirilmistir. Tiim katilimcilarin boy uzunlugu, viicut
agirhigl, esneklik, viicut % yag orani, antropometrik dl¢iimler ve VO-max 6l¢iimleri

yapilmuistir.

Boy uzunlugu: Katilimcilarin boy uzunluklar1 hassaslik derecesi 0,1mm olan
stadiometre (SECA, Almanya) ile ol¢iilmiistiir. Bu 6l¢iim, ayak topuklar1 birlesik,
bas dik ve gozler karsiya bakacak sekilde cm tiiriinden alinmistir (Tamer, 2000).

Viicut Agirhgi: Viicut agirhigi Olclimleri ise hassaslik derecesi 0,1 kg olan
elektronik tartiyla (SECA, Almanya) 6lciilmiistiir ( Ozer, 2009). Olgiim sirasinda
katilimcilar1 ayaklar1 ¢iplak ve iizerinde Ol¢limii etkilemeyecek sort ya da mayo

bulunarak gerceklestirilmistir (Ozer, 2009).

Beden Kitle Indeksi (BKI): Cocuklarin BKI’leri agirlik/boy (m?) formiilii ile
hesaplanmustir (Ozer, 2009).

Antrepometrik Olciimler: Deri kivrim kalinliklar1 (suprailiac, supscapula,
triceps,biceps veabdominal), hassaslik derecesi 0,2 mm olan kaliperle (Holtain, U.K)

gerceklestirilmistir. Olciimler sonucunda, viicut % yag belirlemek i¢in kadinlarda 2
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(suprailiac, supscapula), erkeklerde ise 3 (triceps,biceps, ve abdominal) bolgeden

dl¢iim almarak hesaplanmustir (Ozer, 2009).

Triceps Deri Kivrinm Olgiimii: Acromion ile olecranon arasindaki orta
noktadan, denek ayakta, kollar1 serbest birakilmis vaziyette ve belirlenen kisimdan

katlanarak 6l¢iim alinmustir (Ozer, 2009).

Biceps Deri Kivrim Ol¢iimii: Cocuklar ayakta, 6l¢iim yapilacak olan kolu
serbest bir sekilde sarkitilmis iken olciim yapildi. Olgiim yapilan bolge, biceps
kasmnin en ¢ok ¢ikinti yaptig1 akromion ¢izgisi ile dirsek cukuru iistendeki nokta

olarak se¢ilmistir (Ozer, 2009).

Subscapular Deri Kivrinu Olciimii: Skapulanininferior agisindan 45 derece
dioganal olarak, ¢cocuk ayakta ve kollar1 yana serbest bir sekilde sarkitilmis durumda
Ol¢iim yapilmistir. Bu 6l¢iim, viicudun arka boliimiiniin deri alt1 yag dokusu ve deri

kalilig dl¢iisiidiir (Ozer, 2009).

Subrailiac Deri Kivrimi Olgiimii: Midaksillar eksende iliakkrestin iizerinden
45 derece diogonal olacak, denegin ayaklar bitisik, dik pozisyonda ve kollar yana

serbestce birakilmis durumda dl¢iim almmustir (Ozer, 2009).

Karin (Abdominal) Deri Kivrinm Olciimii: Denek ayakta dik durusta, karin
kaslar1 gevsek olarak normal nefes alir durumdadir. Denekten, nefes verme sonunda
nefes almayir durdurmasi istenebilir. Denegin agirhigi, iki ayagma esit olarak
dagitilmis olmalidir. Olgiim, gdbek cukurunun 3 ¢cm yanindan deri yatay katlanarak
alinir. Hangi taraftan alinacagi kararlastirildiktan sonra, devamli ayni taraftan 6l¢iim

alinmalidir (Ozer, 2009).

Esneklik ol¢iimii: Sit and Reach box (otur-eris sehpasi) ile Olclilmiistiir. Test
sehpasinin iist yiizey uzunlugu 52 cm, genisligi 30 cm yiiksekligi ise 34,5 cm’dir. Ust
yiizey, ayaklarin dayandigr ylizeyden 20 cm daha disaridadir. -18 , +29 cm 06l¢lim
cetveli, iist yiizeyde lem’lik paralel ¢izgi araliklariyla belirlenmistir (Ozer, 2009).
Sporcu Ogrenciler, esneklik Olgiimleri, yerde oturus pozisyonunda bacaklar tam
gergin olarak ayak tabanlar1 otur-eris sehpasinin duvarma yerlestirildi. Bacaklar

biikiilmeden sehpa iizerinde iki el st liste gelecek sekilde ileriye dogru uzandi. 3
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uzanma sonunda 2 saniye kadar bekleme yapilarak puan cm cinsinden okunarak

kaydedildi (Ozer, 2006).

QueensCollege Step Test: Testin maksadi, bireyin aerobik kapasitesini tahmin

edebilmektir.

Malzeme: 41,3 cm yiiksekliginde basamak veya platform, dakikada 88 vurusa

ayarli metronom veya kasetli teyp, KAS monitorii, kronometre.
3.4. Test Prosediirii

e Dakikada 88 vurusa ayarli bir ses diizeneginde, dakikada 22 ¢ikma ve
inme gerceklestirilir.

e Denege inis, cikis bicimi gosterilir. Bir inis cikista, metronom 4 kez
vurum yapacaktir. Birde ayak basamaga koyulur, ikide yerdeki ayak
digerinin yanina getirilir, licte basamaga ilk temas eden ayak yere basar,
dortte diger ayak yere basar.

e Denegin 15 saniye kadar ayagini uydurmak i¢in deneme yapmasina izin
verilir.

e Dakikada 22 inme ve ¢ikma yapmak {izere denek 3 dakika siireyle teste
devam eder.

e Test sona erdiginde, denek ayakta dururken 5. ve 20. saniyeler arasinda
nabiz alinir. Alinan deger, dakika degerine gevrilir (4*Kas).

Puanlama
Kadinlar icin: VO:max (mlkg'min') =65,81—(0,1847 * KAS)

Not: McArdle ve Katch, iiniversiteli erkekler icin bu testi degistirmisler ve inis
cikis1 dakikada 24’°e ¢ikarmislardir.

Erkekler i¢cin: VO:max (mlkg'min') =111,33 - (0,42 * KAS)

Test-re test gilivenirligi r = 92 dinlenme zamaninda alinan nabiz sayisi ile
VO:max arasinda da r = -.75 korelasyon buldular. Standart kestirme hatas1 da 2,9

mlkg'min’ olarak bulunmustur (Ozer, 2001).

% Yag

Kadinlar i¢in: % Yag=0,358ss+0,26si+5,685 (Ozer,2009)

Erkekler igin: % Yag=0,423tr+0,139ab+0,364bi+0,077ag-0,891 (Ozer,2009)
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3.5. Etik

Arastirmanin gerceklestirilebilmesi icin Canakkale Onsekiz Mart Universitesi
Klinik Arastirmalar Etik Kurul Baskanligi onayr (Ek-1) alinmis ve katilimcilara
arastirmanin amaci ile verilerin ne amagla kullanilacagi bilgisi verildikten sonra

arastirma gergeklestirilmistir.
3.6. Arastirmanin Simirhhiklari

1. Arastirma COMU BESYO’da 6grenim goren ve goniillii olarak arastirmaya
katilan 6grenci sporcularla sinirlidir,
2. Arastirma, veri toplama araglarinda bulunan testler ile sinirhdir.

3. Aragtirma sosyal Latin danslar1 egitimi programui ile sinirhdir.

3.7. Verilerin Degerlendirilmesi

Verilerin degerlendirilmesi, Microsoft Excel 2018 ve IBM SPSS Statistik20.0
hazir yazilim programlar1 ile gergeklestirilmistir. Ortaya ¢ikan biitiin verilerin
tanimlayicr istatistikleri (Ortalama, SS, frekans ve %) hesaplanmis, normal dagilima
uygunlugu Kolmogorov-Smirnov analizi ile sitnanmistir. Gruplar arasinda farkliliklar
bagimsiz ¢ift orneklem testi (Independent-Simples T Test), Ol¢iimler arasinda
istatistiksel agidan fark olup olmadigi, tekrarli dl¢limlere yonelik gelistirilmis olan
tekrarli Olclimler varyans analizi (RepeatedMeasures) kullanilmistir. Analizde,
gruplarin etkilesimi de dikkate alinarak faktor degisken olarak modele dahil

edilmistir.
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4. BULGULAR

12 haftalik dans egitiminin erkek ve kadinlarin aerobik uygunluk (VO,max) ve
beden kompozisyonu iizerine etkisinin arastirilmasi amaci ile yapilan caligmanin

bulgular1 asagida sunulmustur.
Erkek Grubuna iliskin Bulgular

Tablo 3. Erkek katilimeilarin boy 6l¢iimlerinin incelenmesi

Grup Degisken X SS t p
Deney Boy(m) 1-2-3-4. Olgiim 1,75 0,07

- 0,44 0,66
Kontrol Boy(m) 1-2-3-4. Olgim 1,74 0,04

Calismaya dahil edilen erkek bireylerin deney grubunda boylar1 1,75+0,07 m,
kontrol grubunda ise 1,74+0,04 m oldugu tespit edilmistir. Calismanin baglangicinda
yapilan boy Olgiimlerinin, c¢alisma sonuna kadar hi¢ degisim gdstermedigi
goriilmiistiir. Ayrica, deney ve kontrol grubu {iiyelerinin boy odlgiimlerinin ¢alisma
basinda ayni1 seviyelerde oldugu goriilmistir (t=0,44,p=0,66,p>0,05). Boy

6l¢iimlerinin dagilimi olarak gruplarin homojen oldugu goriilmustiir.

1,75

Boy 1-2-3-4. Olgiim Boy 1-2-3-4. Olgiim

Deney Kontrol

Sekil 5. Erkek katilimcilarin boy dl¢timleri
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Tablo 4. Erkek katilimeilarin yaslarinin incelenmesi

Degisken Grup n X SS t p
Deney 25 21,66 1,44
Yas (i Kontrol 25 20,17 171 1,10 0.28

Calismaya dahil edilen erkek bireylerin yaglarinin, deney ve kontrol gruplari
acisindan farklilik gdstermedigi; gruplarin yas ortalamalarinin ayni seviyelerde
oldugu gozlemlenmistir (t=1,10,p=0,28,p>0,05). Yas dagilimi olarak gruplarin

homojen oldugu goriilmiistiir.

21,66

21,17

Deney Kontrol

Sekil 6. Erkek katilimcilarin yas dagilimlari
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Erkek Grubunda Deney ve Kontrol Grubu Olciimlerinin Incelenmesi

Tablo 5. Erkek katilimeilarin agirlik 6l¢timlerinin incelenmesi

Degisken Grup n X SS t p
Agirlik(kg) 1.01¢iim Ez‘:lfryol ;2 ;3;4212 2:8(2) 1,52 0,13
Agirlik(kg) 2.0l¢iim Ez?z)l ;2 ;g:gé 2;3 1,94 0,06
Agirhik(kg) 3.Ol¢iim Ezzfryol ;2 22223 231 2,44 0,02%
Agirlik(kg) 4.0l¢iim Ez?z)l ;2 gz:;g 253 2,79 0,01*

Calismada, deney ve kontrol grubundaki agirlik dlglimlerinde, birinci 6l¢iimde,
gruplar arasinda farklilik olmadig1 goriilmistiir. Caligmada, ilk 6l¢iimde gruplarin
agirthk  Olgtimlerinin ~ benzer  seviyelerde oldugu  gozlemlenmistir  (t=-

1,52,p=0,13,p>0,05).

Calismada, deney ve kontrol grubundaki agirlik dl¢timlerinde, ikinci dlglimde
gruplar arasinda farklilik olmadigi goriilmiistiir. Calismada ikinci 6lgiimde, gruplarin
agirhk  Olglimlerinin  benzer  seviyelerde oldugu  gozlemlenmistir  (t=-

1,94,p=0,06,p>0,05).

Calismada, deney ve kontrol grubunda agirliklarin {i¢iincii 6l¢limiinde, gruplar
arasinda farklilik oldugu goriilmiistiir. Calismada, deney grubunun iiciincli agirlik
Olctimlerinin, kontrol grubuna oranla diisik oldugu gozlemlenmistir (t=-

2,44,p=0,02,p>0,05).

Calismada, deney ve kontrol grubundaki dordiincii agirlik dl¢iimiinde, gruplar
arasinda farklilik oldugu goriilmiistir. Calismada deney grubu dordiincii agirlik
Olciilerinin, kontrol grubuna oranla diisik oldugu gozlemlenmistir (t=-

2,79,p=0,01,p>0,05).

Agrlik Ol¢iimleri olarak caligmanin basinda benzer olan gruplarda, agirlik
degisimlerinin 3. Ol¢iimden sonra oldugunu ve deney grubunun 3. ve 4. dlglimde

kontrol grubuna gore anlamli diizeyde kilo kaybettigi tespit edilmistir. Dans
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etkinliginin, erkek grubunda 3. Olgiim sonrasinda kilo kaybini hizlandirdig

sOylenebilir.
74,48 74,58 74,60 74,80
71,28 70,62
69 58 69 10
| Deney Kontrol | Deney Kontrol | Deney Kontrol Deney Kontrol
| Agirlik 1. Olglim | Agirlik 2. Olciim | Agirlik 3. Olclim Agirlik 4. Olciim |

Sekil 7. Erkek katilimcilarin agirlik degisimleri

Tablo 6. Erkek katilimcilarin BKI dl¢limlerinin incelenmesi

Degisken Grup n X SS t p
BKI(kg/m?) Deney 25 23,35 2,10 199 0.05
1. Ol¢iim Kontrol 25 24,62 2,37 4 ’
BKI(kg/m?) Deney 25 23,14 2,05 308 0.01%
2. Olgiim Kontrol 25 24,65 1,36 ’ ’
BKI(kg/m?) Deney 25 22,80 2,00 38  0.01%
3. Olgiim Kontrol 25 24,66 1,36 ’ ’
BKI(kg/m?) Deney 25 22,64 1,98 433 0.01%
4. Ol¢iim Kontrol 25 24,72 2,37 ’ ’

Calismada, deney ve kontrol grubunda BKI o6l¢iimlerinde, birinci dl¢limde
gruplar arasinda farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Calismada ilk 6l¢limde, gruplarin

BKI 6lgiilerinin ayni seviyelerde oldugu gozlemlenmistir (t=-1,99, p=0,05, p>0,05).

Calismada, deney ve kontrol grubunda BKI o&lgiimlerinde, ikinci Ol¢iimde,
gruplar arasinda farklilik oldugu gorilmiistiir. Calismada deney grubu ikinci
Olctimde BKI 6l¢iimlerinin kontrol grubuna gore daha diisiik oldugu gézlemlenmistir

(t=-3,08,p=0,01,p>0,05).

Calismada, deney ve kontrol grubunda BKI 6Glgiimlerinde, tiglincii dlgiimde,

gruplar arasinda farklilik oldugu goriilmistiir. Calismada deney grubu iiglincii
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Olciimde, BKI o6lgiimlerinin kontrol grubuna oranla diisiik oldugu goézlemlenmistir

(t=-3,86,p=0,01,p>0,05).

Calismada deney ve kontrol grubunda BKI o6lgiimlerinde, dordiincii 6l¢iimde,
gruplar arasinda farklilik oldugu goriilmiistiir. Calismada deney grubu dordiincii
Olctimde, BKI 6l¢iilerinin kontrol grubuna goére oranla diisiik oldugu gozlemlenmistir

(t=-4,33,p=0,01,p>0,05).

BKI olgiimleri olarak c¢alismanin basinda homojen olan gruplarda, BKI
degisimlerinin 2. dl¢iimden sonra oldugu ve deney grubunun 2, 3. ve 4. dl¢limde
kontrol grubuna oranla anlamli diizeyde BKI diizeylerinin azaldigi belirlenmistir.
Dans etkinligi erkek grubunda, 2. 6l¢iim sonrasinda BKI diizeylerinin giderek artan

trend ile azaldig1 soylenebilir.

24,62 24,65 24,66 24,72
CEIES 23,14
Deney Kontrol Deney Kontrol Deney Kontrol Deney Kontrol
BKI 1. Olgiim BKI 2. Olgiim BKI 3. Olgiim BKI 4. Olgiim

Sekil 8. Erkek katilimcilarin BKI degisimleri

Tablo 7. Erkek katilimcilarin % yag 6l¢iimlerinin incelenmesi

Degisken Grup n X SS t p
wviLogn D N DTUE
wvsowm Dm0 PO i
T e P MY N (T
om0 L
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Calismada deney ve kontrol grubunda % yag Olgiimlerinde birinci 6l¢limde,
gruplar arasinda farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Calismada ilk 6l¢timde, gruplarin %

yag Ol¢limlerinin ayni seviyelerde oldugu gézlemlenmistir (t=-1,21, p=0,23, p>0,05).

Calismada, deney ve kontrol grubunda % yag ol¢iimlerinde ikinci olgiimde,
gruplar arasinda farklilik oldugu goriilmiistiir. Calismada, deney grubu ikinci
Olctimde, % yag Ol¢iimlerinin kontrol grubuna oranla diisiik oldugu gozlemlenmistir

(t=-2,46, p=0,01,p>0,05).

Calismada, deney ve kontrol grubunda % yag Olgiimlerinde, {igiincii 6l¢iimde
gruplar arasinda farklilik oldugu goriilmiistiir. Calismada, deney grubu {iciincii
Olciimde, % yag ol¢iimlerinin kontrol grubuna oranla diisiik oldugu gézlemlenmistir

(t=-3,64,p=0,01,p>0,05).

Calismada, deney ve kontrol grubunda % yag ol¢iimlerinde, dordiincii dlgiimde
gruplar arasinda farklilik oldugu goriilmiistiir. Calismada, deney grubu dordiincii
Olclimde, % yag ol¢iimlerinin kontrol grubuna oranla diisiik oldugu gozlemlenmistir

(t=-4,45,p=0,01,p>0,05).

% yag Olclimleri olarak c¢alismanin basinda homojen olan gruplarda, % yag
degisimlerinin 2. dl¢iimden sonra oldugunu ve deney grubunun 2, 3. ve 4. 6l¢iimde
kontrol grubuna oranla anlamli seviyede % yag diizeylerinin azaldig1 belirlenmistir.
Dans etkinligi erkek grubunda, 2. 6l¢iim sonrasinda % yag diizeylerinin giderek artan

trend ile azaldig1 soylenebilir.

14,50 14,65 14,77 14,97
13,37 12 60
Deney Kontrol Deney Kontrol Deney Kontrol Deney Kontrol
| % Yag 1. Olclim % Yag 2. Olgiim | % Yag 3. Olcim | % Yag 4. Olclim |

Sekil 9. Erkek katilimcilarin % yag degisimi
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Tablo 8. Erkek katilimcilarin esneklik 6l¢iimlerinin incelenmesi

Degisken Grup n X SS t p
Esncklikcm) ~ Deney 25 25,78 9,26 028 078
1. Olgiim Kontrol 25 26,39 5,81

Esneklik(em) ~ Deney 25 2572 780 036 0,72
2. Olciim Kontrol 25 26,42 5,74

Esncklikcm) ~ Deney 25 27,06 6,85 0.39 0,70
3. Ol¢iim Kontrol 25 26,36 5,82

Esncklikcm) ~ Deney 25 27,64 336, o 0,01%
4. Ol¢iim Kontrol 25 26,30 2,78

Calismada deney ve kontrol grubunda esneklik ol¢iimlerinde birinci dlgiimde,
gruplar arasinda farklilik olmadigi goriilmistiir. Caligmada ilk 6l¢iimde, gruplarin
esneklik olglimlerinin ayni seviyelerde oldugu gozlemlenmistir (t=-0,28, p=0,78,

p>0,05).

Calismada, deney ve kontrol grubunda esneklik ol¢iimlerinde, ikinci 6lgiimde
gruplar arasinda farklilik olmadig goriilmiistiir. Calismada ikinci 6lgtimde, gruplarin
esneklik olglimlerinin ayni seviyelerde oldugu gozlemlenmistir (t=-0,36, p=0,72,

p>0,05).

Calismada, deney ve kontrol grubunda esneklik 6lgiimlerinde iicilincii 6l¢limde,
gruplar arasinda farklilik olmadigi goriilmiistiir. Calismada {igiincii Slgiimde,
gruplarin esneklik olgiimlerinin ayni seviyelerde oldugu gozlemlenmistir (t=0,39,

p=0,70, p>0,05).

Calismada deney ve kontrol grubunda esneklik 6l¢timlerinde, dordiincii 6l¢iimde
gruplar arasinda farklilik oldugu goriilmiistiir. Calismada, deney grubu doérdiincii
Olciimde, esneklik Olclimlerinin  kontrol grubuna oranla diisik oldugu

gozlemlenmistir (t=2,78,p=0,01,p>0,05).

Esneklik olgiimleri olarak ¢alismanin basinda homojen olan gruplarda, esneklik
degisimlerinin son Ol¢limden sonra oldugunu ve deney grubunda kontrol grubuna
oranla anlaml diizeyde esnekliklerinin arttig1 belirlenmistir. Dans etkinliginin erkek

grubunda 4. 6l¢iimde, esneklik diizeylerinin artmasina neden oldugu sdylenebilir.
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27,64

27,06
26 39 26 42 26[36 26 30
25,78 25,72 I l

Deney Kontrol Deney Kontrol Deney Kontrol Deney Kontrol

Esneklik 1. Olciim | Esneklik 2. Ol¢iim | Esneklik 3. Olciim | Esneklik 4. Olciim |

Sekil 10. Erkek katilimeilarin esneklik 6l¢timii degisimi

Tablo 9. Erkek katilimcilarin aerobik uygunluklarinin (VO2max) incelenmesi

Degisken Grup n X SS t p
Bit Deney 25 4825 416

=1 =1
VO(ml/kgVdk™) ol 25 1625 264 86 0,06
1. Ol¢iim
Bit Deney 25 52,35 6,02

=1 =1 %
VO(mlkgVdk™) ol 25 4541 301 OB 0,01
2. Ol¢giim
Bit Deney 25 56,65 5,17

=1 =1 %
VO(mlkgVdk™) ol 25 a3 270 103 001
3. Ol¢iim
Bit Deney 25 57,77 4,64

=1 =1 %
VO(mlkgdK™) ) 25 4431 2,77 1246 0,01
4. Ol¢iim

Calismada, deney ve kontrol grubunda VO>max odlgiimlerinde birinci 6l¢limde,
gruplar arasinda farklilik olmadigi goriilmiistiir. Caligmada ilk 6l¢iimde, gruplarin
VO,max Ol¢limlerinin ayni seviyelerde oldugu gozlemlenmistir (t=1,86, p=0,06,
p>0,05).

Calismada, deney ve kontrol grubunda VOomax Ol¢limlerinde, ikinci 6l¢limde,
gruplar arasinda farklilik oldugu gorilmiistiir. Calismada deney grubu ikinci
Olciimde, VO;max Ol¢limlerinin kontrol grubuna oranla yiiksek oldugu

gbzlemlenmistir (t=5,15, p=0,01,p>0,05).

Calismada deney ve kontrol grubunda VO,max o6l¢iimlerinde, {igiincii 6lgiimde,

gruplar arasinda farklilik oldugu goriilmiistir. Calismada deney grubu iicilincii
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O0lciimde, VO;max Ol¢limlerinin kontrol grubuna oranla yiikksek oldugu

gbzlemlenmistir (t=10,39, p=0,01,p>0,05).

Calismada deney ve kontrol grubunda VO2max dlglimlerinde, dordiincii dl¢gtimde
gruplar arasinda farklilik oldugu goriilmiistiir. Calismada deney grubu dordiincii
O0lciimde, VO;max Ol¢limlerinin kontrol grubuna oranla yiiksek oldugu

gbzlemlenmistir (t=12,46, p=0,01,p>0,05).

VO2max olgiimleri olarak ¢aligmanin basinda homojen olan gruplarda, VO;max
degisimlerinin 2. dl¢limden sonra oldugunu ve deney grubunun, 2- 3. ve 4. dl¢limde
kontrol grubuna gore anlaml diizeyde VO,max diizeylerinin arttig1 tespit edilmistir.
Dans etkinligi erkek grubunda, 2. Ol¢iimden sonrasinda VO.max diizeylerinin

giderek artan trend ile yiikseldigi goriilmiistiir.

56,65 57,77
52,35
48,25
oS I 45,41 I 44,53 44,31
| Deney Kontrol Deney Kontrol Deney Kontrol Deney Kontrol
| Bit VO, 1. Olciim | Bit VO, 2. Olgiim | Bit VO, 3. Olgiim | Bit VO, 4. Olciim |

Sekil 11. Erkek katilimcilarin VOomax olgiimlerinin incelenmesi
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Erkek Grubunda Deney ve Kontrol Grubu 1.2.3.4. Olgiimlerinin incelenmesi

Tablo 10. Erkek deney ve kontrol grubu 1-2-3-4. Olciim agirlik dlgiimlerinin

incelenmesi
Grup Degisken X SS f p Fark
Agirlik(kg) 1. Olgiim 71,28 8,62
Agirlik(kg) 2. Olgii 70,62 8,33
Deney (n=25) * &rik(kg) 2. Olgiim 5401 001% 234
Agirlik(kg) 3. Olgiim 69,58 8,37 (p=0,01)
Agirlik(kg) 4. Olgim 69,10 8,29
Agirlik(kg) 1. Olgim 74,48 6,00
Agirlik(kg) 2. Olgiim 74,58 5,93
Kontrol(n=25) - . 2,87 0,07
Agirlik(kg) 3. Olgtim 74,60 5,94
Agirlik(kg) 4. Olgim 74,80 5,97

Calismada erkek bireylerin oldugu deney grubunda, agirlik 6l¢iimlerinin, 6l¢iim

zamanina gore farkli diizeylerde oldugu goriilmiistiir (F=54,91, p=0,01, p<0,05).

Farkin nedeninin, deney grubu ilk agirlik 6l¢timlerinin 2-3. ve 4. 6l¢limlere oranla

yiiksek diizeylerde olmasindan kaynaklandigr goézlemlenmistir (p=0,01). Deney

grubunda anlamli diizeyde kilo kayiplari, 2. 6l¢iimde baslamis ve calisma sonuna

kadar devam etmistir. Calismada uygulanan aktivitenin, deney grubunda kilo kayb1

konusunda etkili oldugu sdylenebilir.

Calismada erkek bireylerin oldugu kontrol grubunda agirlik olgilimlerinin,

Olcimlere gore farklilik gostermedigi belirlenmistir (F=2,87, p=0,07, p<0,05).

Kontrol grubunda agirlik dl¢iimlerinin, 1-2-3. ve 4. dlglimlerde benzer diizeylerde

oldugu goriilmistiir.
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74,48 74,58 74,60 74,80

71,28
70,62
69,58
I 69,10

Aglrllk Agirlik Agirlik Agirlik Agirlik Agirlik Agirlik Agirlik
1 Olgiim 2.0lgim 3. 0lgim 4. Olgum 1. Olgim 2. 0lgim 3. 0lgim 4. Olgum

| Deney (n=25) Kontrol (n=25) |

Sekil 12. Erkek deney ve kontrol grubu 1-2-3-4. 6l¢ctim agirlik Slgiimlerinin

incelenmesi

Tablo 11. Erkek deney ve kontrol grubu 1-2-3-4. 6l¢iim BKI 6l¢timlerinin

incelenmesi
Grup Degisken X SS f p Fark
BKI(kg/m?)
1. Oleiim 23,35 2,10
BI(kg/m?) o314 2,05
Deney (n=25) =, O¢um ’ ’ 5156 0.01% L2
' BKI(kg/m?) 22.80 2.00 ’ ' (p=0,01)
3. Olgiim ’ ’
BKI(kg/m?)
4. Olgiim 22,64 1,98
BRI(kg/m?) 4 62 2,37
1. Olgiim ’ ’
BRI(kg/m?) 4 65 136
Kontrol 2. Ol¢tim ’ ’ 341 0.08 )
(n=25) BRI(kg/m?) 54 66 136 ’ ’
3. Olgiim ’ ’
BKI(kg/m?)
4. Oltim 24,72 2,37

Calismada erkek bireylerin oldugu deney grubunda BKI 6l¢iimlerinin, dl¢limlere
gore farkli diizeylerde oldugu gorilmistir (F=51,56, p=0,01, p<0,05). Farkin
nedeninin, deney grubunun ilk ve ikinci Ol¢limde, BKI o6l¢iimlerinin 3.ve 4.
Ol¢iimlere oranla yiliksek diizeylerde olmasindan kaynaklandigi gozlemlenmistir

(p=0,01). Deney grubunda anlamli diizeyde BKI azalmalari, 2. 6l¢iimde baglamis ve
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calisma sonuna kadar devam etmistir. Calismada uygulanan aktivitenin, deney

grubunda, BKI diizeylerinin azalmas1 konusunda etkili oldugu s6ylenebilir.

Calismada erkek bireylerin oldugu kontrol grubunda BKI 6&lgiimlerinin,
Ol¢iimlere gore farklilik gostermedigi belirlenmistir (F=3,41, p=0,08, p<0,05).
Kontrol grubunda BKI o6l¢timlerinin, 1-2-3. ve 4. dlgiimlerde benzer diizeylerde

oldugu goriilmistiir.

24,62 24,65 24,66 24,72

23,35
23,14
22,80
] I I |

BKI BKI BKI BKI BKI BKI BKI BKI
1 Olgim 2.0Icim 3. 0Ilcim 4. Olgum 1. Olgim 2.0lgim 3. 0l¢cim 4. Olc;um

Deney (n=25) Kontrol (n=25) |

Sekil 13. Erkek deney ve kontrol grubu 1-2-3-4. 6l¢iim BKI 6l¢iimlerinin

incelenmesi

Tablo 12. Erkek deney ve kontrol grubu 1-2-3-4. 6l¢iim % yag Olclimlerinin

incelenmesi
Grup Degisken X SS f p Fark
% Yag 1. Olgiim 13,37 3,74
Deney % Yag:; 2. (:)lgl?m 12,60 2,96 26.83 0,01% 1>3>3,4
(n=25) % Yag 3. Olgiim 11,88 2,71 (p=0,01)
% Yag 4. Olgiim 11,53 2,61
% Yag 1. Olciim 14,50 2,84
Kontrol % Yag 2. Olgum 14,65 2,93 0.08 038 .
(n=25) % Yag 3. Ol¢iim 14,77 2,90 ’ ’
% Yag 4. Olgiim 14,97 2,86

Calismada erkek bireylerin oldugu deney grubundaki % yag Olglimlerinin,
Olctimlere gore farkli diizeylerde oldugu goriilmiistiir (F=26,83, p=0,01, p<0,05).
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Farkin nedeninin, deney grubunun ilk ve ikinci 6l¢iimde % yag dl¢timlerinin 3.ve 4.
Olcimlere oranla yiiksek diizeylerde olmasindan kaynaklandigr gozlemlenmistir.
Ayrica ilk dlglimde, dlgiilen % yag diizeylerinin, 2. Ol¢iimde de anlamli olarak
distigii tespit edilmistir (p=0,01). Deney grubundaki anlamli diizeyde % yag
azalmalari 2. 6l¢iimde baslamuis, 3. ve 4. 6lgtimlerde daha da azalarak ¢alisma sonuna
kadar devam etmistir. Calismada uygulanan aktivitenin, deney grubunda, % yag

diizeylerinin azalmasi konusunda etkili oldugu sdylenebilir.

Calismada, erkek bireylerin oldugu kontrol grubunda % yag olglimlerinin,
Olcimlere gore farklilik gostermedigi belirlenmistir (F=0,08, p=0,38, p<0,05).
Kontrol grubunda % yag olgiimlerinin, 1-2-3. ve 4. dl¢iimlerde, benzer diizeylerde

oldugu goriilmiistiir.

14,50 14,65 14,77 14,97

13,37 12,60
I 11,88 11’53 I I |

% Yag % Yag % Yag % Yag % Yag % Yag % Yag % Yag
1. Olgim 2. 0lgim 3. 0lcim 4. Olgiim | 1. Olcim 2. Olgim 3. Olgiim 4. Ol¢iim

Deney (n=25) Kontrol (n=25)

Sekil 14. Erkek deney ve kontrol grubu 1-2-3-4. dl¢lim % yag oOlgiimlerinin

incelenmesi
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Tablo 13. Erkek deney ve kontrol grubu 1-2-3-4. 6l¢iim esneklik 6l¢timlerinin

incelenmesi

Grup Degisken X SS f p Fark
Esneklik 1. Olgiim 25,78 9,26

Deney Esneklik 2. (:)lgiim 25,72 7,80 501 0.01% 1,2>3.4

(n=25) Esneklik 3. Ol¢iim 27,06 6,85 ’ ’ (p=0,02)
Esneklik 4. Olgiim 27,64 6,36
Esneklik 1. Ol¢iim 26,39 5,81

Kontrol Esnekl%k 2. C:)lc;l}m 26,42 5,74 0.97 0.40

(n=25) Esneklik 3. Olgiim 26,36 5,82
Esneklik 4. Olgiim 26,30 5,78

Calismada, erkek bireylerin oldugu deney grubunda esneklik ol¢timlerinin,

Olctimlere gore farkli diizeylerde oldugu goriilmiistiir (F=5,01 p=0,01, p<0,05).

Farkin nedeninin, deney grubu ilk ve ikinci esneklik dl¢timlerinin, 3.ve 4. dl¢timlere

oranla diigiik diizeylerde olmasindan kaynaklandigi goriilmiistiir (p=0,02). Deney

grubunda anlamli diizeyde esneklik gelisimleri, 3. Ol¢iimde baslamis ve calisma

sonuna kadar devam etmistir. Calismada uygulanan aktivitenin, deney grubunda

esneklik diizeylerinin artmasi konusunda etkili oldugu sdylenebilir.

Calismada erkek bireylerin oldugu kontrol grubunda esneklik Gl¢limlerinin,

Olctimlere gore farklilik gostermedigi belirlenmistir (F=0,97, p=0,40, p<0,05).

Kontrol grubunda esneklik ol¢timlerinin 1-2-3. ve 4. dl¢iimlerde, benzer diizeylerde

oldugu goriilmiistiir.
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27,64

27,06
2639 2642 2636 2630
[ I I I I l

Esneklik  Esneklik  Esneklik  Esneklik | Esneklik  Esneklik  Esneklik Esnekllk
10Igum 2.Olgim 3. Olgiim 4OI§um 1. Olgim 2. Olgim 3. Olgiim 4OIgum

| Deney (n=25) Kontrol (n=25) |

Sekil 15. Erkek deney ve kontrol grubu 1-2-3-4. Slgiim esneklik Slgiimlerinin

incelenmesi

Tablo 14. Erkek deney ve kontrol grubu 1-2-3-4. 6l¢iim VO;max dl¢limlerinin

incelenmesi

Grup Degisken X SS f p Fark
Bit VO, 1. Olgiim 4825 4,16
Bit VO, 2. Olgiim 52,35 6,02

Deney n=25) . 2o Y 67,71 o001% ¥4
Bit VO, 3. Ol¢iim 56,65 5,17 (p=0.,01)
Bit VO, 4. Olgiim 57,77 4,64
Bit VO, 1. Olgiim 46,25 2,64
Bit VO, 2. Olgii 4541 3,01

Kontrol S e 324 008 -

(n=25) Bit VO, 3. Olgiim 44,53 2,70

Bit VO, 4. Olgiim 4431 2,77

Calismada, erkek bireylerin oldugu deney grubunda VO,max Olg¢iimlerinin,
Olcimlere gore farkli diizeylerde oldugu gorilmiistiir (F=67,71 p=0,01, p<0,05).
Farkin nedeninin, deney grubu ilk ve ikinci VO;max olgiimlerinin, 3.ve 4. dl¢iimlere
oranla diisiik diizeylerde olmasindan kaynaklandigi goriilmiistiir (p=0,01). Deney
grubunda, anlamli diizeyde VOomax gelisimleri, 3. dl¢limde baslamis ve calisma
sonuna kadar devam etmistir. Calismada uygulanan aktivitenin, deney grubunda

VO;max diizeylerinin artmasi konusunda etkili oldugu sdylenebilir.
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Calismada erkek bireylerin oldugu kontrol grubunda, VO,max Ol¢limlerinin,
Olctime gore farklilik gostermedigi belirlenmistir (F=3,24, p=0,08, p<0,05). Kontrol
grubunda VOomax Olclimlerinin 1-2-3. ve 4. dlglimde benzer diizeylerde oldugu

gOriilmiistiir.

56,65 57,77

48,25 I I I 4625 4541 4453 4431

Blt VOZ Blt VOz Blt VOz Blt V02 Blt VOZ Blt VOz Blt VOz Blt VOz
1 Olgim 2. Olgiim 3. Olgiim 4. Olgum 1. Olgim 2. Olgim 3. 0lgim 4. Olgum

Deney (n=25) Kontrol (n=25) |

Sekil 16. Erkek deney ve kontrol grubu 1-2-3-4. 6l¢iim VO2max Ol¢iimlerinin

incelenmesi
Kadin Grubuna iliskin Bulgular

Tablo 15. Kadin katilimcilarin boy 6l¢timlerinin incelenmesi

Grup Degisken X SS t p
Deney Boy(m)1-2-3-4. Olgiim 1,58 0,06

-1,29 0,20
Kontrol Boy(m)1-2-3-4. Olgiim 1,60 0,05

Calismaya dahil edilen kadin bireylerin deney grubunda, boylar 1,58+0,06 m
kontrol grubunda ise, boylart 1,60+0,05 m oldugu tespit edilmistir. Caligmanin
baslangicinda Olgiillen boy dlgiilerinin, calisma sonuna kadar hi¢ degisim
gostermedigi goriilmiistiir. Deney ve kontrol grubu iiyelerinin boy ol¢limlerinin,
calisma basinda ayn1 seviyelerde oldugu goriilmiistiir (t=-1,29,p=0,20, p>0,05). Boy

Ol¢iimlerinin dagilimi olarak gruplarin homojen oldugu goriilmustiir.
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1,60

1,58
| Boy 1-2-3-4. Olgiim | Boy 1-2-3-4. Olg¢iim |
| Deney | Kontrol |

Sekil 17. Gruplara gore kadin katilimcilarin boy 6lgtimleri

Tablo 16. Kadin katilimcilarin yaglariin incelenmesi

Grup Degisken n X SS t p
Deney 25 20,55 1,50
Y 1 -0,75 0,46
as(yil) Kontrol 25 2085 131

Calismaya dahil edilen kadin bireylerin yaslarinin, deney ve kontrol gruplarina
oranla farklilik gostermedigi; gruplarin yas ortalamalarmin ayni seviyelerde oldugu
gozlemlenmistir (t=-0,75, p=0,46, p>0,05). Yas dagilim1 olarak gruplarin homojen

oldugu goriilmistiir.

20,85

20,55

‘ Deney Kontrol

Yas

Sekil 18. Gruplara gore kadin katilimeilarin yas dagilimlari
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Kadin Grubunda Deney ve Kontrol Grubu Olgiimlerinin incelenmesi

Tablo 17. Kadin katilimcilarin agirlik 6l¢limlerinin incelenmesi

Grup Degisken n X SS t p

5 D 2 41
Agirhik(kg) eney 5 35, > 094 035
1. Ol¢iim Kontrol 25 56,84 495
Agl'l.‘llk"(kg) Deney 25 55,10 5,41 122 0.23
2. Olgiim Kontrol 25 56,88 4,92
Agl'l"llk"(kg) Deney 25 54,27 5,19 222 0,04+
3. Ol¢iim Kontrol 25 56,88 4,89
Agl.l"llli(kg) Deney 25 53,71 4,85 238 0,02*
4 . Ol¢iim Kontrol 25 56,99 4,88

Calismada, deney ve kontrol grubundaki agirlik dl¢timlerinde, birinci dlglimde
gruplar arasinda farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Calismada ilk 6l¢iimde, gruplarin

agirlik 6lctilerinin ayni seviyelerde oldugu gozlemlenmistir (t=-0,94,p=0,35,p>0,05).

Calismada, deney ve kontrol grubundaki agirlik dl¢limlerinde, ikinci dlglimde
gruplar arasinda farklihik olmadigi goriilmiistiir. Caligmadaki ikinci Ol¢limde,
gruplarin  agirhik Olgiilerinin  aym1  seviyelerde oldugu goézlemlenmistir (t=-

1,22,p=0,23,p>0,05).

Calismada deney ve kontrol grubunda, agirlik 6l¢limlerinde, {igiincii 6lgiimde,
gruplar arasinda farklilik oldugu goriilmiistiir. Calismadaki deney grubunun, iiglincii
agirhik oOl¢timlerinin kontrol grubuna oranla diisikk oldugu gozlemlenmistir (t=-

2,22,p=0,04,p>0,05).

Calismada deney ve kontrol grubundaki agirlik o6lgiimlerinde, dordiincii
Olciimde, gruplar arasinda farklilik oldugu goriilmistir. Calismadaki deney
grubunun dordiincii agirlik Olgiimlerinin, kontrol grubuna oranla diisiik oldugu

gozlemlenmistir (t=-2,38,p=0,02,p>0,05).

Agrilik Olciimleri olarak c¢alismanin basinda benzer olan gruplarda, agirlik
degisimlerinin 3. Ol¢limden sonra oldugu ve deney grubunun, 3. ve 4. Ol¢limde
kontrol grubuna gore anlamli diizeyde kilo kaybettigi tespit edilmistir. Dans
etkinliginin kadin grubunda, 3. Ol¢lim sonrasinda kilo kaybini hizlandirdig:

sOylenebilir.
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56,84 56,88 56,88

56,99

55,41
55,10
54,27
53,71

Deney Kontrol Deney Kontrol Deney Kontrol

Agirlik 1. Olgim | Agirlik 2. Olcim | Agirlik 3. Olgiim

Deney Kontrol

Agirlik 4. Olglim

Sekil 19. Kadin katilimcilarin agirlik degisimleri

Tablo 18. Kadin katilimcilarin BKI dl¢iimlerinin incelenmesi

Grup Degisken n X SS t p
BKI(kg/m’) Deney 25 22,31 1,89 0.06 0.95
1. Ol¢iim Kontrol 25 22,28 1,41
Dene 25 22,18 1,74

BKI(kg/m’) / 025 0,80
2. Ol¢iim Kontrol 25 22,30 1,40

2 Dene 25 21,85 1,68
BKI(ke/m?) y 2,00 0,04
3. Ol¢giim Kontrol 25 22,29 1,41

2 D 25 21,63 1,61
BK!(kg/m ) enecy 2,67 0,01*
4 . Ol¢ciim Kontrol 25 22,34 1,39

Calismada deney ve kontrol grubunda BKI o&lgiimlerinin, birinci O6lgiimde,

gruplar arasinda farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Calismada ilk 6l¢iimde, gruplarin

BKI 6l¢timlerinin ayni1 seviyede oldugu gozlemlenmistir (t=-0,06, p=0,95,p>0,05).

Calismada deney ve kontrol grubunda BKI dl¢iimlerinde ikinci 6lgiimde, gruplar

arasinda farklilik olmadigi goriilmiistiir. Calismada ikinci 6l¢iimde, gruplarin BKI

Olctimlerinin ayn1 seviyelerde oldugu gézlemlenmistir (t=-0,25, p=0,80, p>0,05).

Calismada deney ve kontrol grubunda BKI 6l¢iimlerinde, iiglincii 6lgiimde,

gruplar arasinda farklilik oldugu goriilmistiir. Calismada deney grubu iiglincii

Olcimde, BKI dlgiimlerinin kontrol grubuna oranla diisiik oldugu gozlemlenmistir

(t=-2,01, p=0,04, p>0,05).
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Calismada deney ve kontrol grubunda BKI 6lgiimlerinde, dordiincii 6l¢timde,
gruplar arasinda farklilik oldugu goriilmiistiir. Calismada deney grubu doérdiincii BKI
Ol¢iimlerinin, kontrol grubuna oranla diisik oldugu gozlemlenmistir (t=-

2,67,p=0,02,p>0,05).

BKI olgiimleri olarak ¢alismanin basinda benzer olan gruplarda, BKI
degisimlerinin, 3. 6l¢iimden sonra oldugunu ve deney grubunun ,3. ve 4. 6l¢liimde
kontrol grubuna gore BKI diizeylerinde anlamhi diislisler oldugu tespit edilmistir.
Dans etkinliginin kadin grubunda 3. 6l¢lim sonrasinda, BKI diizeyinde azalmay1

hizlandirdig1 s6ylenebilir.

22,34
22,31 22,28 22,30 22,29

22,18
21,85
I 21,63

Deney  Kontrol | Deney Kontrol | Deney  Kontrol Deney  Kontrol

| BKI 1. Olciim | BKI 2 . Olciim | BKI 3. Olciim | BKI 4 . Ol¢iim |

Sekil 20. Kadin katilimcilarin BKI degisimleri
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Tablo 19. Kadin katilimcilarin % yag 6lgtimlerinin incelenmesi

Grup Degisken n X SS t p
N -
% Yag" Deney 25 14,05 1,91 1,47 0.15
1. Olgiim Kontrol 25 14,79 1,61
% Yag Deney 25 13,53 1,85

. -3,26 ,01%*
2. Ol¢iim Kontrol 25 15,09 1,52 0,01
o -
o Sn(ag" Deney 25 13,08 1,64 491 0,01+
3. Ol¢iim Kontrol 25 15,25 1,47
% Yag Deney 25 12,67 1,32

O, -7,57 0,01*
4 . Olciim Kontrol 25 15,62 1,43

Calismada deney ve kontrol grubunda % yag Olciimlerinde, birinci 6l¢iimde,
gruplar arasinda farklilik olmadigr goriilmiistiir. Calismada ilk 6l¢iimde, gruplarin %

yag Ol¢iimlerinin ayni1 seviyelerde oldugu gozlemlenmistir (t=-1,47, p=0,15, p>0,05).

Calismada deney ve kontrol grubunda % yag oOlciimlerinde, ikinci olgiimde,
gruplar arasinda farklilik oldugu goriilmiistiir. Caligmada deney grubu ikinci % yag
Olctimlerinin, kontrol grubuna oranla diisiik oldugu goézlemlenmistir (t=-3,26, p=0,0",

p>0,05).

Calismada, deney ve kontrol grubunda % yag ol¢limlerinde, iiciincii dlgiimde,
gruplar arasinda farklilik oldugu goriilmiistiir. Calismada deney grubu {igiincii % yag
Olctimlerinin, kontrol grubuna oranla diisiik oldugu gozlemlenmistir (t=-4,91,

p=0,01, p>0,05).

Calismada, deney ve kontrol grubunda % yag Sl¢iimlerinde, dordiincii 6lgiimde,
gruplar arasinda farklilik oldugu goriilmiistiir. Calismada, deney grubu dordiincii %
yag Olgiimlerinin, kontrol grubuna oranla diisiik oldugu goézlemlenmistir (t=-

7,57,p=0,01, p>0,05).

% yag Olciimleri olarak calismanin basinda benzer olan gruplarda, % yag
degisimlerinin, 2. dl¢iimden sonra oldugu ve deney grubunun 2, 3 ve 4. dlgiimde,
kontrol grubuna gore anlaml diizeyde % yaginda diistisler oldugu tespit edilmistir.
Dans etkinligi kadin grubunda, 2. 6l¢iim sonrasinda, % yag diizeyinde azalmanin

hizlandig1 sdylenebilir.
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15,09 15,25 15,62

% Yag % Yag % Yag % Yag % Yag % Yag % Yag % Yag
1 Olgim 2.0Ilgim 3.0lgim 4. Olgum 1.0lgim 2.0Igim 3.0Ilcim 4. Olgiim

| Deney (n=25) Kontrol (n=25) |

Sekil 21. Kadin katilimcilarin % yag degisimi

Tablo 20. Kadin katilimcilarin esneklik 6l¢iimlerinin incelenmesi

Grup Degisken n X SS t p
Esneklik(cm) Deney 25 262661500 009
1. Olgiim Kontrol 25 2530 4,64 ' ’

: Dene 25 29,77 6,24
Esneklik(cm) Y 3,14 0,01%
2. Olciim Kontrol 25 24,98 4339

i D 2 30,12 6,11
Esqekllk(cm) ency 5 ’ > 3,50 0,01*
3. Olgiim Kontrol 25 24,90 4,30

i D 25 30,86 6,05
Esgekllk(cm) eney > > 4,45 0,01*
4. Olciim Kontrol 25 23,40 5,80

Calismadaki deney ve kontrol grubunda esneklik dl¢iimlerinde, birinci 6lgiimde,
gruplar arasinda farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Calismada ilk 6l¢iimde, gruplarin

esnekliklerinin ayni seviyelerde oldugu gézlemlenmistir (t=1,70, p=0,09, p>0,05).

Calismada deney ve kontrol grubunda esneklik ol¢iimlerinde, ikinci Slgiimde
gruplar arasinda farklilik oldugu goriilmiistiir. Calismada deney grubu ikinci esneklik
Ol¢iimlerinin, kontrol grubuna oranla yiiksek oldugu gozlemlenmistir (t=3,14,

p=0,01, p>0,05).

Calismada deney ve kontrol grubunda esneklik dl¢iimlerinde, tiglincii 6lgiimde,
gruplar arasinda farklilik oldugu goriilmistiir. Calismada deney grubu iiglincii
esneklik Olclimlerinin, kontrol grubuna oranla yiiksek oldugu gozlemlenmistir

(t=3,50, p=0,01, p>0,05).
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Calismada deney ve kontrol grubu esneklik 6l¢limlerinde, dordiincii 6l¢timde,
gruplar arasinda farklilik oldugu goriilmiistiir. Calismada deney grubu dordiincii
esneklik Olclimlerinin, kontrol grubuna oranla yiiksek oldugu gozlemlenmistir

(t=4,45, p=0,01, p>0,05).

Esneklik ol¢timleri olarak ¢alismanin basinda benzer olan gruplarda, esneklik
degisimlerinin 2. dlgiimden sonra oldugunu ve deney grubunun 2, 3 ve 4. 6l¢limde,
kontrol grubuna gore esneklik diizeylerinde anlamli artislar oldugu tespit edilmistir.
Dans etkinligi kadin grubunda, 2. dl¢lim sonrasinda esneklik diizeyinde azalmanin

hizlandig1 sdylenebilir.

29,77 30,12 30,86

I 24,98 I 24,90 I 23,40

26,26 25,30

11

Deney Kontrol Deney Kontrol Deney Kontrol Deney Kontrol
Esneklik Esneklik Esneklik Esneklik
1. Olgiim 2. Olglim 3. Olgiim 4. Olgiim

Sekil 22. Kadin katilimcilarin esneklik 6l¢iimii degisimi

Tablo 21. Kadin katilimcilarin aerobik uygunluk (VO2max) 0Sl¢limlerinin

incelenmesi
Grup Degisken n X S.S. t p
BltﬂVQz Deney 25 36,26 243 115 0.26
1. Olgiim Kontrol 25 35,57 1,77
BltﬂVQz Deney 25 37,74 2,17 521 0,01*
2. Ol¢iim Kontrol 25 34,94 1,59
Bit VO: Deney 25 38,98 2,33 .
3. Olgiim Kontrol 25 3502 139 7,30 0,01
Bit VO: Deney 25 39,78 1,95 .
4. Olgiim Kontrol 25 35,10 0,99 10,69 0,01

Calismada deney ve kontrol grubunda VO2max 6l¢timlerinde, birinci 6l¢iimde,

gruplar arasinda farklilik olmadigi goriilmiistiir. Calismada, ilk dl¢timde, gruplarin

VO:max Olgiimlerinin ayni seviyelerde oldugu gozlemlenmistir (t=1,15, p=0,26,

p>0,05).
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Calismada deney ve kontrol grubunda VOomax 6lciimlerinde, ikinci lgiimde,
gruplar arasinda farklilik oldugu goriilmiistiir. Calismada deney grubu ikinci
6l¢iimde, VOzmax Ol¢limlerinin  kontrol grubuna oranla yiliksek oldugu

gbzlemlenmistir (t=5,21, p=0,01, p>0,05).

Calismada deney ve kontrol grubunda VO,max Ol¢limlerinde, ii¢lincii 6l¢timde,
gruplar arasinda farklilik oldugu goriilmiistiir. Calismada deney grubu {iciincii
Ol¢iimde, VOzmax Ol¢limlerinin  kontrol grubuna oranla yiliksek oldugu

gbzlemlenmistir (t=7,30, p=0,01, p>0,05).

Calismada deney ve kontrol grubunda VO,max Olgiimlerinde, dordiincii
Olctimde, gruplar arasinda farklilik oldugu goriilmiistiir. Calismada deney grubu
dordiincii 6lglimde, VOmax Ol¢limlerinin kontrol grubuna oranla yiiksek oldugu

gbzlemlenmistir (t=10,69, p=0,01, p>0,05).

VOomax oOlgiimleri olarak ¢alismanin basinda benzer olan gruplarda, VO>max
degisimlerinin 2. 6l¢climden sonra oldugu ve deney grubunun 2-3 ve 4. Ol¢limde,
kontrol grubuna gore anlamhi diizeyde VO,max’inda artiglar oldugu tespit edilmistir.
Dans etkinligi kadin grubunda, 2. 6l¢iim sonrasinda VO,max diizeyinde azalmanin

hizlandig1 soylenebilir.

39,78
38,98

37,74
36,26
35,57

J I 34,94 35,02 35,10

Deney Kontrol Deney Kontrol Deney Kontrol| Deney Kontrol

| Bit VO, 1. Olciim | Bit VO, 2. Olgiim | Bit VO, 3. Olgiim | Bit VO, 4. Olgiim |

Sekil 23. Kadin katilimcilarin VO;max 6l¢iimlerinin incelenmesi
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Kadin Grubunda Deney ve Kontrol Grubu 1.2.3.4. Ol¢iimlerin incelenmesi

Tablo 22. Kadinlarda deney ve kontrol grubu 1-2-3-4. agirlik 6l¢timlerinin

incelenmesi
Grup Degisken X SS f p Fark
Agirlik 1. Olgiim 55,41 5,75
B Agirlik 2. Olgiim 55,10 5,41 . 1,2<3,4
Deney =25) )5 ihik 3. Olgiim 54,27 5,19 107500 (p=0,01)
Agirlik 4. Olgiim 53,71 4,85
Agirlik 1. Olgiim 56,84 4,95
Kontrol Agirlik 2. Olgiim 56,88 4,92
£ e 351 0,07 -
(n=25) Agirlik 3. Olgliim 56,88 4,89
Agirlik 4. Olgiim 56,99 4,88

Calismada kadin bireylerin oldugu deney grubunda agirlik o6lc¢timlerinin,

Olctimlere gore farkli diizeylerde oldugu goriilmiustiir (F=10,75, p=0,01, p<0,05).

Farkin nedeninin, deney grubu birinci ve ikinci agirhik Ol¢iimlerinin, 3. ve 4.

Olglimlere oranla yiiksek diizeylerde olmasindan kaynaklandigi gozlemlenmistir

(p=0,01). Deney grubunda anlamli diizeyde kilo kayiplari, 3. 6l¢giimde baslamis ve

caligma sonuna kadar devam etmistir. Calismada uygulanan aktivitenin, deney

grubunda kilo kayb1 konusunda etkili oldugu sdylenebilir.

Calismada kadm bireylerin oldugu kontrol grubunda agirlik oOlglimlerinin,

Olctimlere gore farklilik gostermedigi belirlenmistir (F=3,51, p=0,07, p<0,05).

Kontrol grubunda agirlik Slgiimlerinin 1-2-3 ve 4. dlgiimlerde benzer diizeylerde

oldugu goriilmiistiir.
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56,84 56,88 56,88 56,99

55,41
55,10
54,27
I 53,71

Agirlik Agirlik Agirlik Agirlik
1 Olcim 2. 0lcim 3. Olcim 4. Olgiim

Agirlik Agirlik Agirlik Agirlik
1. Olgim 2.0lIcim 3. 0lcim 4. Olgiim

| Deney (n=25) Kontrol (n=25) |

Sekil 24. Kadinlarda deney ve kontrol grubu 1-2-3-4. 6l¢iim agirlik degisimleri

Tablo 23. Kadinlarda deney ve kontrol grubu 1-2-3-4. 6l¢iim BKI 6l¢timlerinin

incelenmesi
Grup Degisken X SS f p Fark
BKI 1. Olciim 22,31 1,89
i BKI2. Olgim 22,18 1,74 . 12234
Deney (0=25)  pr13 Oleiim 21,85 1,68 32 O (p=0,01)
BKI 4. Olgim 21,63 1,61
BKI 1. Olciim 22,28 1,41
BKI 2. Ol¢ii 22,30 1,40
K(lntrol . Qljm > s 3.19 0,09 ;
(n=25) BKI 3. Ol¢iim 22,29 1,41
BKI 4. Olciim 22,34 1,39

Caligsmada kadin bireylerin oldugu deney grubunda BKI 6l¢iimlerinin, dl¢imlere
gore farkli diizeylerde oldugu gorilmistir (F=10,32, p=0,01, p<0,05). Farkin
nedeninin, deney grubunun ilk ve ikinci BKI dl¢iimlerinin, 3.ve 4. dl¢limlere oranla
yiiksek diizeylerde olmasindan kaynaklandigi gozlemlenmistir (p=0,01). Deney
grubunda anlamh diizeyde BKI azalmalari, 2. 6lglimde baglamis ve ¢alisma sonuna
kadar devam etmistir. Caligmada uygulanan aktivitenin, deney grubunda BKI

diizeylerinin azalmasi konusunda etkili oldugu sdylenebilir.

Calismada kadin bireylerin oldugu kontrol grubunda BKI 6l¢limlerinin,
Olcimlere gore farklilik gostermedigi belirlenmistir (F=3,19, p=0,08, p<0,05).
Kontrol grubunda BKI o6l¢iimlerinin, 1-2-3. ve 4. dl¢iimlerde benzer diizeylerde

oldugu goriilmiistiir.
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22,34

22,31 22,30 22,29
22,18
21,85
I 21,63
BKI BKI BKI BKI BKI BKI BKI
1. Olgim 2. 0lIgim 3. O0l¢im 4. Olgum 1. Olgim 2.0lIctim 3. 0lcim 4. Olgum
| Deney (n=25) Kontrol (n=25) |

Sekil 25. Kadinlarda deney ve kontrol grubu 1-2-3-4. 6l¢iim BKI degisimleri

Tablo 24. Kadinlarda deney ve kontrol grubul-2-3-4. 6l¢iim % yag 6l¢limlerinin

incelenmesi
Grup Degisken X SS f p Fark
% Yag 1 Olgim 14,05 1,91
% Yag 2 Olgiim 13,53 1,85 1<2<3<4
Deney (0=25) o/ vag 3 Olgiim 13,08 o4 40260 001F 401
% Yag 4 Olgiim 12,67 1,32
% Yag 1 Ol¢iim 14,79 1,61
0 ~ PN .
Kontrol % Ya{; 2 ng?m 15,09 1,52 16,01 0,01+ 1>2,34
(n=25) % Yag 3 Ol¢tim 15,25 1,47 (p=0,01)
% Yag 4 Olgiim 15,62 1,43

Calismada kadin bireylerin oldugu deney grubunda % yag Olclimlerinin,
Olctimlere gore farkli diizeylerde oldugu goriilmiistiir (F=40,26, p=0,01, p<0,05).
Farkin nedeninin, deney grubu % yag Olclimlerinin, birinci Ol¢limden itibaren
dogrusal ve kademeli olarak azaldigi goriilmiistiir. Ayrica, ilk Olgiilen % yag
diizeylerinin, 6nemli oranda diistiigii tespit edilmistir. (p=0,01). Deney grubunda, %
yaginda anlaml diizeydeki azalmalar, 2. 6l¢limde baslamis; 3. ve 4. 6l¢limlerde daha
da azalarak caligma sonuna kadar devam etmistir. Calismada uygulanan aktivitenin,

deney grubunda % yag diizeylerinin azalmasi konusunda etkili oldugu sdylenebilir.

Calismada kadin bireylerin oldugu kontrol grubunda, % yag Olc¢limlerinin,
Olclimlere oranla farkli oldugu belirlenmistir (F=16,01, p=0,01, p<0,05). Kontrol
grubunda,% yag Olclimlerinin haftalar gegtikce yiikseldigi, etkinlik yapmayan grubun

yag oranlarinin artis gosterdigi tespit edilmistir.
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14,79 15,09 13,25 15,62
14,05 13,53

% Yag % Yag % Yag % Yag % Yag % Yag % Yag % Yag
1 Olgim 2.0Igim 3.0lgim 4. Olgum 1.0lgim 2.0Igim 3.0lgim 4. Olgum

| Deney (n=25) Kontrol (n=25) |

Sekil 26. Kadinlarda deney ve kontrol grubul-2-3-4. 6l¢tim % yag degisimi

Tablo 25. Kadinlarda deney ve kontrol grubu 1-2-3-4. 06lgiim esneklik

Ol¢limlerinin incelenmesi

Grup Degisken X SS f p Fark
Esneklik 1. Ol¢iim 26,26 6,15
Esneklik 2. Olglim 29,77 6,24 1<2,3<4
Deney (n=25)  p o eklik 3. Oleiim 30,12 6,11 556 001 (p=0.01)
Esneklik 4. Ol¢ciim 30,86 6,05
Esneklik 1. Ol¢cim 25,30 4,64
Kontrol Esneklik 2. ngﬁm 2498 4,39 211 0.19
(n=25) Esneklik 3. Ol¢glim 24,90 4,30 ’ ’
Esneklik 4. Olciim 23,40 5,80

Calismada kadin bireylerin oldugu deney grubunda esneklik Ol¢limlerinin,
Olctimlere gore farkli diizeylerde oldugu goriilmiistiir (F=5,56, p=0,01, p<0,05).
Farkin nedeninin, deney grubu ilk ve ikinci esneklik 6l¢timlerinin, 3. ve 4. dlgiimlere
oranla disiik diizeylerde olmasindan kaynaklandigi goriilmiistiir. Ayrica, ikinci
esneklik Ol¢limlerinin, birinci Ol¢lime oranla yiiksek oldugu gozlemlenmistir
(p=0,01). Deney grubunda anlamli diizeyde esneklik gelisimleri, 2. Ol¢limde
baslamis ve ¢alisma sonuna kadar devam etmistir. Calismada uygulanan aktivitenin,

deney esneklik diizeylerinin yilikselmesi konusunda etkili oldugu sdylenebilir.

Calismada kadin bireylerin oldugu kontrol grubunda esneklik o6l¢iimlerinin,
Olcimlere gore farklilik gostermedigi belirlenmistir (F=2,11, p=0,19, p<0,05).
Kontrol grubunda esneklik dlgiimlerinin, 1-2-3. ve 4. dlgiimlerde benzer diizeylerde

oldugu goriilmistiir.
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29,77 30,12 30,86

26,26
25,30 24,98
I I I I I I 24I90 2340

Esneklik  Esneklik  Esneklik  Esneklik | Esneklik  Esneklik  Esneklik Esnekllk
10Igum 2.Olgim 3. Olgiim 4OIgum 1. Olgim 2. Olgim 3. Olgiim 40Igum

| Deney (n=25) Kontrol (n=25) |

Sekil 27. Kadinlarda deney ve kontrol grubu 1-2-3-4. 6l¢tim esneklik Olgiimii

degisimi

Tablo 26. Kadinlarda deney ve kontrol grubu 1-2-3-4. o6lglim VO;max

Ol¢limlerinin incelenmesi

Grup Degisken X SS f p Fark
Bit VO, 1. Olgiim 36,26 2,43
Bit VO, 2. Olgiim 37,74 2,17 1<2<3<4

D =25 .. 72,37 0,01*

eney (0=25)  Biiv0,3. Olgiim 38,98 2,33 ’ (p=0,01)

Bit VO, 4. Ol¢iim 39,78 1,95
Bit VO, 1. Olgim 35,57 1,77
Bit VO, 2. Olgii 34,94 1,59

K(introl 1 22. L Qljm > > 3.45 0,07 )

(n=25) Bit VO3 3. Olgiim 35,02 1,39
Bit VO, 4. Olgiim 35,10 0,99

Calismada kadin bireylerin oldugu deney grubunda VO.max Olgiimlerinin,
Olcimlere gore farkli diizeylerde oldugu gorilmiistiir (F=67,71 p=0,01, p<0,05).
Farkin nedeninin, deney grubu ilk ve ikinci VO;max ol¢iimlerinin, 3.ve 4. dl¢iimlere
oranla diisiik diizeylerde olmasindan kaynaklandigi goriilmiistiir (p=0,01). Deney
grubunda anlamli diizeyde VO.max gelisimleri, 3. 6lgiimde baslamis ve calisma
sonuna kadar devam etmistir. Calismada uygulanan aktivitenin, deney grubunda

VO;max diizeylerinin artmasi konusunda etkili oldugu sdylenebilir.
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Calismada kadin bireylerin oldugu kontrol grubunda VOomax Olgiimlerinin,
Olctimlere gore farklilik gostermedigi belirlenmistir (F=3,45, p=0,07, p<0,05).
Kontrol grubunda VOomax dlglimlerinin 1-2-3. ve 4. dl¢iimlerde benzer diizeylerde

oldugu goriilmiistiir.

39,78
38,98

37,74
36,26
35,57

Bit VO, Bit VO, Bit VO, Bit VO, Bit VO, Bit VO, Bit VO, Bit VO,
1 Olcim 2. 0Ilcim 3. Olgim 4. OI(;um 1.Olgim 2.0lcim 3. 0l¢im 4. Olc;um

| Deney (n=25) Kontrol (n=25) |

Sekil 28. Kadinlarda deney ve kontrol grubu 1-2-3-4. 06l¢ciim VO;max

Olgtimlerinin incelenmesi
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5. TARTISMA

Yapilan bu ¢alismada, kadin ve erkek gruplarinda agirlik, BKI, esneklik, %
yag ve VOomax (VOy) diizeylerinde etkin oldugu goriilmiistiir. Etkinlige katilan
deneklerin agirlik, BKI, esneklik, % yag ve VO.max (VO3) diizeylerinin, anlaml
diizeyde gelisim gosterdigi soylenebilir. Etkinlige katilmayan gruplarda ise agirlik,
BKI, esneklik, % yag ve VOomax (VOz) diizeylerinin, baslangi¢ diizeyine gore

anlaml sekilde degisim gdostermedigi sonuglarina ulagilmistir.

Bicer ve ark. (2009) yaptiklari ¢alismada, yetiskin kadinlarda 8 haftalik
aerobik dans aktivitelerinin bazi fizyolojik degerler iistiine etkisini incelemis ve

katilimcilarin beden agirliklarinda anlamli bir azalma oldugu gézlemlenmistir.

Shimamoto ve arkadaslarinin (1998) orta yas obez kadinlarda, diisiik oranli
aerobik dansin etkilerini belirlemek maksadiyla yaptiklart caligmada; yas
ortalamalar1 50.9+6.7 olan 60 Japon kadin, ii¢ ay siiresince egzersiz ve diyet igeren
kilo verme programina alinmiglardir. Egzersizin etkilerini karsilagtirmak maksadiyla
katilimcilar aerobik dans ve bisiklet/yiiriiyiis gruplarina ayrilmislardir. Neticede iki
grupta da viicut kiitlesi (3.1 ve 3.3 kg) ve yag oranm1 (% 6.1 ve 5.3) anlamli sekilde
azalma sergilerken, serbest yag kiitlesi oraninda degisiklik goriilmemistir. Bu bilgiler
1sinda, orta yas obez kadinlarda kilo verme ve aerobik uygunluk giiciiniin
arttirilmasinda diistik diizeyde aerobik dans ve yiirliylis/bisiklet egzersizleri tavsiye

edilmistir.

Novak LP (1988), 12 kadin dans¢i ve 12 sedanter kadinin viicut
kompozisyonlarini1 degerlendirdigi ¢alismasinda, dansgilarin daha diistik agirliga ve

viicut yag oranina sahip olduklarii bildirmistir.

Okyar’in (2015) yaptig1 calismada, tango ve salsa grubundaki katilimcilarin
beden agirliklarinda, grup i¢i 6n ve son test degerleri arasinda istatistiksel bakimdan
ileri diizeyde anlamli farkliliklarin oldugu goriilmiistiir. Kontrol grubunda ise

farklilik olmadigi tespit edilmistir.

Tortop ve ark. (2013) 12 hafta boyunca uyguladiklari semazen egitimi

egzersizleri sonucunda, deney grubunun beden agirliklarinda azalma oldugunu ve
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bunun istatistiksel bakimdan ileri diizeyde anlamli oldugunu; kontrol grubunda ise
vicut agirligr degerlerinde istatistiksel acidan anlamli bir farklilik olmadigini tespit

etmislerdir.

Yapilan bu calismada da, hem erkek deneklerin hem de kadin deneklerin
vicut agirliginda azalma goriilmistiir. Dolayisiyla bu c¢alisma yapilan diger

caligmalarla paralellik géstermektedir.

Biger ve ark. (2009) 8 hafta siiren aerobik dans egzersizlerine katilan kisilerin
On test son test esneklik 6l¢iimleri arasinda anlamli bir farklilik tespit etmislerdir. Bu

fark, esneklik ol¢timlerinde pozitif yonde bir artis oldugunu koymaktadir.

Amerikan Saglik Birligi, Beden Egitimi Rekreasyon ve Dans Kurumu
tarafindan hafif siddetteki aerobik dansin sedanter yash kadinlardaki etkisini 6lgmek
maksadiyla gergeklestirilen ¢alismada, yash yetiskinler icin tavsiye edilen tiim
islevsel fitnes bilesenleri denenmis ve on iki haftalik hafif siddetteki aerobik dans
egzersizi  neticesinde, katilimcilarin  motor  kontrol/koordinasyon  disinda
kardiyorespirator dayaniklilik, esneklik, kuvvet, ¢cabukluk, denge ve viicut yagi gibi

tiim islevsel fitnes bilesenlerinde anlamli bir gelisim oldugu gézlemlenmistir.

Okyar’in (2015) yaptig1 ¢alismada esneklik degerlerine bakildiginda, Salsa ve
Tango grubundaki deneklerini, grup i¢i 6n ve son test degerleri arasinda istatistiksel
bakimdan ileri diizeyde anlamli farkliliklara rastlanmistir. Bu farkliligin, kontrol

grubunda olmadig1 goriilmiistiir.

Yapilan bu calismada da, hem erkek deneklerin hem de kadin deneklerin
esneklik diizeylerinde artis goriilmiistiir. Dolayisiyla bu g¢alisma yapilan diger

caligmalarla paralellik géstermektedir.

Williams ve Morton (1986), 18-30 yas grubundaki 25 sedanter kadin {istiinde
on iki haftalik (haftada 3 giin, 45 dk.) aerobik dans aktivitesinin kardiorespirator ve
beden kompozisyonu iizerindeki farkliliklarini incelemislerdir. Calisma neticesinde,
katilimcilarin  VOmax’inde, maksimum kalp atis hizinda ve maksimum kosu

stiresinde anlamli degisimler kaydedilmistir.

63



Yenigelen’in (2006) yaptig1 c¢alismada, dans¢i ve sedanter kadin-erkek
gruplarin ii¢ aylik antrenman Oncesi ve sonrast VOxmax degerleri ayri ayri
incelendiginde; egitim kadin ve erkek, dans¢i kadin ve erkek gruplarin VOmax
degerlerinde istatistiki agidan anlamli artislar meydana geldigi gortilmiistiir. 3 aylik
LAD “Cha Cha” egitiminin, hem kadin hem erkek dans¢i grubunda aerobik seviyeyi
(enduransi) daha da gelistirdigi goriilmistiir. Gruplar arast VO,max degerlerine
bakildiginda ise, ortalama 7+0.65 yil dans ile ugrasan dans¢1 kadin ve erkek
gruplarinin baglangictaki VO2max seviyelerinin, sedanter ve egitim gruplarina oranla
yiiksek oldugu ve ii¢ aylik egitim sonucunda anlamli seviyede arttigr gorilmiistiir.
Ug ayhk egitim sonrast VO,max seviyesindeki faydalanma orani, egitim
gruplarindaki anlamli artiglarin ise uzun zamandir dansla ilgilenen dans¢1 gruplarinda

daha da ileri diizeyde oldugu goriilmiistiir.

Williams ve Mortan (1980), yaslar1 18-30 arasinda olan 25 sedanter kadinin
on iki hafta, haftada ii¢ giin, kirk bes dakika aerobik dans egitim programi sonrasinda
kosu bandi iizerinde kardiyorespiratuvar parametrelerini  incelemislerdir.
Arastirmanin sonucunda, kadinlarin VOomax diizeylerinde onemli iyilesmelerin

meydana geldigi bildirilmektedir.

Garber ve ark. (1992), yaptiklar1 bir ¢alismada aerobik dans egzersizinin
oksijen tiiketim kapasitesine ve kardiyorespiratuvar uygunluga kos-yiirii (jogging-
walking) egzersizleri kadar etkisinin olup olmadigini aragtirmak amaciyla, 24-48 yas
arasindaki 60 denege, 8 hafta boyunca aerobik dans egzersizleri, diger gruba ise kos-
yilirii egzersiz programi uygulamiglardir. Sonug¢ olarak, aerobik dans grubunun
oksijen kullanim kapasitesinde +3.9 ml/kg/dk.’lik gelisim kaydedilirken; kos-ylirii
egzersizlerini yapan grubun gelisimlerini +3.4 ml/kg/dk. olarak belirtmislerdir. Bu
sonuglara dayanarak, arastirmacilar, aerobik dans egzersizlerinin, aerobik kapasitenin
ve kardiyorespiratuvar uygunlugun gelismesinde alternatif ve etkili bir yontem

oldugunu belirtmislerdir.

Adiputra ve ark. (1995), yaslar1 17-19 arasinda sekizi deney, sekiz kontrol
grubu olan on alt1 gen¢ kadin balerin iizerinde, bale dans egzersizlerinin maksimum
aerobik kapasite lizerine etkisini incelemislerdir. Deney grubuna 8 hafta, haftada

3x50dk. bale dans egzersizleri yaptirilmistir. Arastirmanin sonucuna gore VO>max
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degerleri, 51.1+9.1ml/kg/dk.’dan, 58.9+9.8 ml/kg/dk.’ya yiikselerek 9%15.26

oraninda 6nemli derecede iyilesme meydana geldigini bildirmislerdir.

Grant ve ark. (2002), yetiskinlerden olusan bir gruba yiiriiyiis ve diger gruba
aerobik dans caligmasi gergeklestirmisler ve bu iki tip aerobik dans calismasinin
fizyoloji iizerine olan etkilerini arastirmiglardir. Aerobik dans ¢alismasinda VO;max’
nin %’si 67, kalp atim hizinin %’si 74, yirlyls egzersizinde VO,max’nin %’si 52,
kalp atim hizinin %’si 60 bulunmustur. Yapilan arastirmanin sonucuna gére HRmax
ve VOrmax’nin % degerleri aerobik dans egzersizinde, yiiriiyiis egzersizine gore
daha yiiksek bulunmustur. Aerobik dans egzersizi daha fazla olmakla birlikte her iki
aktivite tipinin de aerobik dayaniklilik iizerinde pozitif etki sagladigini tespit

etmislerdir.

Okyar’in (2015) yaptig1 ¢alisma, VOomax agisindan incelendiginde, tango ve
salsa grubundaki katilimcilarin aerobik 6l¢iim sonuglarinda, grup i¢i 6n ve son test
degerleri arasinda istatistiksel bakimdan iler1 diizeyde anlamli farkliliklara

rastlanmastir.

Hafif diizeyli dans egzersizinin aerobik uygunluk kapasitesi, submaksimal
kalp atis hizi ve beden kompozisyonlar1 {istiine olan etkilerinin incelendigi bir
arastirmada, aerobik dansin dayaniklilik egzersizi kadar kardiovaskiiler sistemi

gelistirdigi ve beden yagini azalttigi bildirilmistir.

Gergeklestirilen bu arastirmada da, hem erkek deneklerin hem de kadin
deneklerin VO,max diizeylerinde artis goriilmiistiir. Dolayisiyla bu ¢alisma yapilan

diger calismalarla paralellik gostermektedir.

Williams ve Morton’in (1986) yaptigi calismada, katilimcilarin skinfold
olgtimlerinde ve beden yagi oranlarindaki azalma ile birlikte yagsiz beden kiitlesi ve

kemik yogunlugunda anlamli derecede artig oldugu gézlemlenmistir.

Yenigelen’in (2006) yaptig1 arastirmada, 18-25 yaslar1 arasindaki kadin ve
erkeklerde uygulanmakta olan 3 aylik LAD “Cha Cha” antrenman programinin
birtakim fiziksel ve fizyolojik degiskenler {izerine etkilerini incelemistir. Egli dans

egitim, dans¢1 ve sedanter gruplari, kadin-erkek olmak iizere ayr1 ayr1 incelendiginde
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gruplar i¢cinde ve gruplar arasinda yas ve boy bakimindan istatistiki olarak anlamli
bir farklilik bulunmamustir. Ug ay siiren LAD “Cha Cha” egitiminin, egitim ve
dansc¢1 gruplarinda; viicut agirligi, BMI ve toplam deri kivrim kalinlig1 degerlerinde,
gruplar icerisinde istatistiki agidan anlamli diizeyde olmayan hafif azalmalara neden
oldugu goriilmistiir. Biitlin gruplarin, gruplar arasi toplam deri kivrim kalinligi

degerlerinde ise istatistiki agidan anlamli diizeyde azalmalar oldugu goriilmiistiir.

Huntley (1995), 18-25 yaslarindaki kadinlara yonelik on haftalik step-aerobik
egzersiz programi gerceklestirerek, egzersiz yapan kadinlarla, kontrol grubunun
beden kompozisyonlarini kiyasladiginda; beden agirligi, beden yogunlugu ve % yag

oraninda anlamli bir degisiklik olmadigini bildirmistir.

Lopez-Varela S. ve ark.’nin (1999) yaptig1 calismada, baletlerin toplam deri
kivrim kalinliklari, sedanter kisilerden istatistiksel bakimdan 6nemli oranda diisiik

bulunmustur.

Cicioglu ve ark. (2005) aerobik dansin orta yas kadinlarda birtakim fiziksel
ve fizyolojik degiskenler iizerine etkilerini arastirdiklar1 ¢alismalarinda, haftada iic
giin, maksimum kalp atis hizinin %60, %80 seviyelerinde ve her seansin 50 dk.
stirdligli aerobik dans programi sonucunda, deneklerin % 31.69 olan yag orani, %
24.70’e diserken; % 6.99 oranindaki bu diisiis kontrol grubu ile karsilastirildiginda

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.

Clarkson PM. (1985), yaglar1 12—-17 arasinda 14 balet danscinin viicut
kompozisyon karakteristiklerini arastirmistir. Arastirmanin  sonucunda, balet
dansgilarin ortalama viicut yag yiizdelerinde % 16.4 azalma bulunmustur. Bu oranin,

ayni1 yastaki sedanter bireylerden oldukca diisiik oldugu bildirilmistir.

Sentiirk ve ark. (1992), on hafta siire ile haftada {li¢ giin, altmis dakikalik
seanslarla, miizik esliginde yapilan aerobik dans egzersizleri sonunda orta yash

kadinlarin viicut yag yiizdelerinde % 12 azalma oldugunu rapor etmislerdir.

Williams ve ark.(2001), kadinlarda farkli egzersiz programlarinin fiziksel ve
fizyolojik kapasiteye etkilerini arastirmak amaciyla, kadinlarin bir grubuna 25 dk.

stire ile step-aerobik, diger gruba step-aerobik ve rezistans egzersiz kombinasyonu,
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bir diger gruba ise 40 dk. step aerobik c¢aligsmasi uygulamislar ve sonucta biitiin

gruplarin yag yiizdelerinde % 5—6 oraninda azalma kaydetmislerdir.

Okyar’in (2015) yaptig1 ¢aligmada viicut yag yiizdelerine bakildiginda, tango
ve salsa grubundaki katilimcilarin, grup i¢i 6n ve son test degerleri arasinda

istatistiksel bakimdan ileri diizeyde anlamli farkliliklar goriilmiistiir.

Imamoglu ve ark. (2002) yaslarmin ortalamasi 36,11+1,04 yil, beden
agirliklarinin ortalamasi 70,83+1,67 kg olan kirk bes sedanter kadina, haftada ti¢ giin,
katilimcilarin kalp atig sayilart 130-140 atim/dk. olacak sekilde bir saat siire ile
antrenman yaptirmislar ve ¢alisma sonunda beden yag oranlarinda %21,4’liik azalma

bildirmislerdir.

8 hafta siiren step-aerobik egzersiz programinin 12-14 yas arasindaki kiz
ogrencilerde saglikla ilgili fiziksel uygunluk parametreleri {izerine olan etkisinin
incelendigi bir arastirmada, deneklerin viicut % yag oranlarinin 6n-test degerlerinin
%19.675+5.329, son-test degerlerinin %18,165+£5.3776 olarak tespit edildigi
bildirilmistir. Bu sonu¢ 1s1ginda, viicut % yag oraninda bir diisiis olusmus ve bu

diisiislin istatistiki agidan anlamli bulundugu rapor edilmistir.

Yapilan bu ¢alismada da, hem erkek deneklerin hem de kadin deneklerin %
yag oranlarinda azalma goriilmistiir. Dolayisiyla bu c¢alisma yapilan diger

caligmalarla paralellik géstermektedir.

Lopez-Varela S. ve ark. (1999), 20-25 yaslar1 arasindaki on dort balet ve
yirmi Ui¢ sedanter katilimcinin beden kompozisyon degerlerini incelemislerdir.
Sunduklar1 verilerde, gruplar arasindaki ideal beden agirhigi ve BKI 6l¢iimlerinde

anlaml farklilik olmadigini bulmuslardir.

Mihajlovic B.ve Mijatov S. (2003), 30 kadin balet, 30 sedanter kadinda
gerceklestirdikleri beden kompozisyon analizi sonucunda, yagh viicut agirligr ve
BKI degerlerinin kontrol grubu oOl¢limlerinden 6nemli derecede diisiik oldugunu

bildirmislerdir.
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Okyar’in (2015) yaptig1 calismada BKI olclimleri degerlendirildiginde,
kontrol grubundaki katilimcilarin  grup i¢i 6n ve son test degerleri arasinda
istatistiksel bakimdan farklilik olmadigy, fakat tango ve salsa grubunda ileri diizeyde

anlamli farkliliklarin oldugu goriilmustiir.

Balerinler ve baletler ile kontrol grubundaki deneklerin karsilastirildig bir
calismada; bale dansc¢ilarinin kontrol grubuna oranla, BKI 6l¢timlerinin 6nemli bir

oranda diigiik oldugu bildirilmistir.

Akdur ve ark. (2007) gergeklestirdikleri bir arastirmada, obez kadinlar
iizerinde step aerobik ve yiirlime aktivitelerinin fiziksel uygunluga olan etkilerini
incelemislerdir. Altmis sedanter, gen¢ obez ve orta yash kadima ii¢ degisik yontem
uygulanarak, fizyolojik ve fiziksel farkliliklar1 kiyaslanmistir. Katilimcilar ¢ farkl
gruba boliinerek; birinci gruba on hafta boyunca, haftada ti¢ giin, bir saat siire ile step
aerobik programi ve diyet, ikinci gruba haftada {li¢ gilin, bir saat boyunca yiiriiyiis ile
diyet, lic gruba ise yalnizca diyet uygulanmistir. Calisma neticesinde; birinci ve
ikinci gruptaki katilimeilarin beden agirligi, BKI’lerinde istatistiki olarak anlamli bir

farklilik oldugu raporlanmigtir.

Yapilan bu caligmada da, hem erkek deneklerin hem de kadin deneklerin
beden kitle indekslerinde azalma goriilmiistiir. Dolayisiyla bu ¢alisma yapilan diger

caligmalarla paralellik géstermektedir.
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6. SONUC ve ONERILER

Bu bolimde sosyal Latin danslart egitimin aerobik uygunluk ve beden
kompozisyonuna etkisinin olup olmadigina iligkin yapilan aragtirmanin sonuglar1 ve

Oneriler yer almaktadir.
Sonuclar

1. Deney grubunda uygulanan sosyal Latin danslar1 programi erkeklerde 6n test -
son test arasinda kg, BKI, % yag, esneklik ve aerobik uygunluklarinda (VO2max)

anlamli diizeylerde gelisim gosterdigi belirlenmistir.

2. Kadmlar deney grubunda uygulanan sosyal Latin danslari programi 6n test -
son test arasinda kg, BKI, % yag, esneklik ve aerobik uygunluklarinda (VO;max)

anlamli diizeylerde gelisim gosterdigi tespit edilmistir.

3. Erkekler kontrol grubunda ise baslangi¢ diizeyine gore kg, BKI, % yag,
esneklik ve aerobik uygunluklarinda (VOomax) anlamh diizeylerde degisim

gostermedigi gorilmiistiir.

4. Kontrol grubunda yer alan kadinlar, baslangi¢ diizeyine gore kg, BKI, % yag,
esneklik ve aerobik uygunluklarinda (VO;max) anlamli diizeylerde degisim

gostermedigi sonuglarina ulagilmstir.

5. Farklr arastirmalarda da goriildiigii gibi dans etkinliklerinin, bireylerin aerobik
uygunluklarina ve beden kompozisyonlarina pozitif etkisi oldugu bu aragtirmada elde

edilen bulgularla benzerdir.

6. Sosyal Latin dans egitimi programinin bireylerin agirlik, BKI, % yag, esneklik

ve aerobik uygunluklarina (VO,max) olumlu etki yarattig1 sdylenebilir.
Oneriler

1. Arastirma farkli 6lgme araglari ile tekrar edilebilir.

2. Farkl1 bir aragtirmada, sosyal Latin danslar farkli fiziksel uygunluk unsurlarin

gelistirilmesine yonelik ¢alisma programi uygulanarak arastirilabilir.
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3. Arastirmada uygulanan sosyal Latin danslar1 programi, 6grencilerin beden

kompozisyonu ve aerobik uygunluklarinin gelistirilmesinde kullanilabilir.
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8. EKLER

Ek 1. Etik Kurul

i 1 0
CANAKKALE ONSEKiZ MART UNiVERSITESI
Klinik Arastirmalar Etik Kurul Baskanhg:

Say1  :KLI.ARS.ETIK.KURUL.BSK./050.99 —bb ”2..@;(/2012
Konu : Bagvuru Incelemesi

Sayin Yrd. Dog. Dr. Sakir SERBES

“ Dans Egitiminin Kardiyo Vaskiiller Sistem ve Beden Kompozisyonu Uzerine
Etkisinin Aragtirilmas1.” baglikli ¢alismamzda Klinik Arastirmalar Etik Kurulu, etik kurallara

aykirt bir husus bulunmadigina karar vermistir.

Bilgilerinize rica ederim.

Prof. Df. Hakki Engin AKSULU
Klinik Aragtirmalar
Etik Kurul Bagkan
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Ek 2. Ozgecmis

Kisisel Bilgiler
Adi Ferhat Saygin Soyad1 OZTURK
Dogum Yeri Bayramig Uyrugu | T.C. Dogum Tarihi 01.10.1987
E-mail saygin87@hotmail.com Tel 506 527 18 31

Egitim Diizeyi

Mezun Oldugu Kurumun Adi Mezuniyet Yili

Doktora/Uzmanlik
Yiiksek Lisans
Lisans CANAKKALE ONSEKiZ MART UNIVERSITESI 2009

Is Deneyimi

Gorevi

Kurum

Siire (Y1l - Y1)

1. Genglik Lideri

Canakkale Genglik Hizmetleri ve Spor
Il Midiirliigii Genglik Merkezi

6 yil (2012- Halen
Devam Ediyor)

2. 2547 sayil Yiksekogretim
Kanununun 31 inci maddesi
uyarinca ders saati {icreti
karsiliginda 6gretim gorevliligi

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi

2 yil (2013-2016)

3. Dans Antrendrligi

Canakkale Genglik Merkezi Spor
Kuliibii

2 y1l (2010-2012)

4. Fitness Egitmeni

Canakkale MAXE4 Spor Center

1yl (2011-2012)

5. Sozlesmeli Ogretim Gorevliligi

Istanbul Okan Universitesi

1 y1l (2009-2010)

6.Usta Ogretici

Canakkale Halk Egitimi Merkezi

1 yil (2008-2009)

7. Dans Antrenorliigi

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi
Spor Kuliibii

1 yil (2008-2009)

8. Usta Ogretici

Bozcaada Halk Egitim Merkezi

2 y1l (2008-2010)
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Ek 3. Ciltli Tez Kontrol Formu

Evet

Hayir|

1) Amblem renkli ve 2x2 cm boyutunda olmalidir.

2) Kapakta sadece baglik bold ve 14 punto, diger yazilar normal

renkte venl2 punto yazilmalidir.

3) Tez savunma sinavinda kabul edilmis tezler i¢in, tezin sirt1 tez

yazim kilavuzuna uygun olarak diizenlenmis olmalidir.

4) Kabul edilmis tez konusu ile tezin bas sayfasindaki tez konusu

ayni olmalidir.

5) Beyan eksiksiz ve imzali olarak Tez Yazim Kilavuzundaki gibi

konmalidir.

6) Ozet ve Summary 250’ser kelimeyi asmamalidir. (1 sayfa)

7) Anahtar kelimeler (en fazla) 5 adet olmalidir.

8) Ingilizce 6zetin baginda konu baghig1 yazilmalidir.

9) Metin ve kaynaklarin tiimii 1,5 aralikli olmalidir.

10) Tezde yazim karakteri olarak “Times New Roman”

kullanilmalidir.

SINSEREST SIS (IS K

11) Web sayfa kaynaklar1 metin i¢inde de gegmelidir (parantez iginde
giincelleme tarihi ile birlikte). Kaynaklar boliimiinde de climlenin en

sonunda Erigsim adresi ve Erigim tarihi sirasiyla verilmelidir.

12) Calismanin Etik Kurul onayi, varsa kurum onayi tezin en

arkasina konmalidir.

N\

Tarih: £9 /4972049 Tarih: L3 /09/ 2049

Dr. Ogr. Uyesi
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Ek-4. Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii

Spiralli/Ciltli Tez Yazim Kontrol Listesi

OGRENCI DANISMAN
Tez yaziminda kullanilan yaz1 tipi veUYGUN WwUYGUN
Sayfa kenar bosluklari \VIUYGUN vV2UYGUN
Kapak sayfasi diizeni VvdUYGUN \V2UYGUN
I¢ kapak sayfasi diizeni VvAUYGUN vUYGUN
Onay sayfasi diizeni VvUYGUN vUYGUN
Beyan sayfasi icerigi ve diizeni VUYGUN wUYGUN
Icindekiler sayfasi diizeni VUYGUN wUYGUN
Tesekkiir sayfasi vadUYGUN \WwUYGUN
Tiirkge dzet viflUYGUN wUYGUN
Ingilizce dzet vadlUYGUN vUYGUN
Simgeler ve kisaltmalar dizini vilUYGUN vlUYGUN
Sekiller dizini vUYGUN wOYGUN
Tablolar dizini VAUYGUN w0YGUN
Tezin 6n sayfalarinin siralamasi vdUYGUN vfUYGUN
On sayfalarin numaralandirilmasi viUYGUN wUYGUN
Sayfalarinin numaralandirilmasi VvUYGUN VvUYGUN
Basliklarinin numaralandirilmasi viUYGUN \VAUYGUN
Sekil, resim ve tablo numaralandirmasi WVUYGUN vUYGUN
Yontem ve Gereg vilUYGUN velUYGUN
Bulgular vdUYGUN vdUYGUN
Tartisma vTUYGUN \ve'UYGUN
Sonug ve Oneriler VvUYGUN veflUYGUN
Kaynaklar 1WVZUYGUN vadUYGUN
Atiflar (alint1 ve gondermeler) VUYGUN vidUYGUN
Ekler (etik kurul onayi, vs) viiUYGUN +TUYGUN
Tez plani vUYGUN vidlUYGUN
Dil (anlatim, yazim —imla) \eUYGUN viflUYGUN
Kagit ve baski ozelligi wUYGUN vOUYGUN
Tezin son seklinin elektronik kopyasi WUYGUN viUYGUN
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Tarih: €3 /29/ 2049
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