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beyan ederim.
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OZET

Pandemi (COVID-19) ile birlikte, fiziksel hareketlilik diizeyinin azalmasi ile
viicut kiitlesinde artan yag orani, kas ve iskelet problemleri, azalan esneklik, gergin
kaslar, kuvvetsiz bir beden, bir takim durus postiir bozukluklari ve bundan
kaynaklanan cesitli hastaliklar meydana gelmistir. Saglikli bir yasam igin egzersiz
yapilmas1 hayati bir 6nem arz etmektedir. Hem iilkemizde hem de diinyanin genelinde
spor salonlarinda grup dersi olarak cesitli dans tabanli egzersizler uygulanmaktadir.
Bu amag dogrultusunda gelistirilmis dans tabanli egzersizlerin, sedanter kadinlarda
viicut kompozisyonu, aerobik kapasite, denge ve reaksiyon iizerinde etkisinin

incelenmesi amag¢lanmustir.

Calismaya katilan 35-55 yas arasi viicut kitle indeksi normalin iistiinde olan
kadinlardaki olgular randomize edilerek deney ve kontrol grubu olarak ikiye ayrildi.
Deney grubuna her seansta 10 dakika 1sinma egzersizi, 30 dakika dans temelli aerobik
egzersizi, 10 dakika soguma ve esneklik egzersizleri olmak {izere haftada 3 giin, 8
hafta boyunca antrendér esliginde dans temelli aerobik egzersiz programi
uygulanmistir. Katilimcilarin  viicut kompozisyonu, aerobik kapasite, denge ve
reaksiyon testi degerleri, 6n test ve son test olarak kaydedilmistir. Calismada, veri
analizi SPSS 24 programi kullanilmistir. Verilerin normallik seviyelerini 6lgmek igin
Shapiro-Wilks ve Kolmogorov-Smirnov testi uygulanmistir. Verilerin parametrik
olmasi, verilerin siirekli degisken olmasi ve her iki grupta degisken sayisinin ayni

olmasina dayanarak Two Way Repeated Measure ANOVA, analizi uygulanmaigtir.

Aragtirmanin sonuglarina bakildiginda viicut agirlig1 azalmasina (n2=%52), yag
oranin disiirilmesi (n2=%30), kas miktar1 (12=%44) ve su (n2=%25) orani
artirllmasi, ayrica aerobik kapasite artilimasimin istatistiksel olarak tespit edildigi
goriilmektedir. Fakat caligmada yukarida bahsedilen oOzelliklerin, yapilan sekiz
haftalik dans tabanli aerobik egzersizlerin, denge ve reaksiyon parametreleri tizerinde

etkisi olmadig1 gortilmektedir.

Popiiler olan grup dans temelli aerobik egzersiz ¢esitlerini inceleyip, eksikleri
tespit edip, yeni eklemeleri yaparak, bu dersin viicut kompozisyonu, aerobik kapasite,
denge ve reaksiyon lizerinde etki biiylikliiglinli saptayarak, calismadan elde edilen

bulgularin literatiirde ve alanda katki saglamas1 amaclanmastir.
i



Anahtar Kelimeler: Dans, Egzersiz, Sedanter, Vuciit Kitle Indeksi, Aerobik

Kapasite, Reaksiyon, Denge



SUMMARY

Along with the pandemic (COVID-19), the decrease in the level of physical
activity caused an increase in the fat ratio in the body mass, muscle and skeletal
problems, decreased flexibility, tense muscles, a weak body, some posture and posture
disorders and various diseases resulting from it. Exercise is vital for a healthy life.
Various dance-based exercises are practiced as group lessons in gyms both in our
country and around the world. For this purpose, it is aimed to examine the effects of
dance-based exercises developed on body composition, aerobic capacity, balance and

reaction in sedentary women.

The cases in women with body mass index above normal between the ages of
35-55 who participated in the study were randomized and divided into two as
experimental and control groups. In each session, a dance-based aerobic exercise
program was applied to the experimental group, including 10 minutes of warm-up
exercise, 30 minutes of dance-based aerobic exercise, and 10-minutes of cool-down
and flexibility exercises, 3 days a week for 8 weeks. Body composition, aerobic
capacity, balance and reaction test values of the participants were recorded as pretest
and posttest. Data analysis SPSS 24 program was used in the study. Shapiro-Wilks and
Kolmogorov-Smirnov tests were applied to measure the normality levels of the data.
Two Way Repeated Measure ANOVA analysis was applied based on the fact that the
data were parametric, the data were continuously variable, and the number of variables

was the same in both groups.

Considering the results of the study, it was found that body weight decrease
(M2=52%), fat percentage (n2=30%), muscle amount (n2=44%) and water (12=25%)
percentage increased, and also aerobic capacity increase was statistically determined.

However, in the study, it is seen that the above-mentioned features have no effect
on the balance and reaction parameters of the eight-week dance-based aerobic

exercises.

It is aimed that the findings obtained from the study will contribute to the

literature and the field by examining the popular group dance-based aerobic exercise



types, identifying the deficiencies, making new additions, determining the effect size

of this course on body composition, aerobic capacity, balance and reaction.

Keywords: Dance, Exercise, Sedentary, Body Mass Index, Aerobic Capacity,
Reaction, Balance.
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ONSOZ

“Viicut Kitle Indeksi Normalin Ustiinde Olan Kadinlarda Dans Tabanli Aerobik
Egzersizlerin Viicut Kompozisyonu, Aerobik Kapasite, Denge ve Reaksiyon Uzerine
Etkisinin Incelenmesi” isimli bu calismada, iki farkli grubun karsilastirilmasiyla
birlikte, ¢ikan sonuglar sayesinde dans tabanli egzersizin etkileri ve etki blyiikligi
incelenmistir. Calismada elde edilen bulgularin literatiirle karsilastirilmasi yapilarak,
Tiirkiye’de yasayan sedanter kadinlar ile farkli iilkelerde yasayan sedanter kadinlar
arasindaki aerobik kapasite, denge ve reaksiyon parametreleri agisindan farklilik ve

benzerlikler analiz edilmistir.

Bu calismanin gerceklestirilmesinde beni cesaretlendiren, emegi gecen,
calismami destekleyen saygideger danismanim Dr. Ogr. Uyesi Milaim BERISHAya

tesekkiir ederim.

Verileri elde etmemi saglayan ve desteklerini hi¢ esirgemeyen degerli Slim
Ladies tiyelerine, bu ¢alismay1 yapmama izin verdigi ve bana ¢esitli imkanlar sagladigi
yonetim birimleri i¢in tesekkiirlerimi bir borg bilirim.

Hayatim boyunca her zaman desteklerini gordiigiim, tez ¢alismamin yonetilmesi

esnasinda yanimda olan sevgili aileme, babama Vadim Kirkachev’e, kizim Mila

Yasmin Giilgicek’e ve oglum Arel Denis Giilgigek’e tesekkiirlerimi bir borg bilirim.

Xi



GIRIS

Saglikli bir yasam igin, fiziksel aktivitenin viicudumuza olan katkisi uzun
zamandir arastirilmaktadir. Arastirmalar, diinya genelindeki fiziksel inaktivitenin,
global bir toplum saglik problemi oldugunu gostermektedir. Diinyada 1,4 milyar
yetigkin yeterince fiziksel aktivite yapmadiklar1 i¢in risk grubunda bulunmaktadir.
Pandemi donemi ile bu say1 daha da artmistir. Yasam tarzimizin modernlesmesi de
fiziksel aktivite seviyesinin azalmasina sebep olmustur (Mandolesi, Polverino,
Montuori, Foti, Ferraioli ve Sorrentino, 2018). Bu olumsuz durum koronaviriis siireci
ile beraber spor salonlarinin kapatilmasi, sosyal izolasyon ve uygulanan karantina
protokolii ile kisilerin hareketsiz yasama siiriiklenmesine ve bu da reaksiyon stiresi
azalmasina, denge problemlerine ve denge bozukluklari sonucu diismelere yol

acmuistir.

Fiziksel aktivite diizeyinin azalmasi ile viicut agirliginda artis, artan yag orani,
kas iskelet problemleri, gergin kaslar, azalan esneklik, kuvvetsiz bir viicut ve bir takim
postiir bozukluklart meydana gelir. Fiziksel aktivitede bir azalma ve hareketsiz
davraniglarda bir artig, bagisiklik fonksiyonunu olumsuz etkileyebilir ve kronik saglik
sorunlar riskini artirabilir (Sallis, Adlakha, ve Oyeyemi, 2020). Bu tiir rahatsizliklar,

cinsiyet dagilimina gore ele alindiginda, daha ¢ok kadinlarda rastlanmstir.

Literatiirde, aerobik egzersizlerin viicut kompozisyonunu iyilestirmesi {izerine
yapilan aragtirmalar, diger tip egzersizlere gore daha fazla yapilmistir. Aerobik
egzersizler, basta insanin genel saglik hayatt olmak iizere, viicut yag orani ve
kompozisyonu, kuvveti, dayanikliligi ve esnekligi, ayrica genel olarak insanin
Ozgiiveni lizerinde pozitif bir etki yaratti§i, bu arastirmalardan c¢ikarilacak genel
sonugtur (Swift, Johannsen, Lavie, Earnest ve Church, 2014). Hedef viicut
kompozisyonuna ulasma yolundaki en Onemli faktor, fiziksel aktivite diizeyini
gelistirerek enerji kullanimini arttirmaktir. Ayrica yapilan aragtirmalar sonucu, aerobik
egzersizlerin diizenli olarak yapilmasi, HDL kolesterol ve insulin miktarinda artisi
saglarken, yag kiitlesi ve kiloda da azalmayi sagladigi gozlenmistir (Donnelly,
Jacobsen, Snyder Heelan, Seip ve Smith, 2018).

Egzersizleri zevkli ve uzun siireli kilmak ve insanlarin hevesli katilimini

saglamak i¢in ritim, miizik ve tempo iceren eglenceli fiziksel aktivitelerin yaygin hale

1



getirilmesi saglanabilir (Tortop, On ve Ogiin, 2010). Grup egzersiz tiitleri de insana
tatmin duygusu saglamakla kalmayip, katilim gosteren kisileri diizenli bir fiziksel
aktiviteye tesvik edip daha iyi performans gostermelerini saglar (Kovacova, Stejskal,

Neuls ve Elfmark, 2011).

Gliniimiizde bir¢ok farkli dans temelli aerobik dersleri bulunmaktadir. Diger
iilkelerdeki dans egzersizlerine baktigimizda birgok aragtirma calismasi yapilmis

olmasina ragmen, Tiirkiye’de yetersiz sayida arastirma bulunmaktadir.

Bu bilgiler dogrultusunda 35-55 yas araliginda (orta yillar) ve viicut kitle indeksi
normalin {stiinde olan kadinlarda dans tabanli aerobik egzersizin viicut
kompozisyonu, aerobik kapasite, denge ve reaksiyon gibi parametreler iizerindeki etki
oranlarmin belirlenmesine ihtiya¢ duyuldugu diisiiniilmektedir. Bu ¢alismanin amaci

yukarida belirlenen problemlere ¢6ziim bulmak {izerine kurgulanmstir.

Tezin Amaci

Arastirmanin amaci, giiniimtizde grup fitnes dersleri arasinda popiiler olan dans
tabanli aerobik egzersizlerinin sedanter kadinlarda viicut kompozisyonu, aerobik
kapasite, denge ve reaksiyon iizerinde etkilerinin incelenmesi hedeflenmistir. Ayni
zamanda, bulgular boliimiinde istatistiksel olarak anlamli etki oldugu durumda, etki
biiylikliigiiniin  belirlenmesi amaglanmistir. Calismadan elde edilen bulgularin
literatiirle karsilastirilmas: yapilarak, Tiirkiye’de yasayan sedanter kadinlar ile farkli
ilkelerde yasayan sedanter kadinlarin arasindaki aerobik kapasite, denge ve reaksiyon

parametlerinin karsilastirilmas1 amaglanmustir.

Arastirmanin Alt Amaclari

o Dans tabanl aerobik egzersizlerin vuciit kompozisyonu iizerinde etkisinin
incelenmesi amaglanmistir.

o Dans tabanli aerobik egzersizlerin aerobik kapasite, denge, reaksiyon
tizerine etkisinin incelenmesi amaglanmistir.

o Deney ve kontrol gruplari arasinda, denge farkliliklar1 belirlenmesi
amaclanmustir.

o Deney ve kontrol gruplari arasinda, reaksiyon farkliliklari belirlenmesi

amaclanmustir.



o Dans tabanli egzersizin, kilo ve yag orani iizerindeki degisim etkilerinin
belirlenmesi amaglanmistir.
. Dans tabanli egzersizin, kas ve su oranindaki artisi tizerindeki etkilerinin

belirlenmesi amaglanmistir.

Arastirmanin Onemi

Son zamanlarda popiiler hale gelen dans temelli aerobik egzersizler, bireylerin
serbest zamanlarini1 degerlendirmede tercih edilen bir sportif faaliyet olmustur. Dans
tabanli derslere olan talebin artmasi ile, egitimciler tarafindan da desteklenip
uygulattirilmasi, bu alanda yapilacak ¢alismalara ihtiya¢ duyulmasina sebep olmustur.
Giiniimiizde farkli popiiler olan grup dans egzersizlerinin ¢ikmasi ile birlikte,
antrendrler bu dersleri gesitlendirerek, var olan dans koreografilerini gelistirerek,
amagclar1 dogrultusunda farkli branslardan eklemeler yaparak, orta siddetli fiziksel
aktivite eksikligini agarak, sporun yagsam tarzi haline gelmesine destek olmaktadirlar.
Ozellikle Tiirkiye de sadece kadinlara 6zel salonlarin devreye girmesi ile birlikte,
derslere pozitif katilim saglanmasi1 amaglanmistir. Uygulanan ders programinda viicut
kitle endeksi, yag orani, kas miktar;, su miktarinin kontrol altina alinmasi
hedeflenmistir. Diger iilkelerdeki dans egzersizlerine baktigimizda bir¢ok arastirma
caligmast yapilmis olmasma ragmen, Tiirkiye’de yetersiz sayida arastirma

bulunmaktadir. Bu nedenle, bu tiir arastirmalarin gerekli olacag: varsayilmaktadir.

Arastirmamin Problem Ciimlesi

Viicut kitle indeksi normalin {iistiinde olan kadinlarda dans tabanli aerobik
egzersizlerin, viicut kompozisyonu, aerobik kapasite, denge ve reaksiyon iizerine

etkisi nedir?

Arastirmanin Alt Problem Ciimleleri

o Dans tabanli egzersizin viicut kompozisyonu iizerinde anlamli etkisi var m1?

Etkisi var ise ne seviyededir?

o Dans tabanli egzersizin denge iizerinde etkisi var m1? Etkisi var ise ne

seviyededir?



Dans tabanli egzersizin reaksiyon zaman tizerinde etkisi var mi1? Etkisi var ise

ne seviyededir?

Deney ve kontrol gruplar1 arasinda denge ve reaksiyon testlerleri sonucunda

anlamli farkliliklar olacak m1? Farkliliklar var ise ne seviyededir?

Arastirmanin Simirhliklar:

Arastirmanin 20 sedanter kadin ile sinirlandirilmistir.

Arastirmalarda yer alan katilimeilarin yasi 35-55 arasi siirlandirilmstir.
Arastirma 8 haftalik bir ¢alisma siiresiyle sinirlanidirmistir.
Arastirmanin katilimcilar1 Zeytinburnu ilgesi ile sinirlandirimistir.
Arastirma dans tabanli aerobik egzersiz ile sinirlandirilmastir.

Aragtirmada denge, reaksiyon ve aerobik kapasite testleri ile

sinirlandirilmastir.

Calisma Orneklemine Dahil Edilme Kriterleri

35-55 yas arasinda olmast,

Viicut kitle indeksi 25 ve iistiinde olmasi,
Egzersiz programina diizenli katiliyor olmasi,
Calismaya katilmay1 kabul etmesi,

Egzersize engel olacak herhangi bir kronik veya akut rahatsizlig1 olmamasi.

Calismada Dislanma Kriterleri

Hamile veya emzirme doneminde olmasi,

Solunum sistemini etkileyebilecek herhangi bir meslek veya ¢evresel faktore

maruz kalmasi,

Solunum fonksiyonlarim1 etkileyecek herhangi bir akut veya kronik

hastaliginin bulunmasi,

Aerobik egzersiz programina katilmayi engelleyecek agri veya cerrahi

operasyon vb. durumlarin varhigi,
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. Calismaya katilmay1 kabul etmemesi.

Arastirmanin Varsayimlari

. Arastirmada, evrenden alinan 6rneklem biiyiikliigiiniin aragtirma sonuglarinin

genellenebilirligini saglayacak nitelikte oldugu,

o Uygulanan antrenman ve testlerin, arastirmanin Onemini ve amacini

yansittigi,
o Katilimcilarin tam efor gosterdikleri,
o Testlerin gecerli ve giivenilir oldugu,

o Kullanilan 6l¢iim cihazlarinin giivenilir ve gegerli oldugu varsayilmistir.



BIRINCIi BOLUM
GENEL BIiLGILER

1.1. Sedanter Kavram

Sedanter yasam tarzi, diizensiz fiziksel aktivitenin oldugu ya da fiziksel
aktivitenin olmadig1 bir yasam tarzidir. Sedanterlerin giiclii fiziksel aktiviteleri cok
azdir veya hi¢ yoktur. Genelde okuma, televizyon seyrederken oturma, video oyunlari
oynama ve bilgisayar kullanimi gibi faaliyetlerde bulunurlar. Diinya Saglik Orgiitii’ne
(WHO, 2018) gore diinyada yetiskin niifusun 1/4’1 fiziksel olarak inaktifdir ve bu

durum birgok risk faktoriine neden olmaktadir.

1.1.1. Sedanter Yasam Bicimi

Sedanter yasam bi¢imi, giin igerisinde harcanan enerji miktarinin en az diizeyde
olma durumu olarak adlandirilabilir. Teknolojinin gelismesi ile artik kisiler islerini
daha kisa siirede ve daha az kas giiciine ihtiyag duyarak halledebilmektedir.
Teknolojinin getirdigi bazi kolayliklar; bilgisayar ortaminda islerin artmasi sonucunda
masa basinda oturarak calisma, yiiriiyerek gidilecek yerlere arag ile gidip daha az
enerji harcama, uzaktan kumandali televizyonlar bile sedanter yagsamin ortaya

¢ikmasina 6rnek verilebilir (Kurt, 2020).

1.1.2. Sedanter Yasamin Saghga Etkileri

Giinliik yasantimizin ¢ogunu olusturan sedanter yasam tarzi ve disiik enerji
harcamasi gerektiren fiziksel aktiviteler, basta kalp-damar, metabolik, kas-iskelet
sistemi hastaliklar1 ve kanser olmak iizere, bulasici olmayan hastaliklar i¢in risk
faktoriidiir ve erken mortaliteye neden olmaktadir (Dunstan, Howard ve Healy, 2012).
DSO tarafindan, fiziksel hareketsizlik ve sedanter yasam tarzi, tip 2 diyabetin %
27'sinin, gogiis ve kolon kanserlerinin % 21-25'inin ve iskemik kalp rahatsizliklarinin
% 30'unun temel risk faktorii olarak kabul edilmektedir (WHO, 2018). Bunun yani sira
sedanter yasam tarzinin insan sagligi {lizerine obezite, hipertansiyon, kas zayifligi,
solunum kapasitesinde azalma, sindirim ve bosaltim sistemindeki disfonksiyon ve
postiir bozuklugu gibi olumsuz etkileri de s6z konusudur (Zorba, 1999; Alan ve ark.,
2000; Vural, 2010). Sedanter yasam tarzi bireylerde, kas kuvvetindeki azalmayla

birlikte esneklik, denge ve siirat gibi motorik 6zelliklerdeki fonksiyonel kayiplara,
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kolay sakatlanmalara, osteoporoz ve osteoartrite zemin hazirlamaktadir (Cigek, 2010).
Sedanter bir yasam tarzi1 sadece kronik fiziksel hastaliklar i¢in degil, ayn1 zamanda
anksiyete ve umutsuzluk gibi psikolojik sorunlar iginde bir risk faktorii olarak

goriilmektedir (Brosnahan, Steffen, Lytle, Patterson ve Boostrom, 2004; Jeong, 2016).

1.2. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite WHO (2009) tanimu ile, enerji harcanmasini gerektiren, iskelet
kaslar1 tarafindan tretilen herhangi bir viicut hareketi olarak tanimlanir. Fiziksel
aktivite, bireyin fiziksel ve ruhsal gelisimini tamamlamasi i¢in en temel unsurlardan
biridir. Fiziksel aktivite, gelecek nesillere yatinm yaparken, bireysel refaha ve

cevrenin korunmasina da katkida bulunur (Philip, James ve Marsh, 2015).

Fiziksel hareketsizlik, fiziksel ve zihinsel saglig1 etkiler, yasam kalitesini bozar,
bireyin kardiyovaskiiler kapasitesini azaltir ve obezite, diyabet ve kronik hastaliklara
katkida bulunur. “Kronik Hastaliklar Risk Faktorleri Arastirmasi”na gore Tiirkiye
genelinde; kadinlarin %87’si1, erkeklerin ise %77’s1 yeterli dlclide fiziksel aktivite
yapmamaktadir (T.C Saglik Bakanligi, 2014). Bu bulgular cergevesinde Tiirk
toplumunda fiziksel aktivite ve egzersiz diizeyinin oldukca diisiik oldugu ortaya
¢ikmistir. Sonug olarak, Koronaviriis pandemisi siirecinde sporun ve agik alanlarda
sosyallesmenin yasaklanmasi ve spor salonlarinin egzersiz ve fiziksel aktiviteye
kapatilmasi, hem erkeklerin hem de kadinlarin fiziksel aktivite ve egzersizden
neredeyse tamamen g¢ekilmesine neden olmustur. Yapilan arastirmalar COVID-19
pandemi siirecinde, hareketsizlik siiresinde %29'luk bir artig ve fiziksel aktivite de
%30'dan fazla bir diisiis oldugunu gostermistir (Ammar, Brach ve Trabelsi, 2020).
Diizenli ve yeterli fiziksel aktivite seviyelerinin, bagisiklik sistemi {lizerindeki yararl
etkilerinin yanisira obezite, diyabet ve zihinsel saglik bozukluklar1 gibi bir¢ok saglik

komplikasyonlarina kars1 koymastyla bilinir (Woods, Hutchinson ve Powers, 2020).

1.3. Obezite

Obezite, viicutta olumsuz etki yaratici sekilde yagin asir1 ve anormal birikmesi
olarak tanmimlanmigtir (T.C. Saglik Bakanligi Genel Midirligii, 2020). Baska bir

tanim ile obezite, asir1 viicut yaginin sagligi olumsuz etkileyebilecek 6lgiide biriktigi,



bazen bir hastalik olarak kabul edilen tibbi bir durumdur (Powell-Wiley ve ark., 2021).
Obezite gliniimiizde gelismis ve gelismekte olan {ilkelerin en 6nemli saglik sorunlari
arasinda yer almaktadir. Asir1 ve yanlis beslenme aliskanliklari, fiziksel aktivite ve
yas, cinsiyet ve egitim diizeyl, Sosyo-kiiltiirel etmenler, gelir durumu, hormonal
metabolik etmenler ve psikolojik etmenler obezitenin nedenleri olarak siralanabilir
(Ozer, 2013). Ekonomik Isbirligi ve Kalkinma Orgiitii (OECD)’niin 2017 yil1 Tiirkiye
bildirisinde, 20-79 yas araliginda obezite prevelanst %22,3 ve fazla kiloluluk
prevelanst %33,1 oldugu bildirilmistir (Temd, 2019). Cogu obez bireyler, kilo
vermeye ¢aligirken, kisa vadede basarili olup, fakat uzun vadede kilo kaybina devam
edememektedirler (Strohacker, Carpenter ve McFarlin, 2009). Yapilan arastirmalara
gore, obezite cogu lilkede kadinlarda erkeklerden daha yaygin goriilmektedir. Ancak
bazi iilkelerde ve niifusun alt gruplarinda bu fark daha fazla goriilmektedir. Tip 2
diyabet ve hipertansiyon da dahil olmak ftizere, obezite ile iliskili ¢esitli
komplikasyonlar, cinsiyete gore daha belirginlik gostermektedir (Cooper, Gupta,
Moustafa ve Chao, 2021). Obezite ile ilgili bazi1 viicut 6lgiimlerine topluca

antropometrik 6l¢iimler denir. Bunlardan en yaygin bilineni viicut kiitle indeksidir.

Viicut kitle indeksi 30 kg/m2 ve dstiindeki degerler obezite olarak
degerlendirilmektedir. Viicut kitle indeksi 40 kg/m2 ve fizerinde ise olimciil
obeziteden séz edilmektedir. VKI degerleri 30 ile 34 arasinda olan 60 yasin altindaki
kisilerin, VKI degerleri daha diisiik olan kisilere gére Covid-19 ile yogun bakima
alinma olasilig1 iki kat daha fazladir. Diinya Obezite Federasyonu'nun 4 Mart 2021'de
yayinlanan bir raporunda , niifusun yarisindan fazlasinin obez oldugu iilkelerde Covid-
19'dan 6liim oranlarinin on kat daha yiiksek oldugunu vurgulanmistir (‘Obesity and

covid-19: policy statement’, 2021).

1.4. Koronaviriis Hastahig1 (COVID-19) Siirecinde Egzersiz

Pandemi (Koronaviriis) diinyada ilk dnce Cin’in Vuhan Eyaleti’'nde Aralik
aymin sonlarina dogru ates, oksiiriik, nefes darlig1 seklinde, solunum yolu belirtileri
ile kendini gosteren ve bazi hastalarda yapilan tetkikler neticesinde 13 Ocak 2020°de
biitiiniiyle tanimlanan bir viriistiir (T.C. Saglik Bakanligi, 2020). Bu durumla birlikte

salginin goriildiigi iilke yonetimleri salginin yayilma hizini 6nlemek i¢in birgok 6nlem
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karari hayata gegirmistir. Koronaviriis salgini doneminde alinan 6nlemler neticesinde,
bireyler evde daha fazla vakit ge¢irmek zorunda kalmistir. Bulasma riskini 6nlemek
i¢cin alinan karantina tedbirleri kapsaminda ¢alisma sahalari, okullar, kamu kurum ve
kuruluglar1 hatta evlere kadar uzanan bu tedbirler insan hareketini, kisiler arasi
etkilesimi ve kas aktivitesini en aza indirgemistir. Bu da insanlar1 daha az hareket eder,

daha az enerji harcar, hareketsiz ve daha ¢ok oturur hale getirmistir.

Fiziksel mesafenin korunmasi sonucu olarak, fiziksel aktivitedeki diisiisler ve
hareketsiz davranislardaki artiglar dahil olmak {izere, kotli yasam tarzi davranislari
yogunlagmistir. Yaklagik 500.000 katilimciyla yapilan genis tanimlayici bir ¢aligma,
pandemi ile birlikte ortalama adim sayilarinda %27,3'lik bir azalma oldugunu

gostermistir (Tison ve ark., 2020).

DSO, karantinanin yasam tarzi1 ve aliskanliklarda neden oldugu degisikliklerle
daha iyi basa ¢ikmak ve devam eden kriz donemiyle iligkili stres, depresyon ve kaygiy1
azaltmak icin tavsiye saglamak amaciyla #EvdeSaglikli hashtag'ini baslatt1 (Diinya
Saglik Orgiitii, 2020). Spor salonlari, yiizme havuzlart ve fitness merkezleri
kapaliyken ve kamusal alanlara fiziksel egzersiz i¢in erisilemezken, diizenli egzersiz
yapilmasi ve kapali alanlarda aktif kalinmasi 6nerildi (Lim, 2021). Pandemiden 6nce
fiziksel form agisindan diizenli olarak ¢esitli spor yapan bireyler arasinda bile, saglikli
yasam ve davranislarda azalma ve hareketsiz bir yasam tarzi gozlemlenmistir
(Castaneda-Babarro ve ark., 2020). Kaur ve ark., (2021) yaptigi arastirmada
karantinanin ilk asamasinda katilimcilarin olumsuz bir durumsal algiya sahip
oldugunu ve fitness egzersizi igin motivasyon eksikligine sahip oldugunu ortaya
cikardi. Ayrica psikolojik saglik kaygilart ve bos zamanlarini gegirirken sosyal
medyaya agir1 bagimlilik gdsterdiler. Bununla birlikte, olumlu benlik algisinda ve spor
salonuna ve fitness ekipmanlarina olan bagimliliklarinin iistesinden gelmek ve evde
fitness egzersizlerine devam etmek i¢in motivasyonlarinda kademeli bir artis oldu.
Katilimcilar ayrica egzersiz yaparken bir motivasyon araci olarak miizik ¢alma
egilimindeydiler. Karantina sirasinda evde diizenli fitness egzersizi yapmak,
psikolojik sorunlar1 ve fitness endiselerini asmalarina biiyiik ol¢iide yardimer oldu

(Kaur, Singh, Arya ve Mittal, 2020).



1.5. Aerobik Egzersiz ile Saghk Iliskisi

Aerobik, egzersiz sirasinda viicudun ihtiyag duydugu enerjinin biiylk
boliimiiniin aerobik metabolizma tarafindan karsilandig1 egzersizler butununun genel
adidir. Bu egzersizler biiyiik kas gruplarinin belli bir siire boyunca ¢aligsmasini igerir.
Omek olarak kayak yapmak, kosmak, yiiriimek, bisiklet siirmek gibi aktiviteler
aerobik egzersizler arasinda sayilir (Yildiz, 2012; Walter, Gordon ve Pecatello, 2009).
Aerobik egzersizlerinin viicut iizerinde 6nemli etkileri vardir. Bunlardan baglicalari
viicut kompozisyonu ve postiirii gelistirmek, kaslarin giiciinii artirmak ve ayni

zamanda bireyin sahip oldugu genel aerobik kapasiteyi daha ileri seviyeye tasimaktir.

Aerobik egzersizler gilinlimiizde bazi hastaliklarin tedavi protokollerine de
eklenebilmektedir. Bu programlarda aerobigin daha ¢ok viicut kompozisyonuna
olumlu etki eden mekanizmasi ve metabolizmanin saglikli caligmasini saglayan temel
faydasi baz alinmaktadir (Shenoy, Guglani ve Sandhu, 2010). Aerobik egzersizlerin,
genel insan saglig: tizerindeki olumlu etkileri de dikkate degerdir. Aerobik aktiviteler
kardiyak ve solunum rehabilitasyonu, uyku bozuklugu, seker, dogum 6ncesi-sonrasi
anksiyete, depresyon gibi klinik durumlarda ve diger kondisyon o6zellikleri tizerinde
etkilidir (Pmar ve Ozdel, 2010). Aerobik egzersizlerin saglik {izerindeki olumlu

etkileri, diizenli uygulandig: taktirde belirgin hale gelmektedir.

Ozellikle bisiklet, yiiriime, kosma, yiizme, kayak, tenis gibi aerobik egzersizler
anaerobik egzersizlerle karsilastirildiginda, daha yiiksek kalori yakma giictine sahiptir.
Kardiyak fonksiyonlarin gelismesindeki etkisi daha yiiksek oldugundan,
kardiyovaskiiler dayanikliligi artirma kapasitesi de daha yiiksektir (Wilmore, 2003).
Kardiyovaskuler sistem, aym1 zamanda bazi metabolik rahatsizliklarla da
iliskilendirilmektedir. Bunlardan baslicalar yiiksek tansiyon, kolestrol, obezite ve tip
2 diyabet gibi rahatsizliklardir. Aerobik egzersizler, kardiyovaskiiler sistem uzerindeki
etkileri sayesinde, bireylerin bu tiir metabolik rahatsizliklara yakalanma riskini de
azaltmaktadir (Demir ve Filiz, 2004). Sozii edilen aerobik egzersizlerin,
kardiopulmoner sistem rehabilitasyonu, enerji metabolizmasmin diizenlenmesi,
obezite, tip 2 diyabet, uyku bozuklugu, depresyon gibi klinik durumlarda olumlu
etkiler yarattign ifade edilmektedir (Pmar ve Ozdel, 2010). Ayrica aerobik

egzersizlerde harcanan enerjinin, anaerobik egzersizlerde harcanan enerjiye gore daha
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fazla oldugu bilinmektedir. Bu nedenle aerobik egzersizler esnasinda yakilan kalori

miktar1 da daha fazla olmaktadir (Wilmore, 2003).

Aerobik egzersizlerle, beden kompozisyonu iizerinde ne derece etki
saglanabilecegi, olusturulan antrenman programinin sikligina baglidir. Haftada iki giin
yapilan egzersiz, beden kompozisyonu tizerinde yeterli degisikligi yaratma giiciine
sahip degilken, egzersiz sikligi haftada 3-4 defaya ¢iktiginda, alinan sonug¢ da
degismeye baslamakta ve o©nemli derecede beden kompozisyonu degisikligi
gbzlemlenmistir. Fakat uygulanacak olan programin sikligi, alinacak sonug iizerindeki
tek belirleyici etken degildir. Burada aerobik egzersizin yogunlugu da digeri kadar
onemli bir faktor olarak devreye girmektedir. Beklendigi tizere, orta ve diisiik
yogunlukta uzun siireli aerobik egzersizlerin, kisa siireli yiiksek yogunluktaki aerobik

egzersizlerden daha etkili oldugu raporlanmaktadir (Ozer, 2013).

1.6. Kadnlarda Egzersiz

Erkekler ve kadinlar, beyin anatomisi, iireme sistemi, hormonlar ve bagisiklik
sistemlerinin faaliyetleri, metabolik ve kardiyovaskiiler fonksiyonlar dahil olmak
lizere birgok organ sisteminde biiyiik farkliliklar gosterir. Biyolojik cinsiyet
farkliliklar1 agisindan, erkekler ortalama olarak daha biiylik viicut olgiilerine, daha
yiiksek kas kiitlesi oranina ve daha yiiksek toplam enerji harcamalarina sahip olduklari
bilinmektedir. Kadinlar da tam tersine, daha zayif bedende daha fazla yag ve daha az

kas kiitlesine sahiptir.

Egzersiz, fiziksel uygunlugun cesitli bilesenlerinin gelismesini ve siirdiirmesini
amaclayan, diizenli olarak planlanmis ve tekrarlanan fiziksel aktiviteler olarak
tanimlanmaktadir (Akg6l, 2019). Kisa siireli ve yiiksek yogunlukta yapilan
egzersizlerde, enerji metabolizmasi erkekler ve kadinlar arasinda farkli degildir
(Boisseau ve Isacco, 2022). Ancak 6nceki arastirmalar, fizyolojik ve anatomik cinsiyet
farkliliklarina bagli olarak, kadinlar ve erkekler arasindaki antrenman tepkisinde
farkliliklar oldugunu ve egzersizi takip eden iyilesme periyodunun farkl siireclerle
karakterize edilebilecegini gostermistir (Hausswirth ve Le Meur, 2011). Tirkiye
Istatistik Kurumu (TUIK) 2010 y1linda yayinlanan verilerine gére, 15 yas ve iistiindeki
kadinlarin yasadiklar1 en yiiksek ilk bes saglik sorunu; bel bolgesi ve kas iskelet

sistemi problemleri (%20,2), hipertansiyon (%17,3), romatizmal eklem hastalig
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(%14,7) ve kireclenme (%11,7) olarak agiklanmistir. Kadinlar, bir ulusun saglikli
toplumunu sekillendirmede ve saglikli nesillerin yetistirmede Onemli bir rol
oynamaktadir. Annenin ve kadmin toplumdaki konumu dikkate alinmali, dogum

yapan kadinin gebelik 6ncesi ve sonrasi sagligina dikkat edilmelidir (Kutlu, 2013).

1.7. Grup Egzersiz

Bir egitmen esliginde iki veya daha fazla sayidaki katilimcinin istiraki ile yapilan
egzersiz egitimi sekli "grup egzersizi" olarak tanimlanmaktadir. Grup egzersizleri,
bireylerin gdzetim altinda kontrollii bir sekilde egzersiz yapmalar1 agisindan 6nem arz
emektedir. Yapilan bazi ¢alismalarda grup egzersiz egitiminin yasam kalitesini artiric
yonde etki ettigi saptanmistir (Badat, 2018). Gliniimiizde kadinlar arasinda en popiiler
fiziksel aktivitelerden biri olarak kabul edilen grup fitness aktiviteleri, teorik ve
uygulamal1 destekle yetiskinlerde fiziksel aktiviteyi artirmak i¢in uygulanan bagarili
bir stratejidir (Eys ve Evans, 2018). Yapilan c¢alismalar ayni ¢ati altinda toplanmis
bireylerin bir hedef dogrultusunda birlikte hareket etmelerini, onlarin daha iyi bir
performans ve diizenli aktivitelere bagli kalmaya tesvik ettigini gostermektedir.
(Kovacova ve ark., 2011). Genel anlamda grup halinde hareket eden bireylerin grubun
diger bazi liyelerinin ifade ve yasantilari ile bag kurmast ve boylece onlarla benzer

tutumlar gosterdigini sdyleyebiliriz.

Bu agidan bakildiginda grup egzersizlerinin fiziksel yasam kalitesini artirici
fonksiyonun yam sira duygusal algi iizerinde de 6nemli bir etkiye sahip oldugunu
soylemek miimkiindiir. Kohler Etkisi ile de agiklayabilecegimiz "grup egzersizi",
kisinin bir grubun iiyesiyken gosterecegi ¢cabanin tek basinayken gosterecegi cabadan
daha fazla olmasini ifade eden durumdur (Donelson, 2010). Buradan anlasilacag: gibi,

grup olarak yapilan aktivitelerin bireye art1 bir gii¢ ve istek kattig1 sdylenebilir.

Ayrica gruplar ne kadar biiyiikse, grup fitness derslerinin katilimcilarininda ayni
oranda fazla ¢aba, keyif ve duygusal algilar sergiledigi rapor edilmistir

(Graupensperger, Gottschall, Benson, Eys, Hastings ve Evans, 2019).

Yine bazi arastirmalar, dans grubu fitness derslerinde oldugu gibi senkronize
eforlu hareketlerle grup miizikal aktivitelerin, sosyal bag ve refah {izerinde olumlu bir

etki yarattigim1 gostermektedir. Duygu ve davraniglar iizerinde etkili oldugu
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gozlemlenen bu c¢aligmalarin, bireyin ruh hali ve sosyal hayatininda olumlu yonde

desteklendigi goriilmektedir (Tarr, Launay ve Dunbar, 2014).

1.8. Dans Tabanh Aerobik Egzersizlerin Yararlari

Tarih boyunca spor, miizik ve dans, giinlimiizde farmakoloji ve terapilerin
kullanildig1 yollara benzer sekilde sifa ve saglik araclari olarak tutarli bir sekilde
kullanilmistir (Stewart ve Irons, 2018; Sheppard ve Broughton, 2020).

Insanin ruh ve maddeden olusan diialist bir yapida oldugunu diisiiniildiigiinde,
saglikli bireylerin varolabilmesi i¢in her iki yanininda beslenmesi gerekliligi dogar.
Giinlimiizde bir yarisma igerisinde olmayan egzersizlerin duygusal, zihinsel ve fiziksel
saglik iizerinde pozitif etkiler sagladigi bilinmektedir (Aldemir, 2010). Fiziksel
aktivite olarak dansin saglikli yasama katkida bulunduguna inanilmakla birlikte,
insanlar1 heyecanlandiran ve motive eden bir potansiyele sahip oldugu bilinmektedir.
(Aldemir, 2010). Beyinden aldigi uyarilar1 kaslar yoluyla enerji bigiminde ortaya
¢ikaran insan bedeni, boylece dansin olusumunu gerceklestirmis olur (Akgil, 2006).
Bu anlamda dans, hem psikolojik hem de fizyolojik bir rahatlama ve gelisme araci
olarak goriilebilir (Dagdan, 2013).

Kardiyovaskiiler verimlilikteki gelisme egzersizlerin sekli, sikligi, siiresi,
yogunlugu ve orani ile iligkili olup aerobik ve fiziksel ¢alisma kapasitesini gelistirmek
icin dans gibi aktiviteler onerilmektedir (Kirkendall ve Calabrese, 1983). Herhangi bir
tirde dans egzersizi, ¢esitli saglik durumlarmi iyilestirmek icin diger egzersiz
tiirleriyle karsilagtirilabilir ve bazen daha etkilidir (Fong Yan, Cobley, Chan, Pappas,
Nicholson, Ward, Murdoch, Gu, Trevor ve Vassallo, 2018). Dans tabanli egzersiz
uygulamasi viicut hareketlerinin ve ifadelerinin kullanimini igerir. Dans yoluyla yasam
kalitesini dogrudan veya dolayli olarak etkileyebilecek fiziksel ve mental birgok saglik
yarar elde edilebilir (Alpert, 2011; Hernandes, Di Castro, Mendonca ve Porto, 2018,
5.92). Bu nedenle dans, ozellikle yaslilarda denge ile ilgili pozitif fonksiyonel
adaptasyonlara neden olur. Dans tabanli egzersizler fiziksel ve ruhsal saglik
parametreleri iizerindeki kombine etkileri ile 6zellikle yaslanan bireylerde degerli bir
egzersiz miidahale yontemidir (Hofgaard, Ermidis ve Mohr, 2019; Rodrigues-Krause,

Krause, Reischak ve Oliveira, 2019).
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1.8.1. Dans Egzersizinin Cesitleri

Gilinlimiizde bir¢ok dans temelli aerobik egzersizler mevcuttur. Dans hareketleri
iceren branglar fitness ve pilates hareketlerinin birlesiminden ortaya ¢ikiyor. Modern
dans ve fitness, salsa ve fitness, bale ve pilates, ¢agdas dans ve yoga, oryantal ve

kardiyo egzersiz gibi dans egzersizi ¢esitleri bulunmaktadir.

Sekil 1. Dans Egzersizinin Cesitleri

1.8.1.1. Zumba

Zumba, 1990'larin ortalarinda {inli
fitness egitmeni Alberto "Beto" Perez
tarafindan Columbia'da gelistirilen latin esintili
bir dans egzersizidir. Zumba; samba, soca,
merengue, salsa ve mambo gibi latin ritimlerini

iceren farkli hareketler, zindelik ve eglence ile

birlestiren, miizik ve dans hareketlerini i¢ceren EL . B &)
bir fitness rutinidir (Ceylan ve Kozak, 2021). Gorsel 1. Zumba

Zumba aerobik ve diren¢ egzersizini birlestirir,
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her ikisi de yag azaltmak ve kas kiitlesini arttirmak i¢in nemlidir (Muhammad, Safika,
Wahyuni, Ermamilia ve Huriyati, 2019). Luettgen (2012), Zumba ile ilgili taniminda;
kardiyovaskiiler sistemi giiclendiren, kalori tliketimini hizlandiran, genel olarak
viicudun dayanikliligini arttiran, ayni zamanda aerobik antrenmanin en énemli temel
taglarin1 olusturan egzersizlerdir. Fitness egzersizlerine yiiksek derecedeki uyumu,
anatomik durusumuza katkis1 ve tendonlarimizi giliglendirme gibi hedeflerimizi

gerceklestirmektedir (Tiryaki ve Bulut, 2020).

1.8.1.2. Aerobik Dans

Aerobik dans c¢esitli harcket formlarini
iceren, miizik esliginde gerceklestirilen ve orta
ile yiiksek enerji harcamasi gerektiren bir
aktivitedir. Giiniimiizde son derece popiiler hale
gelmistir (Dowdy, Cureto, Duval ve Ouzts,

1985). Aerobik, miizik akist veya seri akis

yontemiyle gerceklestirilen jimnastik, dans ve

Gorsel 2. Aerobik Dans

diger egzersizler sistemidir. Aerobik, herkes i¢in

mevcut olan en popliler spordur ve ayrica ¢ok yonlii fiziksel gelisime katkida bulunur.
Sistematik egzersizler, dayaniklilik, koordinasyon, kuvvet, esneklik ve viicudun diger
fiziksel niteliklerini icerir. Aerobik egzersiz, orta diizeyde dongiisel ve siklik egitimdir.
Mevcut kanitlar, egzersizin uygulanabilir bir formu olan aerobik dansin geleneksel
egzersize benzer faydalar sagladigimi gostermektedir. Aerobik dans denge ve
koordinasyon, aerobik kapasite, kas kuvveti, esneklik ve kemik sagliginin
gelistirilmesine katkida bulunmaktadir. Fiziksel saglik yararlarinin 6tesinde mental
saglik ve iyilik hali i¢in de olduk¢a faydali olup aktivite ve katilimi gelistirme
potansiyeli vardir (Blackle, Desai, Swann, Chamorro-Koc, Moyle ve Stephens , 2019;
Bidonde, Boden, Kim, Busch, Goes ve Knight, 2018). Literatiirdeki c¢alismalar
incelendiginde aerobik dansin ¢ocuk ve addlesanlarda fiziksel uygunlugu gelistirdigi,
stres ve psikomatik semptomlar1 azalttigi, yetiskinlerde ise fiziksel fonksiyon,
disabilite, anksiyete ve depresyon, kognitif fonksiyonlar {izerinde faydali etkileri
oldugunu gosterilmistir (Schroeder, Ratcliffe, Pere, Earley, Bowman ve Lipman,

2017).
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1.8.1.3. Barre Fitness

Barre fitness, son birka¢ yilda
popiilaritesini artirdi. Bale hareketlerinden
ilham alan Barre; pilates, dans, yoga ve
fonksiyonel egitim dahil fitness unsurlari
kombinasyonu, kardiyovaskiiler sagligi, kas

gelisimini ve esnekligi iyilestirmede oldukcga

etkilidir. Ilgi artmaya devam ettike, Barre | % , :
hizla grup fitness derslerinin temel tas1 haline Gorsel 3. Barre Fitness

gelimistir (“Barre Intensity Instructor Training”, 2022).

1.8.1.4. Oryantal Dans

Gelencksel bir Orta Dogu dansinin batili
bir ad1 olan oryantal dans, dogrudan Fransizca
danse du ventre (mide dansi) teriminden
cevrilmistir. Arapga'da dansa Rags el Sharqi ve
Tirkiye'de Oryantal Dans denir. Fitness
salonlarinda oryantal dansin varyasyonu olarak \
Belly Dance’1 gorebiliriz.. Her iicii de oryantal Food TIPS .
dans anlamina gelir. Birgok organizasyon ve Gorsel 4. Oryantal Dans
oryantal dans dersleri, oryantal dans1 saglikli bir
egzersiz olarak goriir ve viicut sekillendirme, kilo verme ve fiziksel zindelik icin
faydalarin1 destekler. Oryantal dansin en biiyiik ¢ekiciligi, bel ve karin bolgesindeki
yaglar1 azaltmak, kalca ve bel bdlgesini sikilagtirmak ve kas miktarni artirmak gibi
birgok faydasi bulunmaktadir (Tsai, 2009). Dans, kal¢a salinimlari, daireler, sekizler
ve shimmies hareketlerinden olusur. Bu dans formu karin, pelvis, govde, omurga ve
boyundaki kas gruplarimi kullanarak viicudun birlikte ¢alismasini saglar. Oryantal
fitness dersi saatte 300 kaloriye kadar yakabilir, ancak dansin yogunluguna gore
degisebimektedir (“Health benefits of belly dance”, 2022).
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1.8.1.5. Soul Beat

Soul Beat 0zel tasarlanmis dans temelli
aerobik egzersiz modelidir. Cogunlukla caz
dans1 ve fitness hareketlerinden olusan bir
model olarak ortaya cikmistir. Caz dansi,
katitlmcilarin =~ bir  dizi  rutin  araciligiyla

kendilerini fiziksel olarak ifade etmelerini

saglayan dogaglama ve enerjik bir egzersiz tarzi P
sunar. Caz danst yirminci yiizyilm baglarmda GOrsel 5. Soul Beat
giiney ABD sehirlerinde ortaya ¢ikt1 ve o zamandan beri kiiresel bir fenomen haline
geldi. Soul Dance diger benzeyen studyo egzersiz programlari gibi, dans bransu, fitness
ve pilates hareketlerinin birlesiminden ortaya c¢ikti. Dersin amaci; yag yakimini
saglayip kilo vermeye yardimci olmaktir. Ayrica eklem mobilitesini gelistirmek, kas
kiitlesini artirmak, dayanikliligi saglamak ve esneklik kazandirmaktir. Stresten
uzaklagsmak ve motivasyonu artirmak i¢in hazirlanan bu egzersiz rutini, egzersiz
programlarindan uzaklasip modern ¢aga ayak uydurmaya yonelik tasarlanmistir.
Antrenman modeli bireylere veya takima 6zgii olmalidir (Bompa,1996). Soul Beat;
grubun yas, cinsiyet, fizyolojik durumu, saglik durumu, spor ge¢misine gore ayarlanir.
Gruplar miimkiin oldugu kadar homojen olmalidir. Antrenér grubun kriterlerini goz
oniinde bulundurarak dogru hareket 6grenimi ve gruba 6zgii miizik se¢imi yapmalidi.

Soul Beat hem kisiye 6zel hem grup dersi olarak verilebilir.

Soul Beat’te ilk 3 hafta alistirma ve hareket 6grenim asamasi oldugu i¢in tempo
diisiik ve hareketler daha yavas yapilir. 3. Haftadan sonra miizigin getirdigi ritme
uygun olarak dansa 6zgii hareketler verilir. Ogrenci motivasyonunu kaybetmemek igin
serbest kol ve ekstra sigramalar yapabilir. Grubun gelisimine gore hareket cesitliligini
artirmak ve kondisyonu yiikseltmek amaci ile yeni hareketler eklenir, gelisimlerinin
artmasi i¢in ayak bilegi ve el bileklerine 250 gr., ve sonrasinda 500 gr., kum torbalari

kullanilabilir.

1.9. Aerobik Kapasite

Fiziksel aktiviteyi gerceklestirmek i¢in viicudun kalorileri enerjiye doniistiirmek

icin oksijene ihtiyact vardir (Guyton ve Hall, 2016). Ancak her insanin oksijenin
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kapasitesi farklidir (Hoeger, Hoeger, Fawson ve Hoeger, 2019). Daha yiiksek oksijen
kapasitesi, kardiyovaskiiler saglik seviyesinin bir gostergesidir ve viicudun fiziksel
aktivite esnasinda daha iyi performans gostermesini saglar. Oksijen kapasitesi, rutin
ve programli egzersizle arttirtlabilir (Saghiv, 2020; Scott, 1998). Oksijen kapsama
parametresi maksimal aerobik kapasite olarak adlandirilir, kisaca VO2Max
(Maksimum Oksijen Hacmi) olarak bilinir ve birim olarak ifade edilir. VO2max,
viicuttaki hayati rolii nedeniyle kardiyovaskiiler saglhigin bir gostergesidir (Batacan,

Duncan, Dalbo, Tucker ve Fenning, 2017).

Maksimum Oksijen Tiketimi (VOzmaks): Viicudun oksijen kullanma
kapasitesinin bir 6l¢iitiidiir ve genis kas gruplarinin kullanildig1 egzersizler sirasinda
maksimum efora ulasildiginda dakika basina tiiketilen maksimum oksijen miktari
Olgiilerek hesaplanmaktadir. Genellikle viicut agirligmin bir kilogrami bagina bir
dakikada mililitre olarak harcanan oksijen miktar1 (mL/ kg / dakika) ile ifade
edilmektedir. Bu deger istirahat kosullarinda 3. 5 mL/ kg / dakika seklindedir.
Maksimum oksijen tiiketimi, kanin oksijen baglama ve tasima kapasitesine, kardiyak
fonksiyonlara, oksijen alma kapasitesine ve kaslarin oksidatif potansiyelerine bagli

olarak degismektedir.
VO2max ol¢iimii iki yontemle yapilir:

1. Direkt yontemle oOl¢iim: Laboratuvar kosullarinda maksimal yiiklemede
ekspirasyon havasindaki oksijen-karbondioksit miktariimn oksijen ve karbondioksit
gaz analizorleriyle Ol¢iilmesi prensibine dayanir. Douglas torbalari ve ‘Breath by

Breath’ yontemi kullanilir.

2. Endirekt yontemle 6l¢iim: Submaksimal yiiklemeyle kalp hizi, yiik, zaman,
mesafe vb parametre degisiminden hesaplanir. Bu yontem onceden hazirlanmis test
protokolleriyle saha testlerinde de kullanilabilir (McArdle, Katch ve Katch, 2000; Foss
ve Keteiyan, 1998; Astrand ve Rodahl, 1986; Akgiin,1994; Safran, McKeag ve Van
Camp SP, 1988).
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1.10. Viicut Kompozisynu

Viicut Kompozisyonu, viicudu olusturan kas, yag, kemik ve diger dokularin
yiizdesi olarak tanimlanmaktadir (Corbin, Lindsey, Welk ve Corbin, 2000). Egzersiz
fizyolojisi gbz Oniline alindiginda, yagli ve yagsiz viicut kitlesi olarak iki bilesenden
olusmaktadir. M.O. 400°1ii yillara dayandig: bilinen viicut kompozisyonu, kisinin yas,
cinsiyet, genetik yapi, ¢evre, antrene durumu, hastaliklar ve beslenme gibi ¢esitli

faktorlere bagli olarak degisebilmektedir (Bayraktar, 2010).

1.11. Reaksiyon Zamam

Reaksiyon zamani, bir uyaran ile tepki (kas kasilmasi) arasindaki siire olarak
tanimlanabilir. Baska bir tanim ile reaksiyon zamani, aniden ortaya c¢ikan ve
oncellenmemis olan bir sinyalin ulagsmasindan, bu sinyale cevaba (davranim) kadar
gecen siirenin miktaridir (Schmidt, 1988). Egzersizlerin kognitif fonksiyonlar
tizerindeki olumlu etkilerinden bahsedilmektedir (Ozyemisci-Taskira, Gunendi,
Bolukbasi ve Beyazova, 2008). Orta yogunlukta aerobik egzersizin maksimum biligsel
durum ile iligkilidir (Gould ve Krane, 1992; O'Neil, Vidal-Almela, Terada, Kamiya,
Tulloch, Pipe ve Reed, 2022). Fiziksel aktivite eksikligi ve hareketsizligin, kas kuvveti
ve kiitlesinde azalmaya neden olmasindan dolayi, reaksiyon zamaninda bir diisme
meydana gelmektedir (Diindar, 2012). Reaksiyon zamani biligsel ve motor
fonksiyonlar1 yansitan 6nemli parametrelerden biridir. Reaksiyon zamanini 5 boliimde

inceleyecek olursak;
1- 1lk dnce reseptorlerde uyari ortaya ¢ikar,
2 - Ardindan merkezi sinir sistemine uyart iletilir,
3 - Sonra effektdr organa sinyaller ulasir,
4 - Daha sonra merkezi sinir sistemi kasa cevap uyarisini tasir,
5 - En son kas uyarilir ve tepki agiga ¢ikar.

Reaksiyon zamanini etkileyen birgok faktér bulunmaktadir. Bunlarin arasinda
cinsiyet, yas, viicut agirligi, uyaran, testin yapildigi zaman, sigara, alkol gibi fizyolojik
ve organik faktorler, tepki ve cevre ile ilgili fiziksel faktorler reaksiyon zamanini
etkileyen belli bash faktorlerdir (Yigit, 2015). Collardeau ve ark. (2001) tarafindan
yapilan bilimsel arastirmada, aerobik egzersiz programi kullanilarak reaksiyon
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zamaninda kisalma olabilecegi tespit edilmistir. Uyaricilar dokunsal, gorsel ve isitsel

olarak ayrilir.

1.12. Denge Becerisi

Denge, kavram olarak bir¢ok tanimi yapilmasina ragmen genellikle viicudun
agirlik merkezini destek tabani icinde tutma yetenegi olarak tanimlanmaktadir
(Hrysomallis, 2011; Nalgakan ve Yol, 2020). Denge yetenegi, bireylerin duruslarini
korumalarim1 ve farkli uyaricilara karsi tepki vermelerini saglayan ana faktordiir.
Denge ozellikle viicudun agirlik merkezinin degigsmesi nedeniyle olusan degisime
kars1 ¢Oziim iireten bir yetidir ve gorsel, vestibiilar ve somatik hislerin geri bildirimi
yoluyla sinir kas uyarisinin bir sonucu olarak meydana gelir (Boccolini ve ark., 2013).
Bir bagka tanima gore ise denge, istirahatte veya aktivite sirasinda destek yiizeyi
tizerinde yergekimi merkezini dogru pozisyonlayabilmek icin gerekli postiiral
uyumdur. Denge kontrolii, duyusal girdinin entegrasyonunu ve esnek hareket
yontemlerinin planlanmasini ayni zamanda uygulanmasini iceren karmasik bir motor

becerisidir (Erdogan, 2018).

Denge becerisi gorsel, vestibular ve pozisyon hissinden (propriosepsiyon) gelen
duyularin merkezi sinir sisteminde birlestirilip, degerlendirmesini igeren karmasik bir
stirectir. Kinetik zincir boyunca yer alan ve koordineli hareketler vasitasiyla kontrol
edilen kalga, diz ve ayak bilegi eklem hareketleri dengenin saglanmasinda 6nemli yer
tutmaktadir (Haksever, Gilizglin, Deniz ve Baltaci, 2017). Arastirmalar, deneyimli
sporculardaki gelismis dengenin, motor yanitlar1 etkileyen tekrarlanan egzersizlerin
bir sonucu olabilecegini, ya da antrenman deneyimlerinden kaynaklanabilecegini
belirtmektedirler. Buna gdre denge yetisi 6grenilebilir ve gelistirilebilir bir 6zelliktir

(Ates, Cetin ve Yarim, 2017).

Denge; dinamik denge ve statik denge olarak ayrilir.
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Statik Denge

Sekil 2. Denge Simiflandirilmasi

1.12.1. Dinamik Denge

Dinamik denge, bireyin hareket
esnasinda sabit bir pozisyonu siirdiiriirken bir
hareketi yapabilme becerisidir (Hrysomallis,
2011). Dinamik denge, baska bir tanim ile
hareketle denge kontroliinii ifade eder ve
genel denge fonksiyonlarinin Onemli bir
yoniidiir (Pollock, Durward, Rowe ve Paul,
2000). Gribble ve arkadaglarinin (2004)

yaptiklar1 caligmadaki tanimlamaya gore;

dinamik denge, hareket esnasinda  COrsel 6. Dinamik Denge

organizmanin degisen sartlara uyum ve ahenk saglama yetenegidir.

Dinamik denge, giinliik hayatta, yiiriime, oturma, kalkma, merdiven inme, ¢ikma
ve yon degistirme gibi aktivitelerin devam ettirilebilmesi igin gerekli komponentlerden
biridir (Yaka, 2020). Dinamik denge performansinin yon degistirme performansi ile
onemli Olciide iliskili oldugu gosterildi (Rouissi, M., 2018). Ayrica Clark ve
arkadaglarina gore (2001) giinliik yasam aktiviteleri sirasinda degisen viicut agirlik
merkezi ve kisi hareket halinde iken olusan ve degisen durumlara gore viicut
pozisyonunu degistirip diizenlemesi dinamik denge ile saglanmaktadir. Bu yiizden

dinamik denge, statik dengeye gore daha kompleks bir mekanizmaya sahiptir.



1.12.2. Statik Denge

Statik denge, hareket etmeden belirli bir
pozisyonda  kalabilmek  ve  dengesini
koruyabilme olarak da tanimlanir. Lin ve

arkadaglarina (2012) goére denge, stabil bir

destek diizeyinde ve eksternal higbir kuvvete

ihtiya¢c duyulmadan genel postiiriin veya viicut

bolimlerinin belirli bir pozisyonda korunmasi Gorsel 7. Statik Denge

amaciyla otomatik olarak saglanir.

Statik denge bazen dinamik dengenin daha basit bir varyasyonu olarak kabul edilir.
Bununla birlikte, arastirma kanitlari tutarl bir sekilde statik ve dinamik dengenin nispeten
bagimsiz motor yetenekler oldugunu gostermektedir (Magill ve Anderson, 2017). Statik
denge, giicti dengelemek ile ilgilidir (Cavusoglu, 2019; Boz, 2020; Aksakal, 2014).
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IKINCI BOLUM
MATERYAL VE YONTEM

2.1. Cahisma Modeli

Bir bilimsel ¢alismada, degiskenleri (nicel olarak olgiilebilen ve farkli degerler
alabilen ozellikler) dlgebilmek ve bu degiskenler arasindaki sebep-sonug iligkilerini
incelemek i¢in deneysel yontem kullanilmigtir. Deneysel arastirmalar herhangi bir
olay, olgu, nesne, kisi veya etkeni inceleyerek degiskenler arasindaki neden sonug
iliskilerini tespit etmek ve sonuglari karsilastirarak 6l¢gmek i¢in kullanilmaktadir (EKiz,
2003). Uygulanacak olan bu yontem, laboratuvar ya da laboratuvar disindaki bir deney
diizeneginde olaylar arasindaki sebep-sonug iligkilerini belirlemeyi amacglayan ve
arastirmacinin 6nceden 6ngoérdiigli hipotezleri test etmeye yarayan bir arastirma
yontemidir. Calismamizda kullanilan deneysel yontem modelinden ise 6n test — son

test kontrol gruplu desen, yaygin kullanilan karigik bir desendir.

2.2. Arastirma Grubu

Bu arastirmanin grubunu; Istanbul, Zeytinburnu ilgesinde ikamet eden, daha
once spor yapmamig 35-55 yas arasi, denek grubu (10) ve kontrol grubu (10) olan 20
kadin goniilli katilimcr olusmustur. Katilimeilar goniilliiliik esasina dayanarak
calismaya dahil olmaktadir. Calismada yapilacak olan antrenman programi ve testleri

hakkinda katilimcilar yazili form ile bilgilendirmistir.
2.3. Veri Toplama Araclarn

2.3.1. Viicut Agirhgi (VA), Viicut Yag Yiizdesi (VYY), Beden Kitle
Indeksi (BKI) (kg/m2)

Deneklerden ¢iplak ayaklarla, tartinin tizerinde dik durarak, tartinin elciklerini
her iki el ile tutup, sabit pozisyonda durmalari istenmistir. Viicut agirligint 6lgmek
amaciyla; agirlik, viicut yag yiizdesi, toplam viicut suyu yiizdesi, kas kiitlesi, beden
derecesi, kemik mineral kiitle, bazal metabolizma hizi, metabolik yas, viicut kitle
indeksi, visseral yag gostergesi, kas Ozelliklerini 6lgebilen “TANITA BC 545 N

Innerscan Segmental Kisisel Viicut Analizi” tart1 kullanmistir.
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2.3.2.  Boy Uzunlugu (BU)

Birey basi dik, gozleri karsiya bakarken, yerden basin en {ist noktasina kadar
olan dikey mesafedir. Boy uzunlugu, ¢iplak ayaklarla Olglilmiis. Bas Frankfort
diizleminde (g6ziin alt kism1 ve kulagin {ist kism1 yatay pozisyonunda), viicut gergin
ve arka zemine bitigik olarak tutulmasi saglanmistir (Akin, Tekdemir, Giiltekin, Erol
ve Bektas, 2013). 80 cm ile 200 cm arasinda 6lglim yapabilen, ayak basma tabasi

bulunan, 1 mm hassasiyette, taginabilir 6zellige sahip olan Stadiometre kullanilmistir.

2.3.3. Kalp Atim Sayis1 (Karnoven Formiilii)

Istirahat kalp atim sayisi, deneklerin 15 dakika sirt iistii pozisyonda dinlenmeleri
saglandiktan sonra boyundaki karotid atardamardan dokunma metodu ile 1 dk’lik kalp
atim sayilar1 Ol¢iilerek belirlenmistir (Reuter B.H, 2016). Kisinin aerobik egzersiz
yaptig1 sirada ideal nabiz araligini belirlemek i¢in kullanilan bir formiil olan Karvonen
formiiliine gore, Oncelikle kisinin yasa gore maksimum kalp atim sayist 220 -
sayisindan kisinin yasinin c¢ikartilmasiyla belirlendi. Burada kisinin kalp atim
rezervinin hesaplanmasi 6nem tasimaktadir. Kalp atim rezervi, kisinin yasina gore
maksimum kalp atim sayisindan dinlenik nabizinin ¢ikartilmasiyla belirlendi. Egzersiz
yogunluguna gore kalp atis araliginin belirlenmesi i¢in bu formiiliin adimlarinin iKi

kere tekrarlanmasi gerekmektedir.

Yasa gore Maksimum Kalp Atim Sayist = 220 — Kisinin Yast
Kalp Atim Rezervi = Yasa goére Maksimum Kalp Atim Sayist — Dinlenik Nabiz

Hedef Kalp Atim Sayis1 = (Kalp Atim Rezervi * Egzersiz Yogunlugu) + Dinlenik Nabiz

2.3.4. Viicut Kompozisyonu

TANITA BC-545N Segmental Body Composition Monitor markasi dijital
Olciim cihaz1 kullanilmistir. Viicuttan gecirilen elektrik akimina yag dokusunun
verdigi direncin diger dokulara gore farkli olmasi prensibine dayanan; viicut yag
kiitlesinin objektif sekilde hesaplanmasi i¢in kullanilan, gegerligi ve giivenirligi
yiiksek bir 6l¢iim metodu olan biyoelektrik empedans analiz metodu uygulanilmistir
(www.sonkahealth.com, 2022). VKI degerleri katilimcilarin boy uzunlugu ve viicut

agirliklar kullanilarak agagidaki formiille Sl¢tilmiistiir:

BKI (kg/m2 )=Viicut Agirhigi (kg) / Boy Uzunlugu (m2)
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Katilimeilarin VKi’leri Diinya Saglik Orgiiti VKi smiflandirmasina gére
gruplandirilmistir. VKI (kg/m2 ) degeri 18,5-24,9 normal, 25,00-29,9 pre-obez ve

>30,00 obez olarak simiflandirilmaktadir.

2.3.5. Denge (SIGMA Denge Platformu)

Kadinlarin Statik dengelerini 6lgmek i¢in Sigma marka portatif denge 6l¢iim
sistemi kullanilmistir. SIGMA, denge ve proprioseptif egzersizler icin gelistirilmis
muskuloskeletal ve sinir sisteminin duyarliligini test eden modern bir portatif denge
Ol¢lim sistemidir. Platform, konumundaki herhangi bir degisikligi algilayan 6zel bir
sensor kullanan, salinim agisinin degerlendirilmesi ig¢in bagimsiz bir sistemle
donatilmistir. Bu degisiklikleri uygun ¢ikis sinyaline isler ve yazilim ile verileri
kablosuz olarak gercek zamanli olarak bir bilgisayara iletir (“Balance Platform
Sigma”, 2022).

Protokol 1: Cift ayakla denge tahtasinin tizerine ¢ikilip, denegin denge ¢ubugunu orta
noktaya getirmesi istenmistir. Zemin Tipi; en kolay (XL), test siiresi ise 30 sn olarak

secilmistir.

Protokol 2: Cift ayakla denge tahtasinin tizerine ¢ikilip, denegin denge ¢ubugunu orta
noktaya getirmesi istenmistir. Zemin Tipi; kolay (L), test siiresi 30 sn olarak

secilmistir.

2.3.6. Gorsel Reaksiyon (FitLight Trainer Fitlight Sports Cor.)

Aragtirmaya katilan kadinlarin gorsel reaksiyon zaman oOlgiimleri FitLight
Trainer ™ Sistemi EI-G6z, Ayak-Go6z, El-Ayak-Goz Koordinasyon Isik diskleri ile
yaptlmistir. FitLight Trainer cihazi laser led barindiran yapisi sayesinde hem
antrenmanlarin bir parcasi olarak performansi gelistirmek icin hem de reaksiyon
zamani, hiz, gabukluk vb. 6zellikleri 6lgmek i¢in kullanilan gelismis teknolojiye sahip
bir cihazdir. iginde bulundurdugu 151k sensorleri sayesinde belirlenen protokoller
dogrultusunda istenilen 6zelligi ya da beceri diizeyini 6l¢gmek i¢in kullanilabilmektedir

(Evran, 2022).

Isik diskleri, 150 x 80 cm boyutlarindaki bir masa {izerine 50cm araliklarla
yerlestirilmistir. Denegin 6l¢iim yapilan cihazin 6niinden 30 cm uzaklikta durmasi ve

uyarict mavi reaksiyon 15181 yandiginda baskin elini veya ayagini lambanin {izerine
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gecirmesi istenelmistir. ©” Hazir ¢ komutu ile birlikte yesil 1s1k uyaranlarindan birisi
verildiginde en kisa siirede uyaranlara gore el veya ayaklarini, yada ikisi kullanarak
disklerin istiinden gecirmesi istenilmistir. Her denegin 1s1k uyaranlarina karsi 30
saniye siiresince gosterdikleri tepkiler 6l¢iilmiistiir. Sonuglar reaksiyon zamani olarak

bilgisayara kayit edilmistir.

Protokol 1: ElI — G6z Reaksiyon Testi: Zeminden 75 cm yiiksekligindeki masaya 50

cm araliklarla 3 adet 151k diski yerlestirilmistir, test siiresi 30 sn olarak se¢ilmistir.

Protokol 2: Ayak — Goz Reaksiyon Testi: Diiz zeminde 50 cm araliklarla 3 adet 151k

diski tanimlanmustir, test siiresi 30 sn olarak segilmistir.

Protokol 3: Ayak — El — Go6z Reaksiyon Testi: Hem zemine hem de 75 cm
yiiksekligindeki masaya liger 1s1k, toplam 6 151k yerlestirilmistir, test siiresi 30 sn

olarak secilmistir.

2.3.7.  Gelistirilmis “Burpees” Testi (Aerobik Kapasite Ol¢iimii)

Burpee hareketi, kisinin ilk 6nce ¢omelerek bacaklar, karin ve gogiis yere
degecek sekilde yere yatmasi ve sonrasinda ziplamasi ile tanimlanir. Bir dongii i¢inde
yapildigi bir hareket dizisidir. Bu egzersiz testi, yavas ve duraklama olmayacak sekilde
yapilmaktadir. Test, siire ile olciiliir ve test sonucunda yapilan maksimal tekrar degeri
kaydedilir. Testin yapilis temposu diigiikk-orta olup makismal tekrar yapildigindan
dolay1 aerobik sisteminin bir dl¢iisii olarak uygulanmaktadir (Reuter B.H, 2016).

2.4. Dans Tabanli Aerobik Egzersiz Protokolii

Toplamda haftada 3 giin, 8 hafta olacak sekilde deney grubuna her seansta 10
dakika diisiik tempolu 1sinma egzersizi, ardindan 30 dakika dans temelli aerobik
egzersiz ve 5-10 dakika soguma ve esneklik egzersizleri olmak iizere antrenor
esliginde dans tabanli grup aerobik egzersiz programi uygulanmigtir. Katilimeilarin 6n
testleri tamamlandiktan sonra temel hareket egitimi ve ders akisi ile ilgili bilgi
verilmistir. Dengeli beslenme ilgili genel bilgilendirme yapilmistir. Derste kullanilan
128 BPM popiiler miizik esliginde nabzi 60-70% civar siirdiirerek 30 dakika ara
vermeden c¢esitli dans koreografilerinden olusan, biiyiik temel kaslar1 destekleyen
hareketler ile bir kombine galisma yapilmistir. Bu siire igerisinde kontrol grubu higbir

diizenli aktiviteye katilmamustir. Tiim ¢aligmalar antrenér esliginde yapilmistir. Derste
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yapilacak hareketler, dans temelli hareketlerden olusturulmustur. Ders akisi sirasinda

degisik modifikasyonlar, hareket yogunlugu, hareketin sayis1 ve hareketin degisimi

antrenorler tarafindan ayarlanabilir.

Soul Beat adli dans tabanli egzersiz programinda genel hareketleri asagdaki

sekilde ayarlayabiliriz;

Aerobik hareket - Tempolu yiiriiylis, yana adim atma, sag-sol-one-arkaya
yiriiyiis, V-adim, yana ¢ift adim, ayaklar1 6ne atma, yerde kosu, tek ve cift
ayakta sigramalar ve sekmeler,

Biiyilk kas gruplarina yonelik alt ekstremite egzersizleri — ¢omelme
pozisyondan bacagin arkaya dogru kivrilmalari, dizin yukariya dogru
kaldirmalari, 6ne, yana, arkaya ayak ve topuk vuruslari, bacaklar genis acik
pozisyonunda (pliye) one topuk vuruslari, ziplamali 6n hamleleri, kalca
sallanimlari, alt ekstremitelerini sirasiyla yanlara ve yukariya dogru agmalart,
biikme ve onlarin tiirevi birlesimleri,

Govde egzersizleri — govde rotasyonu, gogiis kafesi kapa-ag, govde ile sag-sola
kayma, diz — dirsege dogru kapanma, ¢apraz kol dize dogru indirme, gévdenin
one dogru yarim daire doniisleri, ritmik sallamalari,

Ust ekstremite egzersizleri — 6n kol pronasyon, supinasyon, fleksiyon ve
ekstansiyon, eller yana, yukariya-asagiya agma, kollar 90 derece biikme ve
a¢ma, iist ekstremite ekstansiyon ve fleksiyon hareketleri.
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Tablo 1. 8 Haftalik Soul Beat adli ¢alismasinin igerigi. Diisiik tempolu 1sinma.

- Hareketler Govde :
No Sarks Sekizlik Alt Ekstremite  Ust Ekstremite egzersizleri Aerobik
34x8 - Serbest Hareket - Teﬂmlpo.!u
Yiiriiyiis
Eller Yana
Lordy ?,S;(V8-SX Of' - A¢ma - Yana Adim
(DJ &
Stranger 3x8x4 ) Yiirtiytis (Saga-
L Remi)-  SagSol - Fller Yukariya - Sola-One-
' Feder 3agly Arkaya)
feat Alex . Avuglar Yukari
Aiono  3x8x4  DiBM AN poacal Sekilde ] ]
3:51 Sag-Sol & One Dogru
Kivrilmasi
Kavrama
3x8x4 . Elleri Capraz Govde
Sag-Sol Diz Kaldirma Yone Kaldirma Rotasyonu i
2x8x4
Solx +4 - Serbest Hareket - Ayaklar v
- Adimlama
Sag
Eller Yukari ve Yana Adim,
2x8x8 ) Ardindan Hizli } Sirasi ile Capraz
Sag-Sol Sekilde Asagiya ve Geriye
Birakma Dogru Adim
Slow 2x8x4 Yana Cift
Dance - Sag-Sol perbest Haleker Adimlama
2. Gran 28 x4 Sirast ile
Errow Sas-Sol Ayaklari One  Serbest Hareket - -
3:00 £ Atma
. . Viicudu Omuz
2x8x4 Govde ile Genisliginde
8 - Birlikte Saga- -
Sag-Sol Tutup Yana
Sola Kayma
Esnetme
Bacagin Arkaya
1x8x4 Dogru Alkisg - -
Kivrilmasi
Sark1
Baglangic1  Bacagin Arkaya
-Sarki Dogru Serbest Hareket - -
Bitisi Kivrilmast
2x16
Bomba 2x8x8 4 Tekrar Diz g?;:gol?ﬁll ) Vana Yiiriivii
Estereo, Sag-Sol Yukariya z¢ V08 yus§
- Indirme
Sofi =
3 Tukker One Bacak
Plava 4x8x8  Vurusu, Karsiya Tek el Yukari Govde Geri Adim
G Y Sag-Sol Bacak Arka ve Yere Dokun Fleksiyonu
rande
4:05 Vurus
) Bacak Genis
Acik ve Sabit
4x8x8 Durma 3 Kollar 90 Govde
_ Derece Agik ve -
Sag-Sol Sayida, 1 Say1 s Rotasyonu
A . Biikiili
Igin Tek Diz

Yukar1 Kaldir

[k boliimde kisiyi hareketlere ve miizigin akisina uydurmak igin daha soft
miizikler se¢ilmistir. Hareketler daha kolay planlanmis olup tekrar sayisi olmadig:
veya az oldugu icin daha kisa siirede dansa uyum saglanabilir. Oncelikli amacimiz

nabzi kademli olarak yiikseltmek ve hareket 6grenimini saglamaktir.
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Tablo 2. 8 Haftalik Soul Beat adli galismasinin igerigi. Aerobik egzersiz ana evre.

Hareketler )
No Sarki Sekizlik , © G‘“."f . Acrobik
Alt Ekstremite Ust Ekstremite egzersizieri
Pli . o
Song Pozisylglr?unda Bas arkas birlesik C]})O(;/ 'drin;?agrr;le -
Breakdown  Birindeyken Ayak s s ogu Xarm
- Daire Déniisleri
topugu kaldirma
Oh - - —
4 Nanana 1x8x4 Bacak G?ms Sabit Eller Basin Sagd.z.in Sola
2:13 Sag-Sol Pliye Uzerinde Govde .
: Pozisyonunda i Rotasyonlari
3x8x12 ) Eller Yukardan Govde Capraz Diz
Sag-Sol Asagiya fleksiyonu Yukari Kaldirma
3x8x32 3 Eller ileYarim ) Tek Tek Diz
Sag-Sol Daire Kaldirma
Omuz
4x8x8 Genisliginden Eller Genis Agik,
Sag-Sol Agik ve Sabit, One Diiz Sekilde - -
& Kalga One Dogru Kapanma
Sallama
Lirico En Dizler Yukart
5 La Casa- 4s;(*g.sxols = Serbest - Sirasi ile
' Marianela £ Kaldirma
3:09 4x8x8 Capraz Dirsek Yana leF i
9 - b - ve Tek Diz One
Sag-Sol Dizine Dokunma .
Biikme
One Topuk
Bregaegam Vurusu ve Geri Serbest Hareket - -
1x8x4
Alma
Introl1x8 Bacagin Arkaya Elley Puz, EZya
X 16 Dosru Kivril Dogru Ritmik - -
ogru Kivrilmasi Sallanma
Mai 4x8x12 Yana Tekme ve Eller Yukaridan ) )
ajor Sag-Sol Yana Adim Asagiya
6 er ft ) 4x8x8 Onden Arkaya
' Balvin - El - Serbest Hareket - Hafif Sigrama
. Sag-Sol Tekme
Alfa 2:50 =
2x8x8 Ziplamalt On Serbest Hareket - Ziplama
Sag-Sol Hamle P
2x8x4 3. Sayida Diiz o
Sag-Sol Ayak Kaldirma Serbest Hareket - Tempolu Yiiriiyiis
- Avuglar Yukari
2x8x16 Ayagn Yan Bakacak Sekilde
Sag-Sol Tarafiyla Vurus, One Dogru - --
Diz Biikme
Kivirma
Joanne — 2 x 8 x Sag-
Twist In Sol £ Comelme Serbest Hareket - -
7. My — -
’ 2x8x16 Bacak Capraz Govdenin yana )
Sob.rlety Sag-Sol Atlamalari Serbest Hareket rotasyonu
2:21 ——
2x8x8 Yana Dogru Ikiser
- N Serbest Hareket - -
Sag-Sol Comelme
2x8x8 Arka Hamle Diz
Sag-Sol Yukar Serbest Hareket - -
Bacak Birlesikken
Gogiis Oniinde y "
OIS BEOTE ki SESRON
£ sig ¢ Agikken Asagi $
Dogru Agilir
Tokyo Diz Yukari ve
8 Drift - 15):1?_2 01|2 - Serbest Hareket - Yana Dogru
' Teriyaki £ Kaldirma
Boyz 4:20 Kollar 90 Derece
3x8x12 Comeleme Biikiiliyken Saga-Sola )
Sag-Sol Kollari Doniis
Birlestirme
1x8x12 Ayak Arkaya Capraz Gogiis ) )
Sag-Sol Dogru Biikiilme Kivrilma
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Ikinci boliim: bu bélimde amacimiz nabz1 %60°a ¢ikartmaktir. Kareografide
hareketler yogunlastirilmis ve ¢esitliligi fazla ve miizikler daha coskuludur. Dénmeler,
ziplamalar ve sigramalar ile kisinin motivasyonu ve enerjisi yiiksek tutulur. ilk bdliime

gore nabiz daha yliksektir ve tekrar sayisi igerir ayn1 zamanda hareketler daha dinamik

ve eglencelidir.
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Tablo 3. 8 Haftalik Soul Beat adli ¢aligmasinin igerigi. Soguma ve esneme.

Hareketler Govde
No ki Sekizlik . vee i
Sar Alt Ekstremite Ust Ekstremite egzersizleri Aerobik
- Yana Dogru
2x8x38 Sag- Hamle, One Serbest Hareket - -
Sol -
Dogru Tekme
3 x8x8 Sag- Diz Yukar ) Dogru
CamelPhat, Sol Kaldirma Serbest Hareket Ziplayarak
9 JemCooke — 4 o oq o One ve
' Rabbit Hole & - Serbest Hareket - Geriye
. Sol e
3:33 Yiirlyiis
2x8x8 Pliye Pozisyonu Genis ve Agtk - -
2 x8x 8 Sag- Statik Comelme Kollar 180 Derece yana
Sol Pozisyonunda Agik, Yana rotasyonu )
Donerken Birlestir
3x8x16 . One Dogru Kol
Sag-Sol Ayagi Yana Atma Biikme - Ziplayarak
Comelme Biikiilii Kolu
Elilluminari — 3x8x16 Pozisyonunda Yana ve Omuz ) )
10. Weke Weke Sag-Sol Ayagi Yana Hizasina
3:37 Koyma Kaldirma
Comelme
38)21?-)8( 01|6 Pozisyonunda Eller Kalgada - -
& Ayak One Atma
< Saga-Sola ; .
3 x8x 8 Sag- - Capraz Elleri Govde
Sol C.Omelme Dizlere Koyma fleksiynu Atlama
. Pozisyonunda
Tropikalla - 3x8x8 Sap- 3
11. Bola Rebola Sol & One Tekme Serbest Hareket - Sigrayarak
e 3x8 x4 Sag- Saga Sola
£ = Serbest Hareket - Cift
Sol
Adimlama
Eller Yandan
3x8x16 Bacaklar1 Agma Yukan-Asagiya - Ziplayarak
Saint Jhn — Tek Diiz Kol Zinlavarak
12 Roses 3x8x16 - Omuz Hizasina - géga
' (imanBerk Kaldirma $
remix) 2:55 3x8x16 Comelme Serbest Hareket - Ziplayarak
. Govde ile
Breakdown Genis ve Agik Eller Yana Agik Yana Kayma -
1x8x16 Sabit Omuz One ve - -
Geriye Yuvarlama
1x8x1 Sabit Triceps Kasi - -
Germe
1x8x1 Sabit Omuz Kaslari R )
Germe
1x8x6 Sabit Omurga Esnetme - -
Kalga Kaslari
2 %8 X8 Uzama Her ki ) Asagiya i
Bigshop Briggs Tarafa Dondiir ve Ulagma
13 — River 3:34 Tut
(Dlpamlk 1x8x8 Baldir Kaslarimi Kollar One Dogru B )
Soguma) Esnetme
1x8x8 I¢ Bacak Kaslari ) ) )
Esnetme
1x8x8 Sabit Sagdan Sola Sagdan Sola
Uzanma Uzanma
Diz Arkasi ve
1x8x8 Topuk Kirisi - - -
Esnetme
. Nefes Alma Kollar 1le daire
Opsiyonel Verme cizme ) )

Son boliimde amacimiz biiyiik kas gruplarimi ¢alistirmak, nabzi maksimum
%70’e ulastirip, yag yakimini saglamaktir. Boliimiin sonuna yaklastigimizda tiim
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kaslar1 ¢aligtirdiktan sonra esneme hareketlerine gegis yapiyoruz ve nabzin %40’a
inmesini sagliyoruz. Sarkilarin coskulu devam edisi esneme boliimiine gecince nabzin

diismesi i¢in daha yavag ve soft miizikler se¢ilmistir.

2.5. Veri Analizi

Calismada, veri analizi SPSS 24 programi kullanilmistir. Verilerin normallik
seviyelerini Shapiro-Wilks ve Kolmogorov-Smirnov testi uygulanmistir. Verilerin
tamimlayici istatistikleri uygulanmistir. Verilerin parametrik olmasi, verilerin siirekli
degisken olmasi ve her iki grup degisken sayist ayni olmasina dayanarak Two Way
Repeated Measure ANOVA analizi uygulanmistir.

Yapilan repeated measures TWO way ANOVA testinde Box’s Test of Equality
of Covariance Matricees sonuglarina gore herhangi bir testte ihlal kaniti bulunmamigtir
(>0.05). EL_GOZ — El-géz Reaksiyon Zamam Ortalamasi (=.239), AYAK GOZ —
Ayak-Goz Reaksiyon Zamani Ortalamas1 (=.648), EL AYAK GOZ — El-ayak-goz
Reaksiyon Zaman Ortalamasi (=.683), GB — Gelistirilmis burpees (=.494), X_SO —
Sapma Ortalamasi (X cm), (=.372), Y_SO — Sapma Ortalamas1 (Y, cm) (=.525),
X_OH — Ortalama Hiz1 (X cm/s) (=.770), Y_OH — Ortalama Hiz1 (Y cm/s) (=.286),
AU — Alan Uzunlugu (=.402), AB — Alan Biiytikligii (=.127).

Calismada degiskenlerinin Greenhousegeiseer degeri 1.000 olarak belirtilmistir

ve yorumlama bunun iizerinde yapilmistir.
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UCUNCU BOLUM

BULGULAR

Tablo 4. Kontrol grubunun tanimlayic bilgileri ve yiizdelik dilimler

Boy Viicut Viicut Yag Orani Kas Su Orani
Uzunlugu Agirhig Kitle (%) Miktar1 (%)
(cm) (kg) Indeksi (kg)
(kg/m2)

Ortalama 162.0 80.6 30.7 42.3 33.0 43.5
Medyan 162.5 76.9 30.2 42.1 33.0 43.2
Standart Sapma 4.4 12.52 4.7 6.4 1.8 25
Deger Araligi 13.0 32.0 12.7 21.9 6.0 8.3
Minimum 156.0 67.0 255 31.7 30.0 39.8
Maksimum 169.0 99.0 38.2 53.6 36.0 48.1
by i 157.7 70.1 26.2 37.0 315 41.9
dilimler 162.5 76.9 30.2 421 33.0 43.2
165.7 95.0 34.8 46.8 34.8 45.7

Tablo 4’de kontrol grubunun tanimlayici bilgileri ve ii¢ gruba boliinmiis

yiizdelik dilimleri belirtilmistir.

Tablo 5. Deney grubunun tanimlayici bilgileri ve yilizdelik dilimler

Boy Viicut Viicut Yag Orani Kas Su Oram
Uzunlugu Agirhigt ‘ Kitle (%) Miktar1 (%)
(cm) (kg) Indeksi (kg)
(kg/m2)

Mean 160.8 75.9 29.5 37.3 31.6 46.9
Median 160.0 76.5 28.2 36.2 315 46.5
Std. Deviation 5.3 10.9 3.0 6.3 1.3 3.0
Range 18.0 334 9.3 23.1 4.1 10.3
Minimum 155.0 65.0 26.9 26.8 30.0 42.9
Maksimum 173.0 98.4 36.2 49.9 34.1 53.2
. 25 157.5 66.1 27.1 34.3 30.4 44.5
Od/(i);ilrlrl1<ler 160.0 765 282 36.2 315 465
75 163.0 82.5 31.3 40.9 32.6 48.3

Tablo 5’te kontrol grubunun tanimlayici bilgileri ve ti¢ gruba boliinmiis yiizdelik

dilimleri belirtilmistir.
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Tablo 6. Viicut kompozisyonu testlerinde kontrol ile deney gruplarindaki 6n-

son test farkliliklar

On ile son test arasindaki

\Y, Groups N On test Son test farklar
Sig. Eta
X+SD X£SD F p n2

Kontrol Grubu 10 80.600 +12.5224 81.630 + 12.3860

<« _Deney Grubu 10 74.870 £ 10.854  73.190 +11.2041 1120304 059

= On-son test (etkilesim zamani) 19.465 .000  .520
Grup arasi 1820 .194 .092
Kontrol Grubu 10 30.750 £4.7785  30.820 + 4.9562

T _Deney Grubu 10 29.290£2.9835  28.390 + 3.3772 9.717 006 351

> On-son test (etkilesim zamani) 13.271 .002 424
Grup arasi 1.123  .303 .059
Kontrol Grubu 10 42.386 £ 6.4819  43.990 + 6.5468 814 379 043

o Deney Grubu 10 36.940 £6.1149  36.110 + 6.3583 ' ' '

> On-son test (etkilesim zamani) 8.046  .011 .309
Grup arasi 5584 .030 237
Kontrol Grubu 10 33.070+1.8845  32.700 + 2.0033

s Deney Grubu 10 31.700 £1.2737  33.720 + 2.6811 6792 .018 274

X On-son test (etkilesim zamani) 14.250 .001 442
Grup arasi .043 .839 .002
Kontrol Grubu 10 43570+ 25250  42.600 + 2.6221 419 595 023

g Deney Grubu 10 47.130 £2.9447  48.780 + 3.8961 ' ' '

@  On-son test (etkilesim zamani) 6.226  .023 257
Grup aras1 15.016 .001 .455

V — degisken, 4%: gelisim %. n2: kismi eta kare, X+SD: ortalama ve standart sapma, VA- viicut agirligi, VKT -
viicut kitle endeksi, YO — yag orani, KM — kas miktari, SUO — su mikatari olciisti

Tablo 6 incelendiginde uygulanan dans tabanli aerobik egzersizlerin viicut
kompozisyonu iizerinde olumlu yonde istatistiksel olarak anlamli etkisi oldugu tespit
edilmistir (p<0.05). VA: F(19.465), etkilesim zamani: =.000 ve 1n2=.520 olarak
belirtilmistir, VKI: F(13.271), etkilesim zamani: =.002 ve n2=.424, YO: F(8.046),
etkilesim zamani: =.011 ve 12=.309, KM: F(14.250), etkilesim zamani: =.001 ve
n2=.442, ve SUO: F(6.226), etkilesim zamani: =.023 ve n2=.257 olarak bulunmustur.
Dolaysiyla deney grubuna uygulanan sekiz haftalik dans tabanli egzersizlerin, tim
viicut kompozisyonu faktorlerine olumlu etki ederek %?25-52 arasi bir gelisim

sagladig1 goriilmektedir.
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Tablo 7. Aerobik dayaniklilik testinde kontrol ile deney gruplarindaki 6n-son

test farkliliklar
On ile son test arasindaki
V Groups N Bur(poerﬁg;f)krar Buzggﬁst_etseil)(rar farklar
Sig. ETA
X+SD X£SD F p n2
Kontrol
Grubu 10 48.6+ 36.1 49.1+33.9 35.082 000 675
& _DeneyGrubu 10 6724425 80.2+47.8
On-son test (etkilesim zamani) 7.065 .016 .282
Grup aras1 1.916 183 .096

V —degisken, A%: gelisim %. n2: kismi eta kare, X+SD: ortalama ve standart sapma, GB: Gelistirilmis Burpees

Tablo 7 incelendiginde uygulanan dans tabanli aerobik egzersizlerin aerobik
dayaniklilik gerektiren viicudun alt ve {ist ekstremitlerde ve govdede 6zel dayaniklilik
testi olan GB: F(7.065), etkilesim zamani: =.016 ve 1n?=.028 olarak belirtilmistir.
Deney grubun T yaninda kontrol grubunda diisiik seviyede gelisim goriinsede (p=.183,
n?=.096) on ile son testler arasinda farkliliklarin yiiksek seviyede oldugu
goriilmektedir (p=.000, n?=.675).
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Tablo 8. Statik denge testlerinde kontrol ile deney gruplarindaki 6n-son test
farkliliklar

On ile son test arasindaki

\Y Groups N On test Son test farklar
Sig. Eta
X+SD X£SD F p n2
Kontrol 10 .049 +.0484 .028 £+ .045
S Deney 10 014 +.0500 -.010 +.073 2.168 A9 I8
><' On-son test (etkilesim zamani) .012 912 .001
Grup arasi 3.285 .088 162
Kontrol 10 -.034 +.037 -011 +.041
S  Deney 10 -.010 £.062 -.025 + .053 056 816 .003
>.| On-son test (etkilesim zamani) 1.392 .255 .080
Grup arasi .090 .769 .006
Kontrol 10 117 £.053 .084 +.032
5 Deney 10 068 +.040 063 +.043 gy s
' _On-son test (etkilesim zamani) 1.075 314 .059
Grup arasi 5.392 .033 241
Kontrol 10 111 +.043 .087 +.037
5 _Deney 10 071 + .034 058 £ .028 gl s IS
>_' On-son test (etkilesim zamani) 234 .635 .014
Grup arasi 8.874 .008 .343
Kontrol 10 5.310+2.180 4.183 + 1.43
>  Deney 10 3.360 + 1.641 2.386+1.199 35 073 A7
< On-son test (etkilesim zamani) .020 .890 .001
Grup arasi 12.356 .003 421
Kontrol 10 259 + .256 115 +.068
e Deney 10 104 +£.120 .063 £+ .040 3.519 078 171
< On-son test (etkilesim zamant) 1.087 312 .060
Grup arasi 4.607 .047 213

V — degisken, X SO — Sapma Ortalamast (X cm), Y SO — Sapma Ortalamasi (Y, cm), X OH — Ortalama Hizi (X
cm/s), Y_OH — Ortalama Hizi (Y em/s), AU — Alan Uzunlugu, AB — Alan Buyukigu
A%: gelisim %. y2: kismi eta kare, X:SD: ortalama ve standart sapma

Tablo 8 incelendiginde uygulanan dans tabanli aerobik egzersizlerin statik
denge gostergesi olan ileri-geri ve yana sapma ortalamasit X SO: F(.012), etkilesim
zamani: =912 ve 1?=.001 olarak bulunmusken Y _SO: F(1.392), etkilesim zamani:
=.225 ve 1?=.080 olarak bulunmustur.

Benzer sekilde sapmanin ortalama hizinda X OH test sonuglart F(1.075),
etkilesim zamani: =314 ve 1?=.059, ve Y OH test sonuglar1 F(.234), etkilesim

zamant: =.635 ve 1?=.014 olarak bulunmustur.
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Sapmadaki alan uzunlugu ve biiylikligii sonuglar1 ise AU X SO: F(.020),
etkilesim zamani: =.890 ve 1?=.001 olarak bulunmusken AB: F(1.087), etkilesim

zamani: =.312ve 1?=.060 olarak bulunmustur.

Tablo 9. Reaksyion testlerinde kontrol ile deney gruplarindaki 6n-son test
farkliliklar

On ile son test arasindaki

\% Groups N On Test Son Test farklar
Sig.  ETA
X+SD X=SD F p n2
Kontrol Grubu 10 376 £ .046 315 +.084
N
‘S _Deney Grubu 10 373 +.049 328 +.069 7.288 015 300
' _On-son test (etkilesim zamani) 012 686 .010
= Grup aras1 .047 .831 .003
Kontrol Grubu 10 485 +.089 430 +.088
|
§ N _Deney Grubu 10 462 + 085 444 + 055 g 10 Bl
: O  On-son test (etkilesim zamani) 144 400 .042
Grup arasi .020 .888 .001
X Kontrol Grubu 10 A77 £ .044 382+ .077
SN DeneyGrubu 10 462+ 061 425+ 059 8.3%4 010 .33l
<E| ©| On-son test (etkilesim zamani) 1.630 .219 .088
@ Grup arasi 697 415 039

V — degisken , EL_GOZ — El-goz Reaksiyon Zaman: Ortalamasi, AYAK_GOZ — Ayak-Géz Reaksiyon Zaman:
Ortalamasi, EL_AYAK GOZ — El-ayak-goz Reaksiyon Zaman Ortalamasi, 4%: gelisim %. n2: kismi eta kare,
X£SD: ortalama ve standart sapma

Tablo 9 incelendiginde uygulanan dans tabanli aerobik egzersizlerin reaksiyon
zamani iizerinde EL_GOZ: F(.012), etkilesim zaman: =.686 ve 1?=.010 olarak
belirtilmistir. Benzer sekilde AYAK GOZ test sonuglar1 F(.744), etkilesim zamanu:
=400 ve 1?=.042, ve EL_ AYAK GOZ test sonuclar1 F(1.630), etkilesim zaman:
=.219 ve n?=.088 olarak bulunmustur.
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SONUC VE ONERILER

Literatiir arastirmalarmma bakildiginda gelistirilmis dans tabanli aerobik
egzersiz ile ilgili az sayida aragtirma oldugu goriilmektedir. Mevcut olan liiteratiir ve
tecriibelerimize dayanarak farkli motor ve psikolojik faktorlere etki ettigi diisiiniilen
dans tabanli aerobik egzersizlerin viicut kompozisyonu, aerobik dayaniklilik,
rekreasiyon ve denge gibi becerilerin lizerine etkisi olup olmadig1 ve etki

biiyiikliigiiniin belirlenmesi amaglanmustir.

Yapilan ¢alismada, incelenen sekiz haftalik dans tabanli egzersizlerin viicut
agirligl azalmasina istatistiksel olarak etki ettigi belirlenmistir (12=%52). Kaplan
(2016) tarafindan yaptigi arastirmada, aero dans ve latin dans programi
uygulamalarmin sonunda viicut kitle indeksi ve viicut agirligr tizerinde olumlu
etkilerinin oldugu kanitlanmugtir. Literatiir incelendiginde, Bastug (2018) tarafindan
yapilan diger arastirmada, dans egzersizinin viicut agirliginda on test ve son test veriler
arasinda anlaml farklihiklar bulunmustur. Yabanci literatiirdeki calismalar
incelendiginde, Magno (2012) tarafindan yapilan aragtirma sonucunda oryantal dans
derslerine katilim saglayan deney grubunda VKI anlamli fark bulunmamistir. Diger
caligmada, 36-45 yas aralifinda toplam 45 sedanter kadin 8 hafta boyunca aerobik-
step ve pilates ile kombin edilen egzersiz programi uygulanip, viicut agirlig1 ve beden

kitle indeksi dl¢iimlerinde azalma oldugu bildirilmistir (p<0,05) (Ozdemir, 2014).

Bunun yani sira ¢alismamizda kilo vermenin en 6nemli gostergesi olan yag
oranin da distiigii belirlenmistir (n12=%30). Serin (2020)’ nin yaptig1 c¢alismada
aerobik antrenmanlarin sonucunda olumlu etkileri oldugunu ortaya koymustur; viicut
yag oranlari, yag kilo, sag ve sol bacak ve kol yag oranlarinda, bel kal¢a oranlarinda
On test — puanlari ile son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir degisiklik
saptanmistir (P<0,05). Oktay’in (2018) yaptig1 calismaya gore kadinlarda zumba
egzersizinin viicut agirligi ve viicut yag orani lizerinde olumlu etkisi olmasi ¢alisma
sonuglarii desteklemektedir. Pinar ve arkadaslar1 (2018) tarafindan yapilan ¢alismada

da step-aerobik egzersizlerinin viicut yag orani 6l¢iimlerini azalttigi bildirilmistir.

Benzer sekilde yaptigimiz arastirmada kas (n2=%44) ve su (n2=%25) oranin da

artmasi istatistiksel olarak tespit edilmistir. Raj (2021) tarafindan uygulanan
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calismada, deney grubuna wellness dans programi uygulanmis ve sonug olarak kas

dayanikliliginda 6nemli bir gelisme goriilmiistiir.

Calismaya dahil edilen sedanterlerin yasi yiiksek oldugundan dolay1 aerobik
kapasiteyi Olgen testleri uygulamak ¢ok uygun olmadigindan, burpees gelistirilmis
sekilde kullanilmistir. Bu testin viicudun alt ve iist ekstremiteler ve govdeyi de
igermesi, 0zel ve genel dayanikliligin 6l¢iilmesini saglamistir. Bunun yaninda testin
giivenirligi ve gegerliliginin saglanmasi adina maksimal sayis1 sonug olarak alinmistir
ve test sirasinda ayak iizerinde veya herhangi bir pozisyonda duraklama olmamasi
istenmistir. Boylece testin 90 saniyeden fazla siirmesi ve araliksiz olarak uygulanmasi
aerobik kapasite hakkinda gecerli ve giivenilir sonuglar vermistir. Testin yapilis
temposu diisiik-orta olup makismal tekrar yapildigindan dolay: aerobik sisteminin bir
Olciisii olarak uygulanmaktadir (Reuter B.H, 2016). Yapilan analiz sonucunda ise
aerobik dayanikliligini 6lgen gelistirilmis burpees testinin sonuclari, son testleri 6n
testlere gére olumlu yonde farklilik gosterdigi belirtilmistir. Calismamizda uygulanan
sekiz haftalik dans tabanli aerobik egzersizlerin sonrasinda burpees tekrar sayist %67
arttig1 goriilmistiir. Yabanci literatiirdeki ¢aligmalar incelendiginde, 6 hafta boyunca
haftada 3 kez uygulanan diisiik tempolu acrobik egzersiz dansin sedanter yasam tarzina
sahip ergen kizlarda kardiyovaskiiler dayanikliligi artirdigi sonucuna varildi (Arfanda

ve ark., 2022).

Viicut bolgeleri incelendiginde, diger aerobik egzersiz (kosu, bisiklet vb.,)
sadece alt ekstremitelerle sinirli olurken, dans tabanli egzersizlerin alt ve {ist
ekstremiteleri ve govdeyr de harekete katarak daha faydali oludugu sonucuna
vartlmustir. Sulistyoningrum ve Candrawati (2016) yaptigi ¢alismada aerobik dans
yapan deney grubunda viicut kitle indeksini 22,89'dan 22,34'e 6nemli 6l¢iide diisiis
goriilmiistiir. Ozenoglu ve arkadaslarinin  (2016) yapti§1 arastirmada aerobik

egzersizlerin, bel ve kalga ¢evresi olglimlerinde azalma tespit edilmistir.

Bunun yaninda dans tabanli egzersizlerin miizikle yapilmasi ve siirekli farkli
hareketlerin uygulanmas1 diger antrenmanlar ile karsilastiginda hem daha zevkli
hemde ¢esitlilik seviyesi daha yiiksek oldugundan dolay1 ileri yaslarda daha uygun
oldugu diisiiniilmektedir. Diizenli egzersizin depresyon, psikolojik agidan ve mutluluk

ile iligkili olduguna dair ulastiklar1 bulgular, ¢alisma sonuclarini desteklekleyici
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niteliktedir (Basar ve Sar1, 2018). Basar ve Sari’nin 2018°de yaptig1 calismada direkt
olarak zihinsel ve ruh halini 6l¢en test olmasa da, dans tabanli egzersizlerin fiziki
etkisinin yaninda, miizik ve gesitli hareketlerin dahil olmasindan dolay1 ileri yaslarda
uygulanmasi zihinsel olarak katki sagladigi diistiniilmektedir. Literatiirdeki ¢aligmalar
incelendiginde, Chang ve ark., (2021) tarafindan yapilan c¢alismada, hafif bilissel
bozuklugu olan 60 yas ve ustii 136 kadinda kare dans egzersizinin sonucunda, deney
grubunun (kontrol grubuyla karsilastirildiginda) ara test ve son test sonuglarinda
yasam kalitesi ve ruh halinde ©nemli bir iyilesme oldugunu gostermistir.
Argiriadou’nun (2018) geleneksel Yunan danslarinin orta yash ve yash insanlara
etkisinin arastirildigi ¢alismasinda, 12 haftalik Yunan danslart ¢alismasinin

katilimcilarda psikolojik bir 1yi olus durumunun saglandigi sonucuna ulasilmistir.

Calismada statik denge Olcililmesi i¢in uygulan SIGMA denge platformu
sonuglari, 6nceki testlerin tersine onem tasiyacak herhangi bir olumlu degisiklik tespit
edilmemigtir. SIGMA denge platformunun verdigi X ve Y ekseninde sapma
ortalamasi, X ve Y ekseninde ortalama hiz, alan uzunlugu ve alan biiyiikliigiiniin sifira
yakin olmasi dengenin iyi oldugunun gostergesidir (“Sigma Balance Platform”, 2022).
Bundan yola ¢ikarak, dans tabanli egzersizlerin denge becerisini gelistirecegi
beklenemktedir. Bu tiirlii egzersizlerin dengeyi gelistirdigi gosteren kaynaklar
mevcuttur. Li (2022) tarafindan yapilan aragtirmada, 12 haftalik bir Cha-cha dans dersi
yaslilarin dengesini gelistirmek igin etkili bir egzersiz olabilir. Aragtirmasi, deneme
grubunun dinamik denge ve statik dengenin 6nemli ol¢giide iyilestigini gosterdi. Ek
olarak sonuglar, iyilesmenin sirasiyla sol ayak denemelerinde sag ayaga gore ve kapali
g6z denemelerinde agik goze gore daha anlamli oldugunu gosterdi. Fakat, bizim
yapmis oldugumuz ¢aligsmada, yukarida bahsedilen 6zelliklerin, yapilan sekiz haftalik
dans tabanli aerobik egzersizlerin yeterli olarak etki etmedigi goriilmistiir. Bu
sonuglar, dengenin viicut kompozisyonu ve aerobik dayanikliliktan daha spesifik bir
Ozellik oldugunda dolayi, antrenman siiresi ve frekanst daha fazla olmasi
gerektiginden kayanklaniyor olabilir. Coskun (2019) “Dans Egzersizine Bagli Denge
ve Dikkat Ozelliginin Incelenmesi” yaptig1 ¢alismada deney grubuna katilan kadinlar
12 haftalik dans galismasi1 sonrasinda denge testinde hata sayilarda azalma tespit
edilmistir. Bunun yaninda, ¢aligmada statik denge incelenmistir ve ileri yaslarda statik

dengeden ziyade dinamik dengenin daha baskin oldugu diisiiniilmektedir.
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lleri yaslarda diisme riskine karsi dinamik dengenin devreye girdigi
bilinmektedir (Benjamin, Reuter ve Daves, 2015). Dolayisiyla, dans tabanl
egzersizlerin daha fazla dinamik dengeyi gelistirdiginden ¢alismada verilen statik
denge gelismemistir. Hazimoglu (2021) denge beceri dlgmek igin statik denge
Flamingo Denge Testi ve Denge Hata Puanlama Sistemi ile, dinamik denge Yildiz
Denge Testi ile degerlendirilmistir ve sonu¢ olarak danscilarda, denge sedanter
bireylere gore, salsa dansgilarinda da halk oyunlari1 dans¢ilarina gore daha iyi oldugu
sonucuna vartlmistir. Hui ve ark. (2009), ortalama 68 yasindaki katilimcilar diisiik
tempolu aerobik dans egitimi almis 52 yetigkin i¢in 24 seanstan sonra, Zamanli Kalk -
Yiirii testinde dansgilarinda dinamik dengelerini gelistirdiklerini, ancak statik
dengelerini gelistirmediklerini gosterdi. Baska calisgamda sekiz haftalik zumba egitim
programinin sonuglarinda, dinamik denge parametrelerinde 6nemli olumlu gelismeler

sagladigini agikca gostermektedir (Eroglu Kolayis ve Arol, 2020).

Statik dengenin gelisimi i¢in, dans gibi egzersizlerden daha ziyade statik kuvvet
ve agirlik merkezi kontrolii saglayan pilates, yoga gibi egzersizler daha uygun olabilir.
Atilgan ve ark., (2017) 8 haftalik diizenli uygulanan yoga-pilates programinin saglikli
eriskin kadinlarda statik ve dinamik denge iizerine etkisini incelenmistir ve sonug
olarak katilimcilarin statik dengesinde istatistiksel olarak anlamli artis oldugu
goriilmiistiir. Ancak uygulama sonrasi dinamik dengede Oncesine goére gelisme
gozlennmis olmasina ragmen, istatistiksel olarak anlamli fark bulunamadi. Diger
arastirmada BMI 27 kg/m*'nin lizerinde olan 18-23 yas aras1 33 kiz 6grencisi dahil
edilmistir ve 8 hafta (haftada 3 kez) mat pilates egzersizi uyguladiktan sonra sonug
olarak statik dengede parametlerde anlaml artis goriilmiistiir (Ardana ve ark., 2022).
Calismamizda ¢ikan sonuglar ve bulgulara dayanarak, ¢alismada dinamik dengeyi
Olcen test yerine statik denge Ol¢limii saglayan testin neden dahil edildigi sorusu
aklimiza gelebilir. Statik dengeyi 6lgen SIGMA denge platformunun gecerli
giivenilirligi oldugu gibi dinamik denge 6l¢limiinii yapan herhangi bir cihaz mevcut
olmamistir. Bundan bir fayda olmasi adina, ilerde benzer amacla ve benzer igerikle
yapilan caligmalarda statik dengeden ziyade dinamik dengenin Olgiimii yapilmasi

Onerilmektedir.

Dans tabanli egzersizlerin reaksiyon zamanina etkisini incelemek adina FitLight

Trainer (“Fitlight Training”, 2022) cihazinda el-g6z, ayak-goz, ve el-ayak-goz olmak
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lizere li¢ test protokolii uygulanmistir. Fakat, test sonuglarina bakildiginda dans tabanl
egzersizlerin istatistiksel olarak anlamli etki etmedigi goriilmektedir. Reaksiyon
zamaninda, daha fazla beyine sinyal gondermesi ve kassal aktivasyon ile iligkili oldugu
bilinmektedir (Diindar, 2017). Boylece reaksiyon zamani, dogrudan dogruya sinir
iletim hiziyla iliskiye bagli oldugu i¢in, ndrolojik faktorlerden dolayr gelismemis
oldugu diisliniilmektedir. Verilen uyaranin merkezi sinir sistemine ulagsmasinda ve
cevabin effektor organa tasinmasinda rol oynayan sinirlerin ileti hiz1 ile effektor kasin
hizl1 veya yavas kas olmas1 gibi nitelikler insandan insana, milisaniyelik farkliliklar
ortaya ¢ikarir (Ganong, 2001). Ayrica Reaksiyon zamani Cherbuin ve Brinkman
(2006)’a gore “bir kisinin uyaricilara karsin verilen ilk kassal tepki ya da davranisi

gerceklestirmesi arasinda gecen siireyi belirleyen bir kalitsal 6zelliktir”.

Insanlarda reaksiyon zamani ayni zamanda kilo verme, yag orani diisiirme ve
kas kazanma gibi hizli gelisebilen bir 6zellik olmadigi bilinmektedir. Dans tabanli
egzersizlerin reaksiyon zamanina etki etmesi beklenmemektedir. Yaptigimiz bu
calisma da bizim bu yondeki diisiincelerimizi desteklenmektedir. Calismamiza benzer
sonuclar 2018 yilinda Chatzihiroglou ve arkadaslar tarafindan yapilan aragtirmada 8
haftalik dans programimnin sonucunda okul oncesi c¢ocuklarin sensorimotor
senkronizasyon ve dengede On testten son teste kadar onemli Ol¢iide gelismeler
gostermistir, ancak bu gelismeler hareket reaksiyon siiresinde degismemistir. Algiin
Dogu (2017) tarafindan yapildig1 ¢alisma sonucunda 8 hafta uygulanan halk oyunlari
9-11 yas grubu kiz ¢ocuklarda isitsel reaksiyon testinde ugus zamani (T-flight-sn) ve
yiikseklik (height-cm) degerlerinde, gorsel - isitsel reaksiyon testinde ise reaksiyon
zamani (T-reac-sn), ugus zamani (T-flight-sn) ve yiikseklik (height-cm) degerlerinde
istatistiksel olarak anlaml farklar tespit edilmis, ancak gorsel reaksiyon testinde ise
istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir. Sonug olarak; halk oyunlari oyun
yapist geregi sesli uyaranla oynanan bir brans dolayi, yapilan reaksiyon test
Olciimlerinde isitsel olan testlerde anlamli fark olustugu diisiiniilmektedir. Algiin Dogu

(2017)’nin yaptig1 ¢alisma ile bizim ¢aligmamiz arasinda benzerlik goriilmustiir.

Reaksyon zamanin analizinin ¢alismaya dahil edilme sebebi, dans tabanl
egzersizlerin faydalarinin nerelere kadar gidebiliceginin test edilmesidir. Dans tabanli
egzersizlerin, viicut kompoziyonu ve aerobik kapasiteye etki edecegi tahmin edilmistir

fakat reaksiyon zamanina etki edip etmeyecegini tahmin etmek pek miimkiin degildir.
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Sonug olarak, sekiz haftalik dans tabanli egzersizlerin reaksyon zamanina etki
etmedigi tespit edilmistir. Bu egzersizlerin reaksiyon zamanina ektisini incelemek

adina daha uzun siirede veya daha yiiksek fekansla yapilmasi onerilir.

Yapilan bu c¢alisma sonucunda yag oranin disiiriilmesi, kas miktarinin
artirilmast gibi amaglarla antrenman yapanlar, 6zellikle orta ve ileri yaglardaki

kisilerde, dans tabanli egzersizleri uygulanmasinin faydali olacagi kanitlanmastir.

Sekiz haftalik dans tabanli egzersizlerin yag oranin diisiiriilmesinde, kas miktari
artirtlmasinda ve kilo azalmasinda anlamli derecede olumlu yonde etki ettigi

belirtilmistir.

Aerobik kapasiteyi belirleyen gelistirilmis burpees test sonuglari, sekiz haftalik
dans tabanli egzersizler sonrasinda anlamli derecede olumlu ydnde degistigi

belirlenmistir.

SIGMA denge platformunun verdigi X ve Y ekseninde sapma ortalamasi, X ve
Y ekseninde ortalama hizi, alan uzunlugu, ve alan biiylikliigii gibi statik denge

degiskenlerine etki etmedigi tespit edilmistir.

El-g6z, ayak-goz, ve ecl-ayak-goz olmak tlizere farkli ii¢ test ile Olgiilen
reaksiyon zamanin dans tabanli egzersizlerden olumlu yonde etkilenmedigi

belirlenmistir.

Bu sonuglarin yanmi sira, aym1 amacgla ve aymi yas gruplarinda benzer

caligmalarda statik dengeden ziyazde dinamik denge testleri tercih edilebilir.

Reaksiyon zamanin gelisimini saglamak i¢in, dans tabanli egzersizler tercih
edilecekse, sekiz haftadan daha uzun siirede yapilmasi ve daha yiiksek bir frekansin

olmas1 gerektigi sonucuna varilabilir.

43



KAYNAKCA

Akbulut, E. (2011). Sedanter Bayanlarda Aerobik Egzersiz Programinin Kan Lipitleri
ve Viicut Kompozisyonu Uzerindeki Etkileri. Yayimlanmamis Doktora Tezi,

Selcuk Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Konya.

Akgol, O. (2019). Egzersiz Yapan Yetiskinlerin Egzersize Olan Bagimlilik
Diizeylerinin Incelenmesi. Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, Manisa Celal

Bayar Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Manisa.

Akgiil, K. P. (2006). Kisilerarasi lletisimde Dans ve Beden Dili Islevini Etkileyen
Etmenler ve Bir Alan Arastirmasi. Yayimlanmamis Doktora Tezi, Selcuk

Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Konya.

Akgiin, N. (1994). Egzersiz ve Spor Fizyolojisi. 5. Baski, Izmir: Ege Universitesi

Basimevi.

Ak, G., Tekdemir, 1., Giiltekin, T., Erol, E. ve Bektas, Y. (2013). Antropometri ve
Spor. Ankara: Alter Yayinlari.

Aksaka, M. (2014). Farkli Branglarda Yorucu Egzersizin Dinamik ve Statik Denge
Performanst Uzerine Etkileri. Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, Atatiirk
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dals,

Erzurum.

Aktif Yasam Dernegi (2010). Tiirkiye toplumunun fiziksel aktivite diizeyi arastirmasi.
Erisim  adresi:  https://aktifyasam.org.tr/pdf/fiziksel-aktivite-arastirmasi-

raporu.pdf.

Aldemir, G.Y. (2010). Drama ve Dans Egitiminin 10-14 Yas Cocuklarda Motor
Ozelliklerin Geligimine Etkisinin Incelenmesi. Yayimlanmamis Yiiksek Lisans
Tezi, Marmara Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor

Anabilim Dal, Istanbul.

Algiin Dogu, G. (2017). 8 haftalik halk oyunlar1 ¢aligmalarinin 9-11 yas grubu kiz
cocuklarda reaksiyon zamanu iizerine etkisi. [nonii Universitesi Beden Egitimi
ve Spor Bilimleri  Dergisi, 3 (3), 41-46. Erisim adresi:
https://dergipark.org.tr/en/pub/inubesyo/issue/28564/304793

44


https://aktifyasam.org.tr/pdf/fiziksel-aktivite-arastirmasi-raporu.pdf
https://aktifyasam.org.tr/pdf/fiziksel-aktivite-arastirmasi-raporu.pdf

Alpert, P.T. (2011). The health benefits of dance. Home Health Care Manag Prac.
2011; 23(2), 155-157. doi:10.1177/1084822310384689

Ammar, A., Brach, M., Trabelsi, K., Chtourou, H., Boukhris, O., Masmoudi, L.,
Bouaziz, B., Bentlage, E., How, D., Ahmed, M., Miiller, P., Miiller, N., Aloui,
A., Hammouda, O., Paineiras-Domingos, L. L., Braakman-Jansen, A., Wrede,
C., Bastoni, S., Pernambuco, C. S., Mataruna, L., ve Hoekelmann, A. (2020).
Effects of COVID-19 Home Confinement on Eating Behaviour and Physical
Activity: Results of the ECLB-COVID19 International Online Survey.
Nutrients, 12(6), 1583. https://doi.org/10.3390/nu12061583

Annadurai, R., ve Gandhimaheswaran, M. (2021). Effect of aerobic dance exercises
on cardiorespiratory endurance of college women. International Journal of
Physical Education, Sports and Health 2021; 8(3), 458-460. Erisim adresi:
https://www.kheljournal.com/archives/2021/vol8issue3/PartG/8-4-38-110.pdf

Ardana, Y. H., Setiawati, E., Putri, R. I. A., ve Supatmo, Y. (2022). Mat Pilates
Exercise Improves Static Balance of young adults with obesity. Jurnal
Kedokteran Diponegoro, 11(3), 160-166. doi: 10.14710/dmj.v11i3.32443

Arfanda, P. E., Wiriawan, O., Setijono, H., Kusnanik, N. W., Muhammad, H. N.,
Puspodari, P., ve Arimbi, A. (2022). The Effect of Low-Impact Aerobic Dance
Exercise Video on Cardiovascular Endurance, Flexibility, and Concentration
in Females With Sedentary Lifestyle. Physical Education Theory and
Methodology, 22(3), 303-308. doi:10.17309/tmfv.2022.4.04

Argiriadou, E. (2018). Greek Traditional Dances and health effects for middle-aged
and elderly people - A review approach. World Journal of Research and
Review, 6(6), 262649. Erigim adresi:
https://media.neliti.com/media/publications/262649-greek-traditional-dances-
and-health-effe-7acf3e35.pdf

Astrand, P-O., ve Rodahl, K. (1986). Textbook of Work Physiology Physiological

Bases of Exercise, 3.Baski. McGraw-Hil.

Ates, B., Cetin, E., ve Yarim, 1. (2017). Kadin Sporcularda Denge Yetenegi ve Denge
Antrenmanlar1. Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 2(2), 66-79.

Erisim adresi: https://dergipark.org.tr/en/pub/gaunjss/issue/29859/321612
45



Atilgan, E. , Polat, B. ve Atag, A. (2017). Saglikli Kadinlarda Yoga-Pilates
Programmim Denge Uzerine Etkisi: Pilot Calisma . Hacettepe University
Faculty of Health Sciences Journal, 1. Ulusal Saglik Bilimleri Kongre Kitabi,
110-110. Erisim adresi:
https://dergipark.org.tr/tr/pub/husbfd/issue/28056/303186

Badat, T. (2017). Saglikli kadinlarda bireysel egzersiz ve grup egzersiz egitiminin
fiziksel performans iizerine etkilerinin karsilastiriimasi. 'Yayimlanmamis

Yiiksek Lisans tezi, Hasan Kalyoncu Universitesi, Gaziantep.

Balance Platform Sigma. (2022) Erisim adresi:
https://www.fysiomed.eu/rehabilitation-equipment/rehabilitation-

diagnostic/balance-platform-sigma

Barre Intensity Instructor Training. (2022). Erisim adresi:
https://www.acefitness.org/continuing-education/course/4a5w2v6x8/barre-

intensity-instructor-training

Bastug, G. (2018). Examination of Body Composition, Flexibility, Balance, and
Concentration Related to Dance Exercise. Asian Journal of Education and
Training, 4(3), 210-215. doi:10.20448/journal.522.2018.43.210.215

Basar, S., ve Sari, 1. (2018). Diizenli egzersizin depresyon, mutluluk ve psikolojik iyi
olus {izerine etkisi. [nonii Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi,
5(3), 25- 34. Erigim adresi:
https://dergipark.org.tr/tr/pub/inubesyo/issue/42725/442445

Batacan, R. B., Duncan, M. J., Dalbo, V. J., Tucker, P. S., ve Fenning, A. S. (2017).
Effects of high-intensity interval training on cardiometabolic health: A
systematic review and meta-analysis of intervention studies. British Journal of
Sports Medicine, 51(6), 494-503.. doi: 10.1136/bjsports-2015-095841

Baydar Arican, H. O. (2021). Kayg: Pandemisi ve Egzersiz. Istanbul: Efe Akademi

Yaymevi.

Bayraktar, 1. (2010). 13-17 Yas grubu atlet ve giirescilerin bazi fiziksel ve fizyolojik

parametrelerinin normatif ¢aliymasi. Yayimlanmamis Doktora Tezi, Gazi

46


https://www.fysiomed.eu/rehabilitation-equipment/rehabilitation-diagnostic/balance-platform-sigma
https://www.fysiomed.eu/rehabilitation-equipment/rehabilitation-diagnostic/balance-platform-sigma
https://www.acefitness.org/continuing-education/course/4a5w2v6x8/barre-intensity-instructor-training/
https://www.acefitness.org/continuing-education/course/4a5w2v6x8/barre-intensity-instructor-training/

Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dals,
Ankara.

Benjamin, H., Reuter, ve Dawes, J.J. (2015). Essentials of strength training and
conditioning. National Strength and Conditioning Association. 4. Basku.

Champaign: Human Kinetics.

Bidonde, J., Boden, C., Kim, S., Busch, A.J., Goes, S.M., ve Knight, E. (2018).
Scoping Review of Dance for Adults With Fibromyalgia: What Do We Know
About It?. JMIR rehabilitation and assistive technologies, 5(1), e10033. doi:
10.2196/10033.

Bilgin, A. (2021). Obez kadinlarda aerobik egzersiz programumn fiziksel aktivite
diizeyi ve solunum fonksiyonlar: iizerine etkisi, Yayimlanmamis Yiksek
Lissans Tezi, Istanbul Medipol Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii,

Istanbul.

Blackler, A., Desai, S., Swann, L., Chamorro-Koc, M., Moyle, G., ve Stephens, M.
(2019) Using technology to enhance and encourage dance-based exercise.
Heliyon, 5(3). doi: 10.1016/j.heliyon.2019.e01241

Boccolini, G., Brazzit, A., Bonfanti, L., ve Alberti, G. (2013). Using Balance Training
To Improve The Performance Of Youth Basketball Players. Sport Sciences for
Health, 9(2), 37-42. doi: 10.1007/s11332-013-0143-z

Boisseau, N., ve Isacco, L. (2022). Substrate metabolism during exercise: Sexual
dimorphism and women’s specificities. European Journal of Sport Science,
22(5), 672-683. doi: 10.1080/17461391.2021.1943713

Bompa, T. (1996). Variations of Periodization of Strength. Strength and Conditioning.
18(3),s. 58-61. Strength and Conditioning Journal. Erisim adresi:
https://journals.lww.com/nsca-
scj/Citation/1996/06000/Variations_of Periodization_of Strength.14.aspx

Boz, H.K. (2020). 6-13 Yas arasi ¢ocuklarda yiizme egzersizi ve bosu ¢alismalarinin

dinamik ve statik dengeye etkisinin incelenmesi. Gazi Kitabevi, Ankara.

Brosnahan, J., Steffen, L.M., Lytle, L., Patterson J. ve Boostrom, A., (2004). The
relation between physical activity and mental health among Hispanic and non

47



Hispanic white adolescents. Archives of Pediatrics and Adolescent Medicine.
158(8):818-23. doi: 10.1001/archpedi.158.8.818

Castaneda-Babarro, A., Arbillaga-Etxarri, A., Gutiérrez-Santamaria, B., & Coca, A.
(2020). Physical Activity Change during COVID-19 Confinement.
International journal of environmental research and public health, 17(18),
6878. doi: 10.3390/ijerph17186878

Ceylan, G., ve Kozak, M. (2021). Perceptions of active zumba members regarding the
concept of “zumba": A metaphor analysis study: Aktif zumbaya katilan
iiyelerin “zumba” kavramina iligkin algilari: Bir metafor analizi ¢alismasi.

Journal of Human Sciences, 18(2), 233-242. doi:10.14687/jhs.v18i2.6149

Chatzihidiroglou, P., Chatzopoulos, D., Lykesas, G., ve Doganis, G. (2018). Dancing
effects on preschoolers’ sensorimotor synchronization, balance, and movement
reaction time. Perceptual and motor skills, 125(3), 463-477. doi:
10.1177/0031512518765545

Cherbuin, N., ve Brinkman, C. (2006). Hemispheric interactions are different in left-
handed individuals. Neuropsychology, 20(6):700. doi: 10.1037/0894-
4105.20.6.700

Clark, S., ve Rose, D.J. (2001). Evaluation of dynamic balance among community-
dwelling older adult fallers: a generalizability study of the limits of stability
test. The Archives of Physical Medicine and Rehabilitation, 82(4), 468-74.
doi:10.1053/apmr.2001.21859

Collardeau, M., Brisswalter, J. , Audiffren, M., 2001b. Gould, D., ve Krane, V. (1992).
The arousal-athletic performance relationship: current status and future

directions. Advances in Sport Psychology. Champaign: Human Kinetics.

Collardeau, M., Brisswalter, J., Vercruyssen, F., Audiffren, M. , ve Goubault, C.,
(2001). Single and choice reaction time during prolonged exercise in trained
subjects: influence of carbohydrate availability. European Journal of Applied
Physiology. 86, 150-156. doi: 10.1007/s004210100513

48



Cooper, A. J., Gupta, S. R., Moustafa, A. F., ve Chao, A. M. (2021). Sex/gender
differences in obesity prevalence, comorbidities, and treatment. Current
Obesity Reports, 1-9. doi: 10.1007/s13679-021-00453-x

Corbin, C. B., Lindsey, R., Welk, G., ve Corbin, W. R. (2000). Concepts of fitness and
wellness: a comprehensive lifestyle approach. Boston: McGraw-Hill.

Cakir, E., ve Ozbar, N. (2019). Bayan futsal oyuncularinda flamingo ve stork denge
testinin karsilastirilmasi ile kassal kuvvetin testler iizerine etkisi. Beden Egitimi
ve Spor Bilimleri Dergisi, 2019; 24(3), 181-188. Erisim adresi:
https://dergipark.org.tr/en/pub/gbesbd/issue/46668/541259

Cavusoglu, G. (2019) Isitme Engelli Cocuklarda Bosu Egzersizlerinin Denge Uzerine
Etkisi. Doktora Tezi, Ondokuz Mayis Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii,

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Samsun.

Cicek, G. (2010). Sedanter Bayanlarin Dokuz Haftalik Kos-Yiirii ve Aerobik-Step
Egzersizlerinin  Fiziksel-Fizyolojik ~ Parametreler ~ Uzerine  Etkilerinin
Karsilastirilmasi. Yayimlanmamis Yiiksek lisans tezi. Inonii Universitesi,

Saglik Bilimleri Enstitiisii, Malatya.

Coskun, Y. (2019). Dans Egzersizine Bagli Denge ve Dikkat Ozelliginin Incelenmesi.
Yaymmlanmis Yiiksek Lisans Tezi, Mugla Sitki Kogman Universitesi, Mugla.

Dasdan, G., (2013). Fiziksel Benlik Algisinin Beden Dili ve Dansa Karsi OzYeterlik
Algisi Uzerine Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi. Mersin Universitesi Egitim

Bilimleri Enstitiisii, Mersin.

Demir, M., ve Filiz, K. (2004). Spor egzersizlerinin insan organizmasi iizerindeki
etkileri. Ahi Evran Universitesi Kirsehir Egitim Fakiiltesi Dergisi, 5(2). Erisim
adresi: https://dergipark.org.tr/en/pub/kefad/issue/57226/808287

Dong, L., Chang, D., Zhang, X., Li, J,, Yang, F., Tan, K,, Yang, Y., Yong, S., & Yu,
X. (2019). Effect of Low-Intensity Extracorporeal Shock Wave on the
Treatment of Erectile Dysfunction: A Systematic Review and Meta-Analysis.
American journal of men's health, 13(2), doi:1557988319846749

Donnelly, J., Jacobsen, D., Snyder Heelan, K., Seip, R., ve Smith, S. (2020). The

effects of 18 months of intermittent vs continuous exercise on aerobic capacity,

49



body weight and composition, and metabolic fitness in previously sedentary,
moderately obese females International Journal of Obesity, 24(5),566-572.
doi: 10.1038/sj.ij0.0801198

Dowdy, D.B., Cureton, K.J., Duval, H.P., ve Ouzts, H.G. (1985) Effects of Aerobic
Dance on Physical Work Capacity, Cardiovascular Function and Body
Composition of Middle-Aged Women. Research Quarterly for Exercise and
Sport, 56(3), 227-33. d0i:10.1080/02701367.1985.10605367

Dunstan, D.W., Howard, B., ve Healy, G.N. (2012). Too much sitting - a health hazard.
Diabetes Research and Clinical Practice, 97(3), 368-76. doi:
10.1016/j.diabres.2012.05.020

Diindar, U. (2012). Antrenman Teorisi. 8. Baski, Ankara: Nobel Yayin Dagitim.

Ekiz, D. (2003). Egitimde arastirma yontem ve metodlarima girig: Nitel, nicel ve

elestirelkuram metodojileri. Ankara: An1 Yayincilik.

Emral, R. (2022). Obezite ve Egzersiz. Erisim Adresi:

https://www.hekimce.com/obezite-ve-egzersiz/

Erdogan, C.S. (2018) Okul oncesi egitim alan ¢ocuklarda denge ve koordinasyon

calismalarimin bazi motorik ozellikler iizerine etkisi. Ankara: Gazi Kitabevi.

Eroglu Kolayis, I. ve Arol, P. (2020). The effect of zumba exercises on body
composition, dynamic balance and functional fitness parameters in 15-17 years
old women with high body mass index. Pedagogy of Physical Culture and
Sports, 24(3), 118-124. doi:10.15561/26649837.2020.0303

Evran, T. (2022). Amator diizeydeki espor ve basketbol oyuncularimin iist
ekstremitelerindeki gorsel ve isitsel reaksiyon siirelerinin karsilastrilmasi.

Yayrmlanmamus Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul Gelisim Universitesi, Istanbul.

Eys, M.A,, ve Evans, M.B. (2018). Group dynamics in sport, exercise, and physical
activity contexts. In Advances in Sport and Exercise Psychology, 4. Baski.
Champaign, USA: Human Kinetics.

Fan, J.X., Kowaleski-Jones, L., ve Wen, M. (2013) Walking or dancing: Patterns of
physical activity by cross-sectional age among US women. Journal Aging
Health 2013, 25, 1182-1203. doi: 10.1177/0898264313495561

50



Fitlight Training. How it works. (2022) Erisim adresi:

https://www.fitlighttraining.com/pages/how-it-works

Fong Yan, A., Cobley, S., Chan, C., Pappas, E., Nicholson, L.L., Ward, R.E.,
Murdoch, R.E., Gu, Y., Trevor, B.L., ve Vassallo, AJ. (2018). The
Effectiveness of Dance Interventions on Physical Health Outcomes Compared
to Other Forms of Physical Activity: A Systematic Review and Meta-Analysis.
Sports Medicine. 48, 933-951. doi: 10.1007/s40279-017-0853-5

Forsyth, D.R., (2010). Group Dynamics. Wadsworth: Cenpage Learning.
Foss, M.L., ve Keteyian, S.J. (2018). Fox’s Physiological Basis for Exercise and Sport.
6. Baski1. Boston: McGraw-Hill.

Ganong, W.F. (2001). Review of Medical Physiology. San Francisco: McGraw — Hill.

Graupensperger, S., Gottschall, J. S., Benson, A. J., Eys, M., Hastings, B., ve Evans,
M. B. (2019). Perceptions of groupness during fitness classes positively predict
recalled perceptions of exertion, enjoyment, and affective valence: An
intensive longitudinal investigation. Sport, Exercise, and Performance
Psychology, 8(3), 290-304. doi:10.1037/SPY0000157

Gribble, P.A., Hertel, J., Denegar, C.R., ve Buckley, W.E. (2004) The Effects of
Fatigue and Chronic Ankle Instability on Dynamic Postural Control. Journal
of Athletic Train, 39(4), 321-29. doi: 10.1055/s-2006-924289

Groves, R. (1973). Relationship of reaction time and movement time in a gross motor
skill. Perceptual and motor skills, 36(2), 453-4.
d0i:10.2466/pms.1973.36.2.453

Guyton, A. C., ve Hall E, J. (2016). Guyton and Hall Textbook of Medical Physiology.
Elseiver. doi: 10.1177/0898264313495561

Giinay, M. ve Siktar, E. (2019) Antrenman bilimi. Ankara: Gazi Kitabevi.

Haksever, B., Diizgiin, I., Deniz, Y., ve Baltac1, G. (2017). Saglikl1 bireylere standart
denge egitiminin dinamik, statik denge ve fonksiyonellik iizerine etkileri. Gazi

Saglik Bilimleri Dergisi, 2(3), 40-9. doi: 10.30714/j-ebr.2020361056

Haslam, D. W., ve James, W. P. (2005). Obesity. Lancet, 366(9492), 1197-1209. doi:
10.1016/S0140-6736(05)67483-1
51


https://www.fitlighttraining.com/pages/how-it-works

Hausswirth, C., ve Le Meur, Y. (2011). Physiological and nutritional aspects of post-
exercise recovery: Specific recommendations for female athletes. Sports Med.
2011, 41, 861-882. doi: 10.2165/11593180-000000000-00000.

Hazimoglu, P. (2020). Farkli Dans Tiirlerinin Denge, Eklem Pozisyon Hissi ve
Fonksiyonel ~Performans Uzerine Olan Etkilerinin Karsilastirilmast.

Yayimlanmamus Yiiksek Lisans Tezi, Hacettepe Universitesi, Ankara.

Health benefits of belly dance. (2022) Erisim adresi:
https://www.worldbellydance.com/health-benefits-belly-dance

Hernandes, J.C., Di Castro, V.C., Mendonca, M.E., ve Porto, C.C. (2018) Quality of
life of women who practice dance: A systematic review protocol. Systematic
Review, 7(1), 92. doi:10.1186/s13643-018-0750-5

Hoeger, W. W. K., Hoeger, S. A., Fawson, A. L., ve Hoeger, C. I. (2019). Principles
and labs for fitness and wellness. 16. Baski. Boston: Cengage learning.

Hofgaard, J., Ermidis, G., ve Mohr, M. (2019). Effects of a 6-week Faroese chain
dance programme on postural balance, physical function, and health profile in
elderly subjects: A pilot study. BioMed research international, 5392970.
d0i:10.1155/2019/5392970

Hrysomallis, C. (2011). Balance ability and athletic performance. Sports Medicine.
41(3), 221-232. doi: 10.2165/11538560-000000000-00000

Hui, E., Chui, B., ve Woo, J. (2009). Effects of dance on physical and psychological
well-being in older persons. Archives of Gerontology and Geriatrics, 49, 45-
50. doi: 10.1016/j.archger.2008.08.006

IHRSA. (2019) The 2019 IHRSA Health Club Consumer Report; Boston, USA. Erisim
adresi: https://www.ihrsa.  org/publications/the-2019-ihrsa-health-club-

consumer-report/

Kahn, E. B., Ramsey, L. T., Brownson, R. C., Heath, G. W., Howze, E. H., Powell, K.
E., Stone, E. J., Rajab, M. W., ve Corso, P. (2002). The effectiveness of
interventions to increase physical activity. American Journal Of Preventive
Medicine, 22(4), 73-107. doi: 10.1016/s0749-3797(02)00434-8.

52



Kaplan, D. O. (2016). Orta yas kadilarda aerobik egzersizlerin viicut kompozisyonu
bilesenleri ve antropometrik Ol¢iimlere etkilerinin degerlendirilmesi. Journal
of Physical Educationand Sport, 18(3), 9-20. Erisim adresi:
https://www.researchgate.net/publication/319112693

Kaur, H., Singh, T., Arya, Y. K., ve Mittal, S. (2020). Physical Fitness and Exercise
During the COVID-19 Pandemic: A Qualitative Enquiry. Frontiers in
psychology, 11. doi:10.3389/fpsyg.2020.590172

Kizilay, F. (2012). Aerobik Egzersizin Sedanter Bayanlarda Viicut Kompozisyonu,
Bazal Metabolizma Hizi, Total Oksidan ve Antioksidan Kapasite Uzerine
Etkisinin Incelenmesi. Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi. Indnii

Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Malatya.

Kirkendall, D.T., ve Calabrese, L.H. (1983) Physiological aspects of dance. Clinics in
Sports Medicine, 2(3), 525-37. d0i:10.1016/S0278-5919(20)31385-5

Kovacova, L., Stejskal, P., Neuls, F., ve Elfmark, M. (2011). Adherence To The
Aerobics Exercise Program In Women Aged 40 to 65. Acta Gymnica, 41(2),
55-63. doi:10.5507/ag.2011.013

Kurt, S. (2020). Kisa Stireli Yiiksek Yogunluklu Yiiklenmelerin ve Klasik Dayaniklilik
Calismalarimin  Sedanter Bireylerde Bazi Parametreler Uzerine Etkisi.
Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, Nigde Omer Halisdemir Universitesi,

Sosyal Bilimler Enstitiisii, Nigde.

Kutlu, M.Y. (2013). Kadin Saglig1 Hastaliklar1 ve Bakimi. 2. Baski. Ankara: Palme
Yayincilik.

Leitzmann, M.F., Park, Y., Blair, A., Ballard-Barbash, R., Mouw, T., ve Hollenbeck,
A.R. (2007). Physical activity recommendations and decreased risk of
mortality. Archives of Internal Medicine, 167(22), 2453-60. doi:
10.1001/archinte.167.22.2453.

Li, H., Qiu, X., Yang, Z., Zhang, Z., Wang, G., Kim, Y., ve Kim, S. (2022). Effects of
Cha-Cha Dance Training on the Balance Ability of the Healthy
Elderly. International Journal of Environmental Research and Public
Health, 19(20), 13535. doi: 10.1039/C1CC10720H

53



Lim, M.A. (2021). Exercise addiction and COVID-19-associated restrictions. Journal
of Mental Health, 2021;30(2), 135-137. doi: 10.1080/09638237.2020.1803234

Lin, C.M. (2005). Perception of Dance Instructors Regarding General Dance
Education Curricula in Taiwan, The University of South Dakota. Erisim adresi:
https://www.semanticscholar.org/paper/Perceptions-of-dance-instructors-

regarding-general-Lin

Lin, Y.H., Chen, T.R., Tang, Y.W., ve Wang, C.Y. (2012). A reliability study for
standing funtional reach test using modified and traditional rulers. Perceptual
and Motor Skills, 115(2), 512-20.

Magill, R.A., ve Anderson, D.l. (2017). Motor Learning and Control. 11. Basku.
McGraw-Hill Education.

Magno, N. C. (2012). The effect of belly dance on health related fitness of female
college students. Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, West Visayas State
University, lloilo City.

Mandolesi, L., Polverino, A., Montuori, S., Foti, F., Ferraioli, G., ve Sorrentino P.
(2018). Effects of physical exercise on cognitive functioning and wellbeing:
biological and psychological benefits. Front Psychology; 9, 509. doi:
10.3389/fpsyg.2018.00509

McArdle, W.D., Katch, F.1., ve Katch, V.L. (2000). Essentials of Exercise Physiology.
2. Baski. Lippincott Williams and Wilkins.

Medical Equipment Manufacture. (2022) Erisim adresi:
https://sonkahealth.com/body-composition equipment

Muhammad, H., Safika, E., Wahyuni, F., Ermamilia, A., ve Huriyati, E., (2019). The
Effect of Zumba Training on Body Composition, Dietary Intake, Sleep Quality,
and Duration in Adult Sedentary Women With Overweight. Nutrition Research
Projects, 34(4), 277-286. doi: 10.1097/TIN.0000000000000189

Rudarli Nalgakan, G. ve Yol, Y. (2020). Balance board vs balance ball: which one is
superior in enhancing static and dynamic balance abilities on healthy university
students . International Journal of Sport Exercise and Training Sciences, 6 (2),
57-64. doi: 10.18826/useeabd.715111

54



Obesity and covid-19: policy statement, (2021). World Obesity Federation. Erisim
adresi: https://www.worldobesity.org/news/obesity-and-covid-19-policy-

statement

Oktay, G. (2018). Investigation of effects of 8 weeks zumba exercise of women on
health related physical fitness factors. European Journal of Physical Education
and Sport Science, 4(6), 16-24. doi: 10.46827/EJPE.VV010.1650

O'Neill, C. D., Vidal-Almela, S. , Terada, T., Kamiya, K., Tulloch, H. E. , Pipe, A.
L., ve Reed, J. L. (2022). Sex and Age Differences in Anxiety and Depression
Levels Before and After Aerobic Interval Training in Cardiac Rehabilitation.
Journal of cardiopulmonary rehabilitation and prevention, 42(1), 15-21. doi:
10.1097/HCR.0000000000000617

Oosterhoff, B. (2020). Psychological correlates of news monitoring, social distancing,
disinfecting, and hoarding behaviors among US adolescents during the
COVID-19 pandemic. PsyArXiv. doi:10.31234/osf.io/rpcy4

Orgilés, M., Morales, A., Delvecchio, E., Mazzeschi, C., ve Espada, J. P. (2020).
Immediate psychological effects of the COVID-19 quarantine in youth from
Italy and Spain. Frontiers in psychology, 11, 2986. doi:
10.3389/fpsyg.2020.579038

Ozyemisci-Taskiran, O., Gunendi, Z., Bolukbasi, N., ve Beyazova, M. (2008). The
effect of a single session submaximal aerobic exercise on premotor fraction of
reaction time: an electromyographic study. Clinical Biomechanics, 23(2), 231-
5. doi: 10. 1016/

Ozbaydar, S. (1983). Insan Davranisimin Simirlart ve Spor Psikolojisi. 1.Baski.
Ankara: Altin kitaplar yayinevi.

Ozdemir, G. (2014). Orta Yas Kadinlarda Aerobik Step ve Pilates Egzersizlerinin
Viicut Kompozisyonu, Kan Yaglari ve Kan Sekerine Etkisi. Yayimlanmamis

Yiiksek Lisans Tezi, Selcuk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Konya.

Ozenoglu, A., Uzdil, Z. ve Yiice, S. (2016). Kadinlarda tek basina planl egzersizin

antropometrik 6l¢timler ve viicut kompozisyonu iizerine etkisi. Samsun Saglik

55



Bilimleri Derqgisi, 1(2), 1-10. Erisim adresi:
https://dergipark.org.tr/en/pub/jshs/issue/24525/259863

Ozer, K. (2013). Fiziksel uygunluk. Nobel Yaym Dagitim.

Pinar, S., ve Ozdel, Y. (2010). Kardiorespiratuar Fitness ve Egzersiz. Mazicioglu N.
Editor Personal fitness trainer. 1.Baski. Istanbul: Blue Vision Fitness Academi,

Scala Matbaacilik Reklam Promosyon.

Pmar, Y. O., Cetin, E. ve Aktop, A. (2018). Farkli yas kadinlarda step-aerobik
egzersizlerinin aerobik kapasite ve beden kompozisyonu iizerine etkisi.

Spormetre, 16(1), 49-54. doi: 10.1501/Sporm_0000000341

Pollock, A.S., Durward, B.R., Rowe, P.J., ve Paul, J.P.(2000). What is balance?.
Clinical Rehabiitation, 2000, 14, 402—406. doi: 10.1191/0269215500cr3420a

Powell-Wiley, T.M., Poirier, P., Burke, L.E., Després, J.P., Gordon-Larsen, P., ve
Lavie, C.J. (2021). "Obesity and Cardiovascular Disease: A Scientific
Statement From the American Heart Association”. Circulation. 143 (21),
€984-e1010. doi:10.1161/CIR.0000000000000973.

Raj, Y. L. (2021). Effect of Wellness Dance on cardiorespiratory fitness and muscular
endurance or college female students. Elementary Education Online, 20(5),
7329-7329. doi: 10.17051/ilkonline.2021.05.829

Reabilitation Equipment (2022). http://www.cosmogamma.com/rehabilitation-

equipment-products/sigma-balance-platform/

Reuter, B.H.,ve Dawes, J.J.(2016). Program Design and Technique for Aerobic

Endurance Training. 4.Baski. National Strength and Conditioning Association.

Rodrigues-Krause, J., Krause, M., ve Oliveira, A. (2019). Dancing for healthy Aging:
Functional and metabolic perspectives. Alternative therapies in health and
medicine, 25(1), 44— 63. Erisim adresi:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29428927/

Rouissi, M. (2018). Implication of dynamic balance in change of direction
performance in young elite soccer players is angle dependent. The Journal of
Sports Medicine and Physical Fitness. 58(4), 442—-449. doi: 10.23736/S0022-
4707.17.06752-4
56



Safran, M.R., McKeag, D.B., ve Van Camp, S.P. (1988) Manual of Sports Medicine.
Lippincott: Raven Publ.

Saghiv, M. S. (2020). Introduction to Exercise Physiology In Basic Exercise
Physiology. doi: 10.1007/978-3-030-48806-2_1

Savucu, Y. (2008). The Effect On 35-40 Aged Sedentary Women's Foot AudialVisual
Reaction Times Of Step Activities For 12 Weeks. Sport Sciences, 3(3), 13.
d0i:10.12739/10.12739

Schmidt, R.,A. (1988). Motor control and learning. 2. Baski. Champaign, lllinois:
Human Kinetics Publishers

Schroeder. K., Ratcliffe, S.J., Perez, A., Earley, D., Bowman, C., ve Lipman, T. H.
(2017). Dance for Health: An Intergenerational Program to Increase Access to
Physical Activity. The Journal of Pediatric Nursing, 37, 29-34. doi:
10.1016/j.pedn.2017.07.004

Serin, E. (2020). Aerobik Antrenmanlarm Viicut Kompozisyonu Uzerine Etkisi.
Diinya Saghk ve Tabiat Bilimleri Dergisi, 1, 39 - 52. Erisim adresi:
https://dergipark.org.tr/en/pub/dustad/issue/53212/694901

Shenoy, S., Guglani, R ve Sandhu, J. S. (2010). Effectiveness of an aerobic walking
program using heart rate monitor and pedometer on the parameters of diabetes
control in Asian Indians with type 2 diabetes. Primary Care Diabetes, 4(1), 41-
45. doi: 10.1016/j.pcd.2009.10.004

Sheppard, A., ve Broughton, M.C. (2020). Promoting wellbeing and health through
active participation in music and dance: a systematic review. International
Journal of Qualitative Studies on Health and Well-being. 15(1), 1732526.
d0i:10.1080/17482631.2020.1732526

Sigma Balance Diagnostics. (2022) Erigim adresi:

https://www.markmed.pl/en/sigma_balance_diagnostics

Stewart, D.E., ve Irons, J. (2018). Music, health and wellbeing: Exploring music for

health equity and social justice. London: Palgrave Macmillan UK.

Strohacker, K., Carpenter, K.C., ve McFarlin, B.K (2009). Consequences of Weight
Cycling: An Increase in Disease Risk?, International Journal of Exercise

57


https://doi.org/10.1007/978-3-030-48806-2_1
https://www.markmed.pl/en/sigma_balance_diagnostics
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4241770
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4241770

Science, 2(3), 191-201. Erigim adresi:

https://www.researchgate.net/publication/28330744_Consequences_of Weig
ht_Cycling_An_Increase_in_Disease_Risk.

Sallis, J.F., Adlakha, D., ve Oyeyemi, A. (2020). An international physical activity and
public health research agenda to inform coronavirus disease-19 policies and

practices. Journal of Sport Health Science,9 (4), 328-334,
d0i:10.1016/j.jshs.2020.05.005

Sulistyoningrum, E., ve Candrawati, S. (2016). 12-Weeks programmed aerobics dance
reduced body mass index and waist circumference of young
women. Bangladesh Journal of Medical Science, 15(3), 376-380. doi:

10.3329/BJMS.V1513.30193

Swift, D. L., Johannsen, N. M., Lavie, C. J., Earnest, C. P. ve Church, T. S. (2014).
The role of exercise and physical activity in weight loss and maintenance.

Progress in  Cardiovascular  Diseases, 56(4), 441-447. doi:
10.1016/j.pcad.2013.09.012

T.C Saglik Bakanhgi. (2014). Tiirkiye fiziksel aktivite rehberi. Erisim adresi:
https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglikli-beslenme-hareketli-hayat-
db/Fiziksel _Aktivite_Rehberi/Turkiye_Fiziksel Aktivite Rehberi.pdf

T.C Saglik Bakanlig1. (2017). Tiirkiye Bulasict olmayan hastaliklar ¢ok paydasli eylem
plan;,  2017-2025.  Ankara, Saghk Bakanhg.

https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/bulasicihastaliklar-anasayfa

Erisim  adresi:

T.C. Saglik Bakanlhigi Genel Midiirligi (2020). Obezite nedir. Erisim adresi:
https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/obezite/obezitenedir.html

Tarr, B., Launay, J., Cohen, E., ve Dunbar, R. (2015) Synchrony and exertion during
dance independently raise pain threshold and encourage social bonding.
Biology Letters. 11, 20150767. doi: 10.1098/rsbl.2015.0767

Tarr, B., Launay, J., ve Dunbar, R. (2014). Music and social bonding: “self-other”

merging and neurohormonal mechanisms. Frontiers Psychology, 5, 1096. doi:
10.3389/fpsyg.2014.01096

58



Tiryaki, K., ve Bulut, N. (2020). Zumba Egitimi Alan Kadimnlarin Benlik Saygis1
Diizeylerinin Incelenmesi. Spor Egitim Dergisi, 4(2), 62-68. Erisim adresi:
https://dergipark.org.tr/en/pub/seder/issue/54136/732824

Tison, G.H., Avram, R., Kuhar, P., Marcus, G.M., Pletcher, M.J., ve Olgin, J.E
(2020). Worldwide Effect of COVID-19 on Physical Activity: A Descriptive
Study. Annals of Internal Medicine. doi: 10.7326/M20-2665

Tortop, Y., On, B. O., ve Ogiin, E. S. (2010). Bayanlarda 12 hafta uygulanan step-
aerobik egzersiz programinin bazi fiziksel uygunluk parametreleri lizerine
etkisi. Selcuk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilim Dergisi, 12(2), 91-97.
DOI: 10.22282/0jrs.2018.35

Tsai, S.Z. (2009). Sexy Dancer or Generative Goddess. Forum in Women’s and
Gender Studies, 90, 4-14.

Tiirkiye Endokrinoloji ve Metabolizma Dernegi (TEMD), (2019). Obezite, Lipid
Metabolizmasi, Hipertansiyon Calisma Grubu. Obezite Tani ve Tedavi

Kilavuzu, 8. baski. Ankara, Tiirkiye.

Tiirkiye [statistik Kurumu TUIK, (2010). Erisim adresi:
http://www.tuik.gov.tr/prehaberBultenleri.do?1d=8620 (Erigim tarihi
11.02.2015)

Walter, R., Gordon, N.F., ve Pecatello, L.S. (2009). ACSM*s Guidelines for Exercise
Testing and Prescription. ACSM's Health & Fitness Journal, 13(4), 23-26.

Wilmore, J. H., ve Knuttgen, H. G. (2003). Aerobic exercise and endurance: improving
fitness for health benefits. The Physician and Sportsmedicine, 31(5), 45- 51.
doi: 10.3810/psm.2003.05.367

Woods, J., Hutchinson, N.T., ve Powers, S.K. (2020). The COVID-19 Pandemic and
physical activity. Sport Med Health Science, 2 (2020), 55-64. doi:
10.1016/j.smhs.2020.05.006

World Health Organization, (2009). Global Recommendations on Physical Activity for
Health.  Erisim  adresi:  http://www.who.int/ncds/prevention/physical-

activity/en/

59



World Health Organization, (2018). Physical Activity, Key facts. Erisim adresi:
https://www.who.int/news room/factsheets/detail/physical-activity

World Health Organization, (2020). Healty topics, Obesity. Erisim adresi:
http://lwww.who.int/topics/obesity/en/.

Yaka, M. (2020). Cimnastik Yapan Cocuklarda Kinezyo Bant Uygulamasinin Denge
Uzerine Etkisi. Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, Kirikkale Universitesi,

Saglik Bilimleri Enstitiisii, Kirikkale.

Yigit, B. (2015). Ayak Bilegi Inversiyon Yaralanmalarinda Erken Proprioseptif
Egitimin Reaksiyon Zamani ve Denge Uzerine Etkisi. Doktora Tezi, Hacettepe

Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

60






