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OZET

Bu galisma dansgilarin maksimal oksijen  tiiketimini belilemek ve dans sirasindaki yiiklenmelerini incelemek
amaciyla planlanmigtir. Calismaya yas ortalamalari 25,0+2,2 olan 9 bayan, 285+6,2 olan 6 erkek modern
dansgi denek olarak alinmigtir.  Tasinabilir telemetrik oksijen analizérii (Cosmed K4) kullanilarak deneklerin
maksimal egzersiz testi ile (Bruce) maksimal oksijen tiiketimleri belilenmistir. ~Bir baska gin bale salonunda
4 dakikalik bir dans serisi sirasinda oksijen tiketimi, kalp atim hizi ve solunumsal degisim orani degerleri
kaydedilmigtir.  Elde edilen verilerin istatistiksel analizi Wilcoxon Eslestirilmis iki 6rnek testi ile yapimigtir. Hem
erkek hem de bayan dansgilarda maksimal egzersiz testi ile dans sirasinda ulagilan maksimal kalp atimi ve
solunumsal degisim orani degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli  fark saptanmigtir (p<0.05). Ancak
maksimal oksijen tiketimi ile dans sirasindaki pik oksijen tiiketimleri arasinda istatistiksel olarak anlaml fark
bulunamamigtir  (p>0.05). Bu bulgular modern dansgilarin  dans sirasindaki oksijen  tliketiminin  maksimum
kapasitelerine yakin oldugunu ve erkek ve bayan dansgilarin benzer yiiklenmelere maruz kaldigini gdster-
mektedir.
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METABOLIC AND  CARDIOVASCULAR RESPONSES
IN DANCERS USING TELEMETRIC METHOD

SUMMARY

The purpose of this study was to determine the maximal oxygen consumption of dancers and to investigate
physiological loading during dancing. Nine female dancers aged 25.0+2.2 and 6 male dancers aged 28.5+6.2
participated in this study. Maximal oxygen consumption was measured using maximal exercise test (Bruce
Protocol) by means of portable telemetry system (Cosmed K4). On the other day, oxygen consumption, max-
imal heart rate and respiratory exchange rate (R) were recorded during the 4 minutes series of dance. The
significance of the differences was analysed using Wilcoxon tests. A significantly difference was found in
maximal heart rates and R values (p<0.05) between maximal exercise test and dance both in female and male
dancers. But there was no significant difference between maximal oxygen consumptions and peak oxygen
consumptions during dancing (p>0.05). The findings of this investigation suggest that modern dancers' oxy-
gen consumptions during dancing were very close to their maximal capacities and females were subjected
to similar physiological loading with the males.
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Gazi Beden.

GIRiS

Dans viicudu ifade araci olarak kullanan bir sanat dalidir. Teatral dansin, sporlar ile olan bir
cok benzerliklerinden birisi de fizyolojik talepleridir (3,6). Dans ederken estetik kurallar biiyiik
o6nem tasirken, danscilar da sporcular gibi benzer siddette fizyolojik yiiklenmelere maruz kalmak-
tadirlar. Dansin teknik ve stili arastirildiginda dansgilarin siklikla kapasitelerini astiklar1 ve bunun
da sakatlik nedenlerinden birini olusturdugu goriilmiistir (3,6,9).

Sakatlik, kuvvet, yorgunluk, beslenme durumu ve Oolgiilebilen diger faktorler dansginin
yeteneginin seviyesi kadar dans performansimnin niteliginde de onemli rol oynar (8,9,12).
Danscilarin fizyolojik karakteristiklerinin degerlendirilmesi, antrenman tekniklerini gelistirmeye
ek olarak saghgin korunmas: ve sakathgin énlenmesi, tedavi ve rehabilitasyonun standartlarin

kararlastirmak icin yardimci olabilir (3,8,9).

Spor Hekimligi polikliniginde tedaviye alinan hasta gruplar icindeki danscilarin yogunlugu,
ayni danscilardaki sakatlanma sikligy, kisilerin rol ve kapasiteleri arasindaki iliskiler bu ¢alismanin
planlanmasina neden olmustur. Bu calisma modern dansgilarin maksimal oksijen tiiketimi
degerlerini belirlemek, maksimal egzersizdeki kardiyorespiratuvar yanitlar: incelemek, 4 dk'lik bir
dans serisi sirasindaki kardiyorespiratuvar yanitlar1 karsilastirmak ve dans egzersizinin is yiikii

hakkinda fikir edinmek amaciyla yapilmistir.

GERECLER VE YONTEM

Bu calismaya Ankara Devlet Opera ve Balesi Modern Dans Toplulugu'nda dans eden 6
erkek ve 9 bayan toplam 15 profesyonel dansci katilmistir. Calismaya katilan deneklere calisma

ile ilgili bilgi verilmis ve istekli olanlarin calismalara katilmalar: istenmistir.

Arastirmanin ilk asamasinda, deneklerin maksimum oksijen tiiketimi degerleri belirlenmis,
ikinci asamasinda ise prova salonunda daha once temsillerdeki zorlandiklar: boliimleri iceren
3-4 dk'lik bir dans serisi sirasindaki oksijen tiiketimleri ¢lciilmiistiir. Her iki testte de oksijen tiike-
timi, solunumsal degisim orani ve kalp hiz1 6l¢iimii K4 (COSMED, Roma, Italy) telemetrik siste-

mi ile yapilmuistir.

Maksimum oksijen tiiketimi belirlenmesinde aerobik dayaniklilik él¢timiinde kullanilan Bruce
kosuband testi kullanilmistir. Deneklere testden once test protokolii, kosubandindaki pozisyonu,
testi bitirme kriterleri hakkinda bilgi verilmistir. Teste 2.5 km/sa iz ve % 10 egimle baslanmistir.
Deneklerde yorgunluk olusup, egzersizi siirdiiremeyinceye kadar her ii¢ dakikada bir egim % 2,
hiz 3.8, 5.2, 6.4, 7.6, 8.3, 9.1 km/sa olacak sekilde arttirilmistir.

Bir bagka giin prova salonunda denekler koreografiye uygun bir miizik esliginde, 1-2
dakikalik bir 1sinma hareketleri ile isindiktan sonra, daha 6nce gosterime sunduklart kore-

ografilerden mini alintilardan olusan; diisme, takla (eller tizerinde ya da gévde ile), salon iginde-



ki alanda sprintlerle birlikte déntisler, sigramalar, ritmik kol ve bacak hareketlerini iceren 3-4
dakikalik bir dans serisi yapmuslardir. Dans sirasindaki oksijen tiiketimi, kalp atim hizi ve sol-

unumsal degisim orani degerleri tiim dans siiresince kaydedilmistir.

Istatistiksel analizler SPSS for Windows 7.0 istatistik paket programi ile yapilmustir. Elde
edilen tiim degiskenler icin aritmetik ortalama * standart sapma degerleri hesaplanmistir. Aym
bireyin kosubandi ve dans sirasindaki oksijen titketimi, kalp atim hizi ve solunumsal degisim orani

degerleri olciim sonuclarmnin Kkarsilastirilmasinda Wilcoxon eslestirilmis iki ornek testi

kullanilmgtir.
BULGULAR Tablol: Dansgilarin  Fiziksel "Ozelliklcri
Danscilarin fiziksel ozellikleri Tablo 1'de Fiziksel Bayan (n=9) Erkek (n=6)
verilmistir. Ozellikleri X+SD X+SD
. Y Yil 25.0 + 2.2 28.5 £ 6.2
Arastirmaya katilan deneklerin kosubandi as (i
. .. 1 Boy (cm 167.7+ 4.1 176.5 £4.0
ve dans sirasindaki oksijen titketimi, kalp atim v (em)
. . o . Vicut Agirhgr (kg) 50.2 4.1 68.5 + 5.8
hizi ve solunumsal degisim oranit degerleri
Yag (%) 10.7 0.9 16.1 £1.6

Tablo-2'de gosterilmistir.

Maksimum oksijen tiiketimi degerleri bayanlarda 47,8+3,4, erkeklerde 49,7+4,2, maksimal
kalp hizlart ise bayanlarda 185,9+7,1 ve erkeklerde 183,0+4,6, solunumsal degisim orani degeri
bayanlarda 1,11+0,08 ve erkeklerde 1,13+0,04 olarak bulunmustur. Salonda dans sirasinda
olctilen oksijen tiiketimi degerleri bayanlarda 47.3+4.3, erkeklerde ise 48.8+2.7 , kalp atim hiz
bayanlarda 175.2 + 9.7 ve erkeklerde 174.5 +6.7 solunumsal degisim orani degeri bayanlar-
da 0.91 * 0.12 ve erkeklerde 1.06 £0.1 olarak kaydedilmistir.

Maksimal kosuband:i egzersiz testi ve dans sirasindaki olgtimler karsilastirldigimmda maksimal
oksijen tiiketimi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir (p>0.05).
Kosuband1 testi sirasinda tespit edilen maksimal kalp hizi ve solunumsal degisim orani degeri

olciimleri dans sirasinda elde edilen degerlerden istatistiksel olarak yiiksek bulunmustur (p<0.05).

] Erkek ve Dbayanlarin 6lgiim
Tablo 2: Kosubandi ve Salon Olgiim Sonuglarinin Karsilastirilmast y ¢

degerlerinin karsilastirilmasinda dans
Kosu Bandi Dans . o
sirasindaki solunumsal degisim orani
Bayan 47.8 £+ 3.4 47.3 + 4.3 3 5
VO.(ml/kg/dk) degerleri erkeklerden anlamli olarak
Erkek 49.7+ 34 48827 diisiik oldugu belirlenmistir (p<0.05).
Bayan 185.9 +7.1 175.2 +9.7* Diger degiskenler arasinda ise anlaml
KAH(atim/dk) .
Erkek 183.4 £4.5 175.5 6.7 farkin olmadig1 saptanmistir (p>0.05).
Bayan 1.11 +0.08 0.91 #0.12*
R(VCO0.A/0.)
Erkek 1.13 +0.04 1.06 +0.1*

* p<0,05 Kosubandr testine gore
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TARTISMA

Danscilar kardiovaskiiler-pulmoner sisteme yiiklemeler yapan giinlitk bir kac saatlik etkin
egzersizler yapmaktadir. Bu egzersizler genis kas gruplarim iceren cesitli hizlardaki hareketlerden
olusur (6). Yapilan calismalarda bale egzersiz siddetinin maksimuma yakin oldugu ve aerobik ve
anaerobik enerji yollarmin her ikisinin de kullaldigim tespit edilmistir (6,14). Aerobik dans
calismalar1 benzer aerobik aktiviteler gibi maksimum oksijen tiiketimi degerlerinde artisa neden
olur (6). Dovvdy ve arkadaslar1 (7) 10 hafta stire ile haftada 3 giin ve 30-45 dakikalik aerobik dans
aktivitelerinin fiziksel is kapasitesini ve kardiyovaskiiler fonksiyonlar: artirdigim saptamuslardir.
Aerobik dans deneyiminin miktar;, maksimum aerobik kapasite ve fitness diizeyi bireyin bir dans
rutinini yerine getirebilmesi ve siirdiirebilmesi icin ana gereksinimlerdendir. Diisiik fitness diizeyleri
bireyin cabuk yorulmasina ve yapmasi gereken dans rutinlerinin yerine getirilmesinin smirlan-

masina neden olur (15).

Danscilarin  fiziksel ve fizyolojik karakteristikleri ile ilgili cok sayida calisma yapilmistir
(1,2,3,4,5,7,8,10,11,15,16). Bu calismalarin c¢ogunda danscilarin maksimum oksijen tiiketim-
lerinin hangi spor dallarindaki sporculara benzerlik gosterdigi konusunda yogunlasilmaktadir.
Bilindigi gibi maksimum oksijen tiiketimi degerleri dayanikhilk sporcularinda yiiksek degerlere
sahipken non endurans tipi spor dallarinda ki sporcularda daha diistiktiir. Saltin and Astrand (13)
erkek dayaniklhilik sporcularinda maksimum oksijen tiiketimi degerlerini 60 ml/kg/dk iizerinde sap-
tarken, masa tenisi, eskrim, cimnastik, giires gibi non-endurans spor dallarindaki sporcularda 60
ml/kg/dk altinda bulmuslardir. Yine bayan dayanikhlik sporcularinda maksimum oksijen tiiketimi
degerleri 50 ml/kg/dk tizerinde saptanirken, masa tenisi, eskrim, okculuk gibi non-endurans spor
dallarmdaki sporcularda 50 mlAg/dk altinda bulunmustur. Yapilan calismalarda ise danscilarmn
maksimum oksijen tiiketimi degerleri erkeklerde 48-52 ml/kg/dk ve bayanlarda 38-49 ml/kg/dk
olarak bulunmustur (1,2,3,4,5,7,8,10,11,15,16). Bu calismada da maksimum oksijen tiiketimi
bayanlarda 47.8 +3.4 mlAg/dk erkeklerde 49.7+3.4 ml/kg/dk olarak kaydedilmistir. Bu
calismada ve diger calismalarda elde edilen danscilarmn maksimum oksijen tiitketimi degerlerinin

non-endurans sporcularinda gozlenen degerler ile uyumlu oldugu goériilmektedir.

Yapilan bazi calismalarda danscilarin dans sirasindaki oksijen tiiketimleri ¢lctilmiis ve maksi-
mum oksijen tiiketimi  ile karsilastirmalar yapilarak yiiklenmeleri degerlendirilmistir (1,2,5,15).
Cohen ve arkadaslart (5) 28 dk'lik bar egzersizleri sirasinda denekler maksimum oksijen tiiketimi
degerinin erkeklerde % 38.3'iine ve bayanlarda %37.7'sine, 32 dk'lik salon egzersizlerinde ise
erkeklerde %54.6'sina ve bayanlarda %45.9'una ulasmuslardir. Spesifik salon egzersizi sirasinda
maksimum oksijen tiiketimi degerinin %77 ve %73'iine ulasilmis ve danscilarmn bir dakikalik solo
egzersiz periyodu sirasinda kismen maksimum oksijen tiiketimi degerlerine yaklastiklar1 gozlen-
mistir (5).

Schantz and Astrand (14) profesyonel 5 erkek, 6 bayan dansgida maksimum oksijen tiiketimi
ve kalp atim hizini 6lgmiisler ve solistlerin diger grup elemanlarindan % 5 daha yiiksek maksimum
oksijen tiiketimi degerine sahip oldugunu bulmuslardir. Siniftaki calismalarin gesitli evrelerinde
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oksijen tiiketiminin, maksimum oksijen tiiketiminin %35 - %45 arasinda oldugu saptanmustir.

Koregrafik dans sirasinda ise bu deger % 80'e kadar cikmustir (14).

Blanksby and Reidy (2) maksimum oksijen titketimini bayan danscilarda 42,0 4,6 ml/kg/dk,
erkek danscilarda 52,5 £ 5,2 mlAg/dk olarak tespit etmislerdir. Maksimal kalp atim hizlar1 ise
bayanlarda 195,0 + 10,0 erkeklerde 197 + 6,0 olarak bulunmustur. Modern dans ve Latin
Amerika danslarindan olusan aktivitelerde bu danscilarin kalp atim hizi ve oksijen tiiketimi degerini
de belirlemislerdir. Modern dans serileri sirasinda kalp atim hizi degerleri bayanlarda 173, erkek-
lerde 170 atim/dk, oksijen tiiketimi degerleri bayanlarda 34.7 ml/kg/dk, erkeklerde 42.8
ml/kg/dk, Latin Amerika dans serilerinde kalp atim hiz1 bayanlarda 177 atim/dk, erkeklerde 168
attm/dk, oksijen tiiketimi degerleri bayanlarda 36.1 ml/kg/dk, erkeklerde 42.8 ml/kg/dk olarak
kaydetmislerdir. Dans sirasinda elde edilen degerler maksimum oksijen tiiketimi degerlerinin % 81-

82 arasinda oldugu saptanmustir (2)

Bu calismada dort dakikalik dans serisi sirasinda elde edilen oksijen tiiketimi degerleri de bayan-
lar icin 47.3 *+ 4,3 ve erkekler icin 48.8 * 2,7 ml/kg/dk olarak tespit edilmistir. Bu degerlerin
kosuband1 testinde elde edilen maksimum oksijen tiiketimi degerinin bayanlarda % 98,9, erkek-
lerde % 98.2 oldugu saptanmistir. Kosubandinda elde edilen maksimum oksijen tiiketimi degerleri
ile dort dakikalik dans serisi sirasinda elde edilen pik oksijen tiiketimi degerleri arasinda anlaml
olarak fark bulunamamistir. Danscilarin dans sirasindaki oksijen titketimleri, kosubandindaki mak-
simum oksijen tiiketimi degerine ulasmis hatta bazi dansgilar bu degeri de asmuslardir.
Kosubandinda daha cok alt ekstremite kaslar1 calisirken, dans sirasinda alt ekstremiteye ek olarak
ust ekstremite ve govde kaslar1 da aktiviteye katilmaktadir. Bu da, dans sirasinda oksijen tiiketi-
minin kosubandi egzersizinden daha yiiksek degerlere sahip olmasina neden olabilecegini
diistindiirmektedir. Bir diger neden ise; spesifik antrenmanlarin spesifik kaslar1 gelistirmesi ve spe-
sifik adaptasyonlar saglamasidir. Giinde 3-4 saatlik dansa 6zel egzersizler yapan danscilar, dans
sirasinda yiiksek bir performans gostererek, maksimum oksijen titketimi degerlerine kisa bir siirede

ve zorlanmadan ulasmislardur.

Bu calismada modern dans serisinde kalp atim hiz1 bayanlarda 175,2 = 9,7 atim/dk, erkek-
lerde 174,5 6,7 olarak kaydedilmis ve dans sirasindaki kalp atim hizi degerleri kosubandi
degerlerinden anlamli diizeyde diisiik bulunmustur (p<0.05) ve iki olciim arasinda ortalama 10
atim/dk'lik bir fark gozlenmistir. 4 dk'lik solo dans serisi, istirahat intervali icermeyen, hizli dans
varyasyonlarindan olusmustur. Bu nedenle dans sirasinda yasa gore belirlenen maksimum kalp
atim hizinin %90.38'ine ve kosubandinda elde edilen maksimum kalp atim hizimin % 96.73'iine

ulasilmiglardir.

Her ne kadar kalp atim hizi lizh dansta maksimal seviyelere hizh olarak ulagsa da araliksiz bir
yiiklenme varyasyonu genellikle 4.5 dakikay1 ge¢cmez. Solo calisma varyasyonlari, uzun istirahat
intervalleri ile sonlanir. Sonug olarak sahnedeki toplam zamanin hemen hemen yarisi istrahatte
gecer. Daha yavas ve diisiik siddet dans calismalarinda daha diistik kalp attim hizi uzun siire
stirdiirtilebilir (12).



Bu sonuglar maksimal aeorobik dayamkliligin degerlendirilmesinde spora 6zel ergometreler

kullamilmasma ek olarak o spora &zel aktiviler sirasinda da oksijen tiiketiminin yapilmasinin gerek-
li oldugunu gostermistir. Danscilarla ilgili fiziksel ozellikler degerlendirilirken dansa 6zel aktiviteler

sirasindaki degerlendirmeler kosubandindaki 6l¢timlerle birlikte yapilmalidir.

Sonug olarak elde edilen bulgulara gore danscilar dans gosterileri sirasinda genel olarak mak-
simum degerlerine oldukca yakin bir fiziksel yiiklenmeye maruz kalmaktadirlar. Ayrica bayan ve
erkek danscilarin dansta benzer zorlukta roller aldig goriilmiistiir. Danscilarin kardiorespiratuar ve
metabolik cevaplarinin incelenmesi, antrenman metodlarmin gelistirilmesi, sakatliklarin 6nlenmesi
ve rehabilitasyon standartlarinin yiikseltilmesi i¢in yorgunluk diizeyi, kuvvetve beslenme durum-
larmn1 da kapsayan genis arastirmalarin yapilmasini gerektirmektedir.

KAYNAKLAR

1.Bell JM, Bassey EJ: A Comparison of the Relation Between Oxygen Uptake and Heart Rate During Different
Styles of Aerobic Dance and a Traditional Step Test in Women. Eur J App Physiol. 68: 20-24, 1994.

2.Blanksby BA, Reidy PW: Heart Rate and Estimated Energy Expenditure During Ballroom Dancing. Br J Sports
Med. 22(2): 57-60, 1988.

3.Chmelar RD, Schultz BB, Ruhling RO, Shepherd TA, Zupan MF, Fitt SS: A Physiologic Profile Comparing
Levels and Styles of Female Dancers. Physician Sportsmed. 16(7): 87-96,1988.

4:Clarkson PM, Freedson PS, Keller B, Carney D, Skrinar M: Maximal oxygen uptake, Nutritional patterns and
body composition of adolescent female ballet dancer. Res Q Exerc & Sport. 56(2): 180-184, 1985.

5.Cohen JL, Segal KR, Witriol I, McArdle WD: Cardiorespiratory Responses to Ballet Exercise and the V02 max
of Elite Ballet Dancers. Med Sci Sports Exercise. 14(3): 212-217, 1982.

6.Cohen JL: The Cardiovascular and Metabolic Demands of Classical Dance. Ryan AJ, Stephens RE (Ed): Dance
Medicine: A Comprehensive Guide . Chicago:Pluribus Press & Mineapolis: PSM, 1987;73-91.

7.Dowdy DB, Cureton KJ, Duval HP, Ouzts HG: Effects of aerobic dance on physical work capacity, cardiovas-
cular function and body composition of middle-aged women. Res Q Exerc Sport. 56(3): 227-233, 1985.

8.Kinkendall DT, Calabrese LH: Physiological Aspects of Dance. Clin Sports Med. 2(3):525-537, 1993.

9.Micheli LJ, Gillespie WJ, Walaszek A: Physiologic Profiles of Female Professional Ballerinas. Clin Sports Med.
3(1): 199-209, 1984.

10-Novak LP, Magill LA, Schutte JE: Maximal Oxygen Intake and Body Composition of Female Dancers. Eur J
Appl Physiol. 39: 277-282, 1978.

H.Pekkarinen H, Litmanen H, Mahlamaki S: Physiological Profiles of Young Boys Training in Ballet. Br J Sports
Med. 23(4): 245-249, 1989.

12.Pepper MS: Dance - a Suitable Form of Exercise? S Afr Med J. 66: 883-888, 1984.
13.Saltin B, Astrand PO: Maximal oxygen uptake in athletes. J Appl Physiol. 23: 353-358, 1967.

14.Schantz PG, Astrand P-O: Physiological Characteristics of Classical Ballet. Med Sci Sports Exerc. 16(5): 472-
476, 1984;.

15.Thomsen D, Bailor DL: Physiological responses during aerobic dance of individuals grouped by aerobic
capacity and dance experience. Res Q Exerc & Sport. 62: 68-72, 1990.

16.Vaccaro P, Clinton M: The effects of aerobic dance conditioning on the body composition and maximal oxy-
gen uptake of college women. J Sports Med. 21: 291-4, 1981.



