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12 Haftalik Esli Dans Calismalarinin Bazi Fiziksel Uygunluk
Parametrelerine Etkisi*

Bahadir OKYAR**, Yunus TORTOP***
Ozet

Bu caligmada aktif spor yapmayan gen¢ erkeklerde 12 haftalik tango ve salsa ¢aligma programinin, bazi
fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin belirlenmesi amaglandi. Arastirmaya 2014-2015 egitim-6gretim
yilinda, Afyon Kocatepe Universitesi’nde dgrenim goren 51 saglikli erkek dgrenci goniillii olarak katilmustir.
Ogrencilerin ortalama yaslar1 20,87+2,07 yil, boylar1 177,47+6,1 m. olarak belirlenmistir. Bu 6grencilerden
rastgele salsa grubu (N=17), tango grubu (N=17) ve kontrol grubu (N=17) olusturuldu. Kontrol grubuna
herhangi bir egzersiz yaptirilmadi ve giinlilk yagamlarina devam etmeleri saglandi. Deney grubuna ise, 12
hafta, haftada 3 giin, hedef kalp atim hizinin % 50-70’i siddetinde ve 60-75 dakika arasinda esli dans
caligmalar1 yaptirildi. Antrenman Oncesinde 10 dakika 1sinma ve antrenman bitiminde 5 dakika soguma
egzersizleri yaptirildi. Deneklere uygulanan tiim 6l¢iimler ve testler antrenman programi baslamadan iki giin
once (On test) ve antrenman programu bittikten iki giin sonra (son test) olmak {izere iki kez yapildi. Arastirma
verilerinin analizleri SPSS istatistik paket programinda yapildi. Tiim verilerin aritmetik ortalamalari ve
standart sapmalar1 belirlendi. Deneklerin grup i¢i 6n ve son test degerlerinin arasindaki farkliliklarin tespitinde,
eslestirilmis O6rneklem t-testi, gruplar aras1 degerlendirmede ise varyans analizi (ANOVA) ve Tukey ¢oklu
karsilagtirma testi kullanildi. Anlamlilik diizeyi 0,01 olarak belirlendi. Bu c¢aligmadaki salsa ve tango
gruplarinin grup i¢i 6n ve son test sonuglari degerlendirildiginde, deneklerin agirliklari, beden kiitle indeksleri,
viicut yag yiizdesi ile bazi deri alti yag ol¢iimleri, sirt-bacak kuvveti, esneklikleri, sag ve sol el kavrama
kuvvetleri, anaerobik performans ve aerobik gii¢c (VO;maks) degerlerinde gelisim yoniinde anlamli farkliliklar
tespit edilmistir (p<0,01). Salsa, tango ve sedanter gruplari arasinda anova varyans analizine gore; On test
Olciimlerin anlamli farklilik tespit edilememisken, son test 6l¢iimlerinde ise salsa grubunun tango ve sedanter
gruplarina gore viicut yag yiizdeleri ile aerobik kapasitelerinde anlamli olarak daha fazla gelisim gdsterdigi
belirlenmistir (p<0,01). Ayrica salsa grubunun verilerinin tango ve sedanter grup verilerine gore daha fazla
gelisim gosterdigi belirlenmistir. Sonu¢ olarak salsa ve tango gruplarina uygulanan 12 haftalik esli dans
egzersizlerinin, her iki grupta da kilo kontroliinii, sirt-bacak kuwvvetini, el kavrama kuvvetini ve esneklik
geligimini olumlu yonde etkiledigi, ayrica aerobik ve anaerobik verimliligi artirdigi tespit edilmistir. Bu tiir
egzersizlerin sadece eglence amagli kullanilmasinin yani sira, tiim sporcularda psikolojik rahatlama ve
sporcular i¢in dnemli olan ritim gelisimi agisindan da antrenman programlari igerisinde yer almasinin faydali
olacagi kanisina varildi.

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

The Effect of 12 Weekly Couple Dance Activities on Some Physical Fitness
Parameters

Abstract

The purpose of this study was to identify the effect of couple dancing activities (Tango, salsa) that applied for
12 weeks to young sedentary men on some physical fitnes parameters. 51 healthy men who studiedat Afyon
Kocatepe University in 2014-2015 academic year, participated voluntarily in this research. The mean age of
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the students was 20,87+2,07, and mean length was 177,47+6,1 cm. Volunteers were divided into three groups
as Salsa Group (N=17), Tango group (N=17) and Control Group (N=17) as randomly. The volunteers in the
control group were not given any exercise program, and continued their daily life. The experimental groups
performed couple dance activities three days a week for 12 weeks. Each session lasted for 60-75 minutes, and
the intensity of the hearth rates was 50-70%. The experimental group exercised 10 minutes warm-up and 5
minutes cool-down before and after the main training. All measurements and tests were taken and applied
twice as two days before the exercise program (pre-test) and two days after the exercise program (post-test).
The data analysis of the research was done by using the statistical SPSS package program, arithmetical average
and Standard deviation value of all the data were calculated. The comparison of the post-test and end-test
values of the volunteers inside the group was applied with paired samples t-test, the comparison between the
groups was applied with Analysis of Varience (ANOVA) and Tukey multiple comparison test. The
significance level was observed to be 0.01. In this study, statistically significant differences were found
(p<0,01), in body weight, body mass indexes, some subcutaneous fat measurements with body fat percentage,
back-leg strength, flexibility, right and lefth and grip, anaerobic and aerobic power (VO;maks), when
evaluated the post-test and end-test results between Salsa and Tango groups. According to ANOVA results,
statistically no significant differences were found except body fat ratio and aerobic capacity between Control,
Salsa and Tango Groups, but Salsa group showed more improvement thanthe Tango and Control group. In
conclusion, it was determined that 12 weeks couple dancing exercises caused positive differences in weight
control, back-leg strength, hand grip and flexibility, the exercises also increased the anaerobic and aerobic
capacity. Besides to be a recreational activity, this type of exercises should be apart of training programs for
psychological relaxation and rhythm development of sportathletes.

KeyWords: Dance, Salsa, Tango, Exercise, Physical Fitness

yaglanmasindan ve giiniimiiz neslinin sinir ve
GIRIiS ruhsal dengesizliklerinin artmasindan sikayet
etmektedirler. Fiziksel uygunlugun sedanter
bireylerde diisiik, sporcularda ise yiiksek
olmasi c¢esitli ¢evrelerde tartisiimakta ve
insanlarin iyi bir fiziksel uygunluga sahip
olmasmin oOnemi {izerinde durulmaktadir.
Fiziksel uygunluk, cevreye olumlu bir sekilde
uyum saglamak olarak tanimlanmaktadir
(Zorba, 1999).

Fiziksel uygunluk kas dayanikliligi, kalp-
solunum sistemi dayanikliligi, kas kuvveti,

Dans, viicut yoluyla gosterilen artistik bir
anlatm  ve  baz1  fiziksel = uygunluk
gereksinimlerine sahip olunmasi gereken bir
faaliyettir (Akyildiz ve Acgikada, 2011).
Miizik ve dans, insanlik tarihi ile birlikte
ortaya ¢ikmig sanatsal degerlerdir. Kulaklari
sayesinde dogadaki sesleri duyarak, gozleri
sayesinde hareketleri algilayarak etrafindaki
ortami tanimaya calisan insanoglu,
diisiincesinin yardimiyla seslere, bedeninin
hareketlerine ve dogaya hakim olmay: esneklik, siirat, ceviklik, denge, reaksiyon
bagsarmistir. Danst ve onun sekillenisini, zamani V€ beden kompozisyonunu
tarihsel siire¢ icerisinde irtibath oldugu icermektedir. Bu nitelikler sportif performans
toplumun  sosyo-kiiltiirel konumu agisindan ve saglik bakimindan farkli énemlere sahip
degerlendirmek gerekir (Yanik, 2010). olduklarindan performansla iligkili fiziksel

. . uygunluk ve saglikla iliskili fiziksel uygunluk
Dans, izleyiciler i¢in yapilan ~performans olarak adlandirilmaktadir (Ozer ve Ozer,

danslar ve katilim vurgulu danslar olarak iki 2001).

kategoride incelenebilir. Bu kategorilerde
bulunan tiim dans tiirlerinde bedeni tanimak
ve nasil kullanilacagini ogrenmek
miimkiindiir. Katilim vurgulu danslardan olan
ve izleyiciden ziyade katilimin 6n planda
oldugu bir dans tirii olan {iretici dans, bu
beklentiyi karsilayacak en uygun tiirlerden
birisidir (Ozevin ve Bilen, 2011).

Gecgmiste oldugu gibi bu ginde fiziksel
uygunlugun gerekliligi ve Oneminden s0z
edilmektedir. Doktorlar, buglinkii teknolojinin
ilerlemesi ile insan viicudunun fazla

Yapilan bu ¢alismada hiz ve hareket agisindan
birbirinden farkli ve popiiler olan salsa ve
tango dans tiirleri belirlenmigtir. Bu farkli
hizlardaki dans tiirlerinin egitim
caligmalarinin =~ bazi  fiziksel  uygunluk
parametlerine etkisinin hem grup i¢inde, hem
de gruplar arasinda olumlu yonde farkli
gelisim  gosterecegi  hipotez  edilmistir.
Dolayis1 ile bu caligmada, sedanter geng
erkeklerde 12 hafta uygulanan esli dans
tiirlerinden olan tango ve salsa c¢alisma
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programinin, baz1  fiziksel  uygunluk
parametrelerine etkisinin ortaya konulmasi
amaglanmustir,

YONTEM
Katilimcilar

Arastirmaya  2014-2015  egitim-Ogretim
yilinda, Afyon Kocatepe Universitesi'nde
O0grenim goren 51 saglikli erkek Ogrenci
goniillii olarak katildi. Ogrencilerin ortalama
yaslar1 20,8742,07 yil, boylar1 177,47+6,1 m.
olarak belirlendi. Bu 6grencilerden rastgele
salsa grubu (N=17), tango grubu (N=17) ve
kontrol grubu (N=17), olusturuldu.

Deneysel tasarim

Bu calismada, sedanter gen¢ erkeklerde 12
haftalik tango ve salsa calisma programinin
katilimcilarin~ bazi  fiziksel — uygunluk
parametrelerine etkisinin ortaya konulmasi
amaclanmistir.  Bunun i¢in  katilimcilar
rastgele yontemle salsa grubu (N=17), tango
grubu (N=17) ve kontrol grubu (N=17) olarak
atanmigtir. Kontrol grubuna herhangi bir
egzersiz yaptiritlmayip gilinliikk yasamlarina
devam etmeleri istenmistir. Deney grubuna
ise, 12 hafta/haftada 3 giin, maksimal kalp
atim esigi % 50-70°1 siddetinde ve 60-75
dakika arasinda esli dans calismalari
yaptirilmigtir. Uygulanan ¢alisma yoOntemine
gore diisiik siddette aerobik enerji sisteminin
kullanildig1 bir ¢alisma olarak planlanmustir.
Katilimcilarin uygulama 6ncesi (6n test) ve
uygulama sonrasi (son test) fiziksel uygunluk
parametrelerinin  belirlenmesinde  viicut
kompozisyonu, kuvvet, anaerobik ve aerobik
performans testleri uygulanmistir. Deneysel
uygulamanin katilimcilar {izerindeki etkisinin
belirlenmesi i¢in 6n test ve son test degerleri
birbiri ile karsilastirilmigtir.

Deneysel Prosediir

Caligmada ilk olarak tiim katilimcilar goniillii
olur formunu doldurmustur. Daha sonra
katilimcilarin tanimlayicr istatistikleri olarak
yas, boy ve agirlik degerleri tespit edilmistir.
Deneklere uygulanan tiim Slglimler ve testler
antrenman programi baglamadan iki giin 6nce
(6n test) ve antrenman programi bittikten iki
giin sonra (son test) olmak iizere denekler
dinlenik haldeyken iki kez yapilmistir.

Fiziksel uygunluk testleri olarak; otur-eris
(sit-reach), el kavrama kuvveti, bacak ve sirt
kuvveti, dikey sigrama, anaerobik performans,
deri alt1 yag Olclimii, aerobik gii¢ testleri
uygulanmustir.

Deneklerin  esneklik  &lgtimleri  esneklik
sehpast kullanilarak otur-eris (sit-reach) testi
ile gerceklestirilmistir. El kavrama kuvveti
Olciimleri TAKEI GRIP- D marka el
dinamometresi  ile  sirt-bacak  kuvveti
Olctimleri TAKEI BACK-D marka dijital sirt-
bacak dinamometresi ile yapilmistir. Ayrica
elektronik TAKEI JAMP MD marka Jump-
metre kullanilarak dikey sigrama mesafeleri
Olciilmiis ve asagidaki formiil kullanilarak
anaerobik gii¢ hesaplanmistir (Tamer, 1995).

P =4,9 (w) VD P = Anaerobik gii¢(kg-m/sn),
W = Viicut agirhigi(kg), D = Sigrama mesafesi
(m).

Deri alt1 yag ol¢timleri Holtain marka skinfold
kaliperle, antropometrik Ol¢lim protokoliine
uygun olarak M. tricepsbrachii, M.
bicepsbrachii, M. subscapularis, M. pectoralis,
M. quadricepsfemoris kaslar1 ve suprailiac
bolgeleri tizerinden alinmistir (Zorba ve
Ziyagil, 1995). Viicut yag ylizdesinin
belirlenmesi  i¢in  Lange’nin  formiilil
kullanilmistir (Ag¢ikada ve ark., 1991).

Lange viicut yag yiizdesi:
(Biceps+Triceps+Subscapula+Pectoral+Supra
iliac+Quadriceps) x 0.097 + 3.64

Aerobik gilic testi Olciimleri i¢in ise;
“MultistageShuttle Run” testi uygulanmustir.
(Leger ve Lambert, 1982). Bu test i¢in sinyal
aralarmin her bir dakikada 0,5 km/s artan
sekilde kalibre edilmis bir kaset kullanilmuis,
testin sonunda deneklerin kostuklari seviye ve
mekik sayisina gore VO,max hesaplanmustir.

Antrenman Oncesinde 10 dakika 1sinma ve
antrenman bitiminde 5 dakika soguma
egzersizleri yaptirilmistir. Her antrenman
ortasinda ve sonunda, boyun bdlgesindeki
karotid atardamardan 10 s kalp atim sayisi
Olciilerek, hedef kalp atim hizina ulasip
ulagsmadigi tespit edilmistir. Hedef kalp atim
hiz1 aralik degerleri Karvonen formiilii
kullanilarak belirlenmistir. Egzersiz sirasinda
kalp atim hizlarinin takibi polar saat (RS800,
Finlandiya) ile yapilmustir.
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Karvonen Formiilii: Maksimal kalp atim
say1s1=220-yas

Hedef Kalp Atim Sayist (KAS) = % Kalp
Atim Sayisi ( KASmax — KASgin ) + KASgin

Tango ve Salsa Egitimi Egzersiz Program

12 hafta boyunca haftada 3 giin hedef kalp
atim hizinin % 50-70’1 siddetinde ve 60-75dk
arasinda  egitim  c¢alismalar1  yaptirildi.
Calismalarin  baglarinda  (ilk 4  hafta)
antrenman siiresi daha kisa tutuldu. 10
dakikalik bir 1stnmanin ardindan, 40 dakikalik
esas calisma boliimii ve 10 dakikalik soguma
bolimii seklinde yapildi. 2. Ayin basindan
itibaren yine 15 dakikalik genel bir 1stnmanin
ardindan, 45 dakikalik esas bolimi ve 5

dakikalik ~ soguma  boliimii
calismalara devam edildi.

seklinde

istatistiksel Analiz

Arastirma verilerinin analizleri SPSS 18.0
istatistik paket programinda yapildi. Tim
verilerin aritmetik ortalamalar1 ve standart
sapmalan belirlendi. Deneklerin grup i¢i 6n
ve son test degerlerinin  arasindaki
farkliliklarin  tespitinde eslestirilmis t-testi,
gruplar arasi degerlendirmede ise varyans
analizi  (ANOVA) ve Tukey c¢oklu
karsilastirma testi kullanilmistir. Anlamlilik
diizeyi 0,01 olarak belirlendi.

BULGULAR
Tablo 1. Deneklerin Yas Degerleri
GRUP A.0+S.D MINIMUM MAKSIMUM
SALSA(N=17) 21,76+2,7 18 26
YAS(N=51)
TANGO(N=17) 20,28+1,3 18 23
SEDANTER(N=17) 20,65+1,8 17 25
SALSA(N=17) 174,76+7,5 160 182
BOY(N=51) TANGO(N=17) 178,22+4,6 17 190
SEDANTER(N=17) 179,10+6,1 160 190

Arastirmaya katilan deneklerden salsa grubunun yas ortalamasiin 21,76+2,7, tango grubunun yas
ortalamasinin 20,28+1,3 ve sedanter grubun yas ortalamasinin ise; 20,65+1,8 oldugu belirlenmistir.
Deneklerin boy degerleri incelendiginde ise; salsa grubunun boy ortalamalarinin 174,76+7,5,
tango grubunun boy ortalamalarinin 178,22+4,6 ve kontrol grubunun boy ortalamalarinin

ise; 179,10+6,1 oldugu goriilmiistiir.

Tablo 2. Calisma Oncesi ve Sonrasi Grup I¢i Olgiim Degerleri

ON TEST SON TEST
GRUP A.0O+S.D A.O+S.D

. j _ SALSA(N=17) 68.00+11,5 64.66+10,7*

VUCUT AGIRLIGI
(kg) TANGO(N=17) 73,89+10,0 71,96+9,8%*
SEDANTER(N=17) 71,75%9,3 71,57+9,0
VUCUT KIiTLE SALSA(N=17) 22,13+2,5 21,06+2,3%
INDEKSI TANGO(N=17) 23,82+3,2 22,62+2,8%
(kg/m?) SEDANTER(N=17) 21,72+42.,9 22,2942.3
SALSA(N=17) 10,60+2, 1 9,33+1,7%
VUCUT YAG TANGO(N=17) 12,0543,8 11,3643,4%
(%) SEDANTER(N=17) 10,38+1,6 10,58+1,5
69 Tiirkiye Spor Bilimleri Dergisi
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. SALSA(N=17) 120,00+32,9 123,52+32,3%
BACAK KUVVETI TANGO(N=17) 123,94+31,1 125,97+30,5*
(ko) SEDANTER(N=17) 120,57+40,5 120,17+39,9
SIRT SALSA(N=17) 108,41+23,4 113,08+23,7*
KUVVETI TANGO(N=17) 111,71£22,7 113,55+22,6*
(kg) SEDANTER(N=17) 104,95+22.5 105,51422,2
SAG PENCE SALSA(N=17) 43,2148.6 46,25+7,7*
KUVVETI TANGO(N=17) 48,1346,0 49,61+5,6%
(kg) SEDANTER(N=17) 47,5772 47,57+6,8
SOLPENCE SALSA(N=17) 41,65+6,9 45,20+6,8%
KUVVETI TANGO(N=17) 45,7245.2 46,92+4,9%*
(kg) SEDANTER(N=17) 4243472 42,23+6,1
SALSA(N=17) 21,94+7.3 23,88+7,2%
ESNEKLIiK TANGO(N=17) 23,44+9,7 25,39+9,6%
(cm) SEDANTER(N=17) 26,3567 26,50+6,7
. SALSA(N=17) 47,88+11,7 51,35+11,5%
DIKEY SICRAMA
TANGO(N=17) 49,89+7,8 51,61+7,6%
(em) SEDANTER(N=17) 52,95+8,9 52,90+7,6
ANAEROBIK SALSA(N=17) 125,63+23,4 130,19+23,2*
(kg-m/sn) TANGO(N=17) 135,60+17,3 136,23+15,8
SEDANTER(N=17) 135,78+13,6 135,62+13,4
AEROBIK SALSA(N=17) 34,19+4,93 38,80+4,7*
(ml/kg/dak) TANGO(N=17) 33,44+6,02 36,79+5,6*
SEDANTER(N=17) 32,31+4,07 32,42+4,1
*(p<0,01)

Tablo 2°de salsa, tango ve sedanter gruplarinin ¢aligma dncesi ve sonrasi grup i¢i 6l¢lim degerleri
goriilmektedir. Salsa ve tango gruplarinin 6n ve son test dl¢limlerine gore viicut agirligi, viicut kiitle
indeksi, viicut yag yiizdesi, sirt kuvveti, el kavrama kuvveti ve esneklik degerleri arasinda istatistiki
acidan ileri derecede anlamli farkliligin oldugu goriilmiistiir (p<0,01). Anaerobik gii¢ Sl¢ciimlerinde
ise; salsa grubunun 6n ve son test degerleri arasinda istatistiki acidan ileri derecede anlamli farklilik
goriiliirken (p<0,01), tango grubunda anlamli farklilik olmadigi belirlenmistir(p>0,01). Kontrol
grubunun 6n ve son test degerleri arasinda ise yapilan test sonuglarinda istatistiki agidan anlamli

farklilik olmadig tespit edilmistir (p>0,01).

TARTISMA VE SONUC

Yapilan bu aragtirmada salsa ve tango
grubundaki deneklerin viicut agirhigi, viicut
kiitle indeksi degerleri ve viicut yag yiizdeleri
ortalamalarmin grup i¢i 6n ve son test
degerleri arasinda istatistiki acidan ileri
derecede anlamli farkliligin oldugu goriildii
(p<0,01). Bu farkliligin kontrol grubunda
olmadig1 tespit  edilmigtir  (p>0,01).
Literatiirde benzer caligmalar incelendiginde,

semazen egitimine, Dbale dansgilarinin
egitimine, halk oyunlar1 ¢aligmalarina, step
aerobik  caligmalarina  yonelik  yapilan
egzersizlerde de, g¢alisma  gruplarinin
kilolarinda, viicut kiitle indekslerinde ve viicut
yag ylizdesi degerlerinde diisiise rastlandig
bildirilmistir (Altunéz, 2010; Gupta ve ark,
2004; imamoglu ve ark., 2002; Ocak ve
Tortop, 2013; Tortop ve ark., 2013).

Yapilan baska bir aragtirmada ise, salsa dans
egzersizlerine katilan ¢alisma  grubunun
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(N=20) viicut agirhklarmm 1. Olgiimde
65,6+11.52 kg, 2. olgimde 64,6+11.43 kg
oldugu bildirilmistir. Ancak bu azalmanin
istatistiki olarak anlamli olmadigi, bunun
sebebinin de deneklerin saglik bakanlig
degerlendirme g¢izelgelerine gore normal
kabul edilen VKI smirlar1 arasinda (Normal
VKI: 18,5-24,9 arasi) olmasindan dolayt,
degerlerde fazla bir diisiis gdriilmemesinden
kaynaklandigi bildirilmistir (Ttirkeri, 2015).

Unveren (2006), diizenli halk oyunlari
calismalarinin baz1 fiziksel ve fizyolojik
parametrelere etkisini arastirdigi
calismasinda, diizenli egzersiz yapmanin
viicut kompozisyonunda yagh kiitlenin
azalmasina karsi yagsiz kiitlenin artmasina
sebep oldugunu bildirmistir.

Baska bir ¢aligmada, 8 hafta ve haftada 3 giin,
maksimal nabzin % 50-60 siddetinde, 45-55
dakika yapilan step-aerobik egzersizlerinin
sonucunda, deneklerin hem viicut kiitle
indekslerinde, hem de viicut agirliklarinda
anlamli azalma bulamamuslardir (Kurt ve ark.,
2008). Bu farklilik, egzersizin daha kisa

zamanda tamamlanmig olmasindan
kaynaklanmig olabilecegini
diistindiirmektedir.

Aerobik egzersizler farkli siirelerde, degisik
yas gruplarinda uygulanmig ve viicut yag
yiizdelerinde  istatistiki  olarak  anlamli
diistisler bildirilmistir (Kin ve ark., 1996;
Mccord ve ark., 1989; Kaya, 2011; Sagakli ve
ark., 1997).

Arastirmacilar  tarafindan yapilan benzer
calismalarda da goriildigii gibi, sonuglar bu
calismadaki bulgularla benzerlik gostermekte
ve orta siddetteki aerobik egzersizlerin viicut
agirliginda, viicut kiitle indeksi degerlerinde
ve viicut yag yiizde oranlarinda diisiise sebep
oldugunu ortaya ¢ikarmaktadir. Bu sonuglar,
orta  siddetteki  egzersizlerde  yaglarin
oksidasyona ugrayarak enerji kaynagi olarak
kullanilmasindan dolay1, viicut agirhginda ve
viicut yag ylizdesinde azalmanin olacagl
goriisiinti desteklemektedir.

Yapilan bu arastirmada deneklerin kuvvet
Ozelliklerine yonelik yapilan sirt, bacak ve el
penge kuvveti Ol¢iimlerinde salsa ve tango
gruplarindaki deneklerin grup i¢i 6n ve son
test degerleri arasinda istatistiki agidan ileri
derecede anlamli farkliliga rastlanmistir

(p<0,01). Kuvvet degerlerindeki bu anlaml
artigin kontrol grubunda olmadig1 gorilmiistiir
(p>0,01). Ayrica sag ve sol penge
kuvvetlerindeki artisin salsa da tangoya gore
fazla oldugu belirlenmistir.

Literatiir incelendiginde; farkli brans ve yas
gruplarinda yapilan aerobik egzersizleri
sonucunda, kuvvet degerlerine yonelik
yapilan Olclimlerde artislar  bildirilmistir
(Blake ve ark. 2000; Kurt ve ark., 2010;
Koenig ve ark., 1999; Ocak ve Tortop, 2013;
Unveren, 2006; Zorba ve ark., 2000a).

Salsa da sag ve sol penge kuvvetlerindeki
artigin tangoya gore fazla olmasi kollarin
hareketli olmast ve hareketlerin govde
seviyesinde gerceklesmesinden kaynaklandigi
diisiiniilmektedir.

Calismada esneklik dl¢limleri incelendiginde,
salsa ve tango grubundaki deneklerin grup ici
on ve son test degerleri arasinda istatistiki
acidan ileri derecede anlamh farkliliga
rastlanmig  (p<0,01)ancak, bu farkliligin
kontrol grubunda olmadigr belirlenmistir
(p>0,01).

Literatiirde benzer calismalar incelendiginde,
cimnastik, step aerobik ve yapilan aerobik
egzersiz caligmalarinda, c¢alisma gruplarmin
esneklik  degerlerinde artisa  rastlandigi
bildirilmistir (Colakoglu ve Karacan, 2006;
Karacan, 2005; Kin ve ark., 2006; Zorba ve
ark., 2000b, Yildiz ve ark., 2009).

Bu sonuglara gore, esli dans egitimi
calismalarinin, eklemlerin hareket sinirlarini
zorlayarak, eklem hareketliligini gelistirdigi
sOylenebilir.

Bu c¢alismada salsa grubundaki deneklerin
anaerobik dlglim degerlerinde, grup ici 6n ve
son test degerleri arasinda istatistiki agidan
ileri derecede anlamli farkliligin oldugu
goriilmiistiir (p<0,01). Bu farkliligin tango ve
kontrol grubunda olmadigr belirlenmistir
(p>0,01). Bu durum salsa dans tiiriiniin, tango
dans tiiriine gore daha hareketli ve hizli
tempoda uygulanmasi durumu ile
aciklanabilir.

Incelenen benzer calismalarda farkli yas
grubunda ve branglarda yapilan aerobik
egzersizlerin ¢alisma gruplarin anaerobik
giiclerinde olumlu yonde degisikliklere sebep
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oldugunu Dbildirmiglerdir (Colakoglu ve
Karacan, 2006; Karacan ve ark., 2004).

Dans c¢aligmalarinda kollar ve bacaklar daha
dinamiktir ve izotonik hareket kaliplarinda
kullanilmaktadir. Bu tiir hareketler dansta
oldukca fazla tekrarlandigindan ¢alisan
kisilerin anaerobik gii¢leri Onemli diizeyde
gelistirilebilecegi diisiiniilmektedir. 12
haftalik esli dans egzersizleri sonucunda
Lewis formiiliine gore yapilan anaerobik gii¢
hesaplamasinda viicut agirliginin
kullanilmasi, anaerobik gii¢ agisindan sayisal
degerlerde ozellikle tango grubunda anlamli
artisin gergeklesmedigini diislindiirmiistiir.

Bu calismada aerobik o6l¢iim degerlerinin
salsa ve tango grubundaki deneklerin aerobik
Olciimlerinde, grup i¢i 6n ve son test degerleri
arasinda istatistiki agidan ileri seviyede
anlamli farkliliga rastlanmistir (p<0,01). Bu
farkliligin ~ sedanter grubunda olmadig1
belirlenmistir (p>0,01).

Incelenen pek ¢ok calismada da orta siddette
diizenli olarak yapilan aerobik egzersizlerin
VO.maks’yi arttirdign  belirtilmektedir. Bu
egzersizleri gerek normal, gerek obez insanlar
uygulamis olsun, kapasitenin % 50-80
siddetinde  aerobik egzersiz uygulanan
caligmalarda VO,maks degerlerinde artig
bildirildigi gorildii (Kurt ve ark., 2010;
Mccord ve ark.,1989).

Woodby (1993), VO.maks degerlerindeki
artisin, kas kuvvetinin dayaniklilig: ile dogru
orantili oldugunu bildirmistir.

Bu ¢alismadaki VO;maks degerlerindeki artis
istatistiki agidan anlamli olmasma ragmen,
diger benzer caligmalardaki artis
degerlerinden disiikk bulunmustur. Bu durum
esli dans egitiminde, oOzellikle tango
caligmalarindaki % yiiklenmenin daha diisiik
siddette ve dinlenme araliklarinin fazla
olmasindan  kaynaklanmis  olabilecegini
diistindiirmektedir.

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

salsa hareketlerinin tangoya gore daha hizli
bir ritim ile yapilmasindan kaynaklandigi
diisiiniilmektedir.

Bu c¢aligmanin sonuglar1 ile benzer diger
calismalar incelendiginde, diizenli esli dans
calismasina katilan bireylerin bazi fiziksel ve
fizyolojik  Ozelliklerinin ~ olumlu  ydnde
gelistigi gortilmektedir.

Bu calismada farkli hizlardaki dans tiirlerinin
egitim c¢alismalarinin, bazi fiziksel uygunluk
parametlerine etkisinin hem grup iginde, hem
de gruplar arasinda olumlu yonde farkli
gelisim  gosterecegi  hipotez  edilmistir.
Calisma sonunda; 12 haftalik esli dans
egzersizlerin  agirhk  kontroliinii,  sirt
kuvvetini, el kavrama kuvvetini ve esneklik
gelisimini olumlu ydnde etkiledigi, ayrica
aerobik ve anaerobik verimliligi artirdig1
tespit edilmistir. Bu tiir egzersizlerin dans
bransina 6zgli eglence ve yarisma amagh
uygulanmasinin yani sira, tim sporcularda
psikolojik rahatlama ve sporcular i¢in 6nemli
bir gereksinim olan, ritim gelisimi agisindan
da antrenman programlart igerisinde yer
almasi faydali olacaktir.
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