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Bu ¢alismada yashlara verilecek dans egitiminin bellek performansi iizerindeki etkilerini incelemek amaglanmigstir.
Yaslanma siirecinde fiziksel aktivitenin onemini ortaya koymak amacwyla, fiziksel aktivite olarak dans egitimi se-
cilmis ve iki ay siiren bir dans egitimi planlanmistir. Calisma Izmir ilinde devlete bagli bir huzurevinde yapilmis,
65-85 yags arasi toplam 133 kadwin bireye ulasimistir. Arastirmada dn-test, son-test, kontrol ve deney gruplu yari
deneysel bir desen kullanilmistir. Veri toplama araci olarak, Bireysel Bilgi Formu, Standardize Mini Mental Test
ve bellek performansini 6lgmek amagl bellek gorevieri kullamilmigtir. Yapilan analizler sonucunda, dans egitimi
alan yashilarin dans egitimi almayan yashilara gére bellek performansi son test puanlarimin daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Sonug olarak, dans egitiminin, saglhkl yaslanma ve bilissel alanlarda kayplarin énlenmesi adina
etkin bir yol olabilecegi gdsterilmistir.

Anahtar sézciikler: Yashlik, bellek performansi, fiziksel aktivite, dans egitimi

Abstract

This study is a research of the effects of dance training on memory performance for the elderly. To demonstrate
the importance of physical activity in the aging process, a dance training as a physical activity was planned dura-
tion of two months. The study was conducted in a state nursing home in the province of Izmir; 133 individuals
between the ages 65-85 years participated in the study. Pre-test, post-test, control and experimental design was
used. Personal Information Form, Mini Mental State Examination was used as the data collection tools and
memory tasks were used to measure the performance of the memory. The results of the post test analysis indicate
that the memory performance of the elderly who had dance training was higher than those who did not have dance
training. In conclusion, dance training, in order to avoid loss of cognitive areas and help healthy aging process
are shown to be an effective way.
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1. Giris

Yaslanmayla birlikte birgok alanda kayiplar yasanirken, en basta biligsel ve fiziksel alanlarda
bu kayiplar goriilmektedir. Yapilan bellek ¢alismalarinda, yaslanma ile bellek performansinin
diistiigiine iligkin ¢eliskili sonuglar elde edilmistir (Cangoz, 2005; Kara, 2001). Yaglanma ile kisa
siireli bellekte (KSB) ve uzun siireli bellekte (USB), bilginin kazanilmasi, korunmasi ve anim-
sanmasina bagli problemler goriilse de biligsel islevlerin biitiin bdliimlerinin ayni oranda kayba

ugramadigi, aksine bu islevlerin ¢alistirilmasiyla korunacagi ve belki de artig gosterecegi ifade
edilmektedir (Eker, 2010; Ozekes, 2006).
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Yaglilikta biligsel iglevlerin korunmasi ve biligsel bozulmalarin 6nlenmesi ya da geciktirilme-
sinde genetik, kisilik ve duygu durum gibi 6zelliklerin yaninda zihinsel ve fiziksel faaliyetler de
onemlidir. Bilissel olarak uyarici aktivitelerle ugrasmak ve fiziksel olarak aktif bir hayat sirmenin
biligsel rezervi giiglendirdigi varsayilmaktadir (Acevedo ve Loewenstein, 2007; Rue ve Spar,
2006; Selekler, 2007). Her yas ve sagliktaki kisilere uygulanabilen farkli egzersiz programlari ile
serebral kan akis1 artarak, santral sinir sistemindeki ndrokimyasal degisikliklerle hem fiziksel hem
biligsel islevlerde iyilik hali goriilmektedir (Kara, 2001). Yapilan aragtirmalarda, fiziksel aktivi-
tenin hipokampuste yeni beyin hiicrelerinin olusmasini sagladigi, demans ve biligsel bozulma ola-
siligin azalttig1 ve bireylerin daha iyi biligsel performans gosterdiklerine yonelik bulgular elde
edilmistir (Acevedo ve Loewenstein, 2007; Eker, 2010; Weuve ve ark. 2004). Ayrica fiziksel
aktivitenin, uzamsal bellekte 6nemli olan kodlama, hatirlama ve problem ¢6zme ile alakal1 singu-
lat alanla ve beyinde dikkat ile alakali frontal lobdaki gri madde diizeyindeki artis ile olumlu
yonde iliskisi bulunmaktadir (Bamidis ve ark., 2014; Benedict ve ark., 2013; Floel ve ark., 2010).

Arastirmalarda fiziksel aktivite olarak aerobik, yiiriiylis, el sanatlar1 ve miizik aleti calma gibi
etkinliklerin yaninda dans da kullanilan aktiviteler arasindadir (Lima ve Vieira, 2007; Yiicel,
2008). Taklit etmek, yaraticilik ve hayal giicli gerektiren, karmasik hareketlerin {iretimini ve uy-
gulanmasini igeren dans, fiziksel ve biligsel yetenekleri birlestiren fiziksel bir aktivitedir (Blasing,
Schack ve Tenenbaum, 2009). Ayrica gorsel algilart kullanmasi sebebiyle anlama becerilerini
gelistirerek bellegin giiclenmesine katki saglamaktadir (McMahon, Parks ve Rose, 2003).

Tiirli ne olursa olsun dans, etkin ve dinamik beden mekanigi, hareket farkindalig1 ve kontrolii,
esneklik, gii¢, koordinasyon, dayaniklilik ve bunlar sayesinde bedenin hareket kapasitesini genis-
letmek gibi fiziksel hedefler igermektedir. Zaman araliklarini ve saymay1 kavrama, mekan aralik-
larini, yonleri, dizayni ve bunlarin bedenle olan iligkilerini kavrama, hareketin fiziksel kanunlarini
anlama: hiz, hareketsizlik, yercekimi ve etki-tepki, konsantrasyon, hatirlama, sozciiklerle ifade
etme, hayalinde canlandirma ve problem ¢6zme gibi bilissel hedefler igermektedir. Katilma, istek
duyma, zevk alma, yapma, gerginligi diisiirme, hissetme, ifade etme, sosyallesme, meydan oku-
malarla karsilasma, risk alma, i¢-disiplin, baskalariyla caligma, baskalarina ve kendine saygi
duyma gibi de ruhsal hedefler icermektedir (Tokinan Ozevin, 2008).

Bos zaman etkinliklerinin, biligsel aktiviteler iizerindeki etkilerini inceleyen ¢alismalarda, bos
zaman aktivitelerine katilan bireylerin, demans hastaliina yakalanma risklerinin diisiik oldugu
saptanmustir. Ozellikle miizik aleti calma, el isi ve dans gibi aktiviteler, prefrontal bolgedeki kan
akist hizini arttirarak bilissel iglev aktivasyonu gerceklestirmekte ve diisiik demans riski goriil-
mektedir (Jedrziewski, Lee, Trojanowski ve Virginia, 2007; Levy, Manly, Scarmeas, Stern ve
Tang, 2001; Verghese ve ark, 2003).

Incelenen caligmalardan yola gikarak, yaslanmayla beraber gelen kayiplarin dnlenmesi ya da
geciktirilmesinde aktivitenin 6neminin ne kadar biiylik oldugu gortilmiistiir. Yurt disindaki litera-
tirde ¢ok karsimiza ¢ikan ancak iilkemizde daha az ¢alisilmis bir konu olan yaslanma ve aktivite
konusuna, yapilan bu calisma ile dikkat cekilmektedir. Yiirliylis ve aerobik gibi aktivitelerin kas
iskelet sistemi tizerindeki etkilerini inceleyen ¢aligmalar bulunmaktadir ancak bellek performansi
iizerindeki etkileri incelenmemistir. Yapilan bu ¢alismada, fiziksel bir aktivite olarak dans ele alin-
mis ve yaslilara verilecek dans egitiminin bellek performansina olumlu katk: saglayip saglamaya-
cag1 incelenmistir.
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2. Yontem
2.1. Orneklem

Calismaya SGK Narlidere Dinlenme ve Bakimevi’nde kalan 65-85 yas arasi, 66 kisinin deney
grubunu (Ort.=74,12 , S=5,64) 67 kisinin kontrol grubunu (Ort.=74,15 , S=5,53) olusturdugu
toplam 133 kadin katilmigtir. Katilimeilar ilkokul, ortaokul, lise ve iiniversite mezunu aragtirmaya
katilmay1 kabul eden kisiler arasindan se¢ilmistir. Arastirmada her iki grup i¢in zihinsel uygun-
luklarini belirlemek {izere Standardize Mini Mental Test (SMMT) sonucundan 24 puan ve {istii
alan ve egitim seviyeleri yakin sayida olacak sekilde katilimcilar segilerek gruplar dengelenmistir
(Deney Grubu; ilkokul %13, ortaokul %12, lise %23, tiniversite/yiiksekokul %18, Kontrol grubu;
ilkokul %14, ortaokul %16, lise %21, tiniversite/yliksekokul %16). Hem deney hem kontrol grubu
katilimcilarinin aragtirmaya seg¢ilmesinde, fiziksel olarak dans derslerine katilmaya uygun olma-
lar1 ve engelleyici herhangi bir rahatsizliklariin bulunmamalari1 goz 6niinde bulundurulmustur.

2.2. Veri toplama araglar

Bireysel Bilgi Formu: Bireylerin yas ve egitim durumu gibi bireysel bilgilere yonelik sorulara
yer verilmistir.

Standardize Mini Mental Test: SMMT ilk kez Folstein ve arkadaslar1 (1975, akt. Yavuz, 2007)
tarafindan yaymlanmistir. Test, zaman ve mekan yonelimi, KSB ve USB, kaydetme, hatirlama, an-
lamsal/yapisal yetenek, dil, komutlar1 anlama ve takip etme gibi pek ¢ok alan1 kapsamasi nedeniyle
genis oranda kabul gdren bir testtir (Molley ve Standish, 1997).

Tiirkiye’de gecerlik ve giivenirlik caligmasi Giingen, Ertan, Eker, Yasar ve Engin (2002) tara-
findan Hafif Demans tanisinda yapilmistir. 71’1 demansli, 141°1 kontrol olmak iizere toplam 212
bireyle calisilmis, sonu¢ olarak SMMT nin Tiirk toplumunda hafif demans tanisinda gegerli ve
giivenilir oldugu bulunmus, ideal esik degerinin de 23/24 oldugu saptanmistir. Test, 11 sorudan
olugmakta ve 30 puan lizerinden degerlendirilmektedir. 24-30 puan aras1 normal, 18-23 puan arasi
hafif demans, 17 puan ve alt1 ciddi demans ile uyumludur (Yavuz, 2007).

2.3.Bellek performansini 6l¢mek amagh bellek gérevieri

Bellek arastirmalarinda KSB 6l¢iimiinde en sik kullanilan yontemlerden biri sirali hatirlama
yontemidir. KSB’de tutulabilen toplam bilgi miktar: sinirlilig1 7 (+2)’dir. Bu sebeple KSB’i 61¢ek
icin olusturulan ilk gorevde kisilere 7 adet s6zciik okunmusg, bunlari sirastyla hatirlamasi istenmis
ve Ol¢lim olarak dogru sirada hatirladiklar: sdzciik sayist analiz edilmistir. Calismada sozciikleri
belirlerken G6z (2003) tarafindan hazirlanan Yazili Tiirk¢e nin Kelime Siklig1 S6zliigii’nden ya-
rarlanilmigtir. Kullanim siklig1 orta diizeyde olan, 3 ile 8 harf arasindaki sozctikler se¢ilmis ve
bunlarin secgkisiz olarak belirlenmesine dikkat edilmistir. KSB’i 6l¢gmek amacli ikinci gorev ola-
rak serbest hatirlama kullanilmistir. Okunmus olan 7 s6zciikden siras1 dnemli olmadan hatirladik-
lar1 sézciikleri soylemeleri istenmis ve 6l¢lim olarak dogru hatirladiklar: s6zciik sayist analiz edil-
mistir. Sozciikler; bisiklet, elma, igne, kadeh, zeytin, avukat ve ¢at1 olarak belirlenmistir (G6z,
2003).

USB’i 6lgmek amach ise serbest hatirlama ve tanima gorevleri kullanilmustir. Tlk olarak hatir-
lama gorevinde, kullanim sikl1g1 yine orta diizey olan 20 s6zciik kullanilmistir. S6zctikler bir saniye
aralikla okunup 20 dakika beklenilmis ve 20 dakika sonra bireylerin hatirladiklari sézciikleri soyle-
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meleri istenmistir. Serbest hatirlama icin secilen sozciikler; diigiin, hatira, zincir, etek, misafir, sam-
piyon, temmuz, yanak, hali, muz, ofis, turist, dans, miize, bal, heykel, koyun, tepsi, ¢amur, seyahat
olmustur (Goz, 2003). Olgiim olarak hatirlanan dogru sozciik sayis analiz edilmistir. Ikinci 6l¢iim
olan tanima gorevinde, kullanim siklig1 orta diizey olan 15 sozciik katilimcilara okunmustur. 20
dakika bekleme siiresi verildikten sonra, bu 15 sozciik, yine orta diizey kullanim siklig1 olan okun-
mamis 20 sozciik ile birlestirilerek yazili bir sekilde katilimcilara sunulmustur. Katilimeilardan, top-
lamda 35 sozciigiin yazili oldugu kagittan okunanlari bulup isaretlemeleri istenmistir. Okunan soz-
clikler; hafiza, padisah, havuz, kahvalti, sef, krem, salata, haziran, gezi, minibiis, kafe, saat, kiyafet,
dondurma, perde olarak se¢ilmistir. Okunmamis olan sozciikler; ot, tiirkii, sergi, serit, endise, gom-
lek, alblim, gozliik, sahil, yuva, bahar, bogaz, kral, makyaj, teyze, kum, plastik, liman, kira, pasta
olarak belirlenmistir (G6z, 2003). Olgiim olarak taniman dogru sozciik sayis1 analiz edilmistir.

2.4. Islem

Arastirmaya katilan hem deney hem de kontrol grubundaki bireylere 6ncelikle arastirma ko-
nusuyla ilgili ve bu arastirmaya goniillii olarak katildiklarina dair bir onam formu okutulmus ve
imzalatilmistir. Onam formu imzalatilip, gerekli bilgiler verildikten sonra bilgi formunu doldur-
malar1 istenmistir. Daha sonra her iki gruba da 6n test olarak bellek performansini 6lgmek amagli
bellek gdrevleri, bireylere bire bir uygulanmistir. Biitiin testler bireylerin kendi odalarinda uygu-
lanmustir.

On test uygulamalarinin bitiminde iki aylik dans egitim siireci baslatilmistir. Dans egitimi
alan deney grubu, her bir grup 22 kisiden olusacak sekilde {i¢ ayr1 gruba bdliinmiistiir. Dersler,
haftanin iki giinii bir saat 15 dakika siirecek sekilde planlanmistir. Deney grubundaki bireyler iki
aylik dans egitimi siiresinde, bir ders saati i¢inde dans egitmenleri esliginde 10 dakika 1sinma
hareketleri yaparak, yogun hareketlere viicutlarin1 hazirlamis, 25 dakika latin danslarinin temel
adimlarin1 ve bu adimlardan olusan farkli adim kombinasyonlari ¢aligmistir. Dersin bu ilk yari-
sindan sonra bes dakika dinlenme molas: verilmistir. Dersin ikinci yarisinda, 25 dakika tekrar
Latin danslarinin temel adimlar1 ve bu adimlardan olusan farkli adim kombinasyonlar1 ¢aligilmis
ve en son, 10 dakika da soguma hareketleri yapilarak bir saat 15 dakikalik ders tamamlanmaistir.
Iki aylik dans egitimi tamamlandiktan sonra son test olarak bellek performansi 6lgekleri hem de-
ney hem kontrol gruplarina tekrar uygulanmistir. Dans dersleri, Tiirkiye Dans Federasyonu 1.ka-
deme ve 2.kademe sosyal Latin danslar1 antrenérleri tarafindan verilmistir. On test ve son test
uygulamalarindan elde edilen verilerin analizleri i¢in SPSS 17.0 programi kullanilmastir.

3. Bulgular

Dans Egitimi Alan Yaslilarin Almayan Yashlara Gore KSB i¢in Hatasiz Sozciik Sira Sayisinin
(HSS) Farklhilasip Farklilasmadiginin Degerlendirilmesi

Farklilagmanin degerlendirilmesinden 6nce, deney ve kontrol gruplarinin dans egitimi dncesi
baslangi¢ diizeyleri arasinda farklilagsma olup olmadigini degerlendirmek icin bagimsiz 6rnek-
lemler i¢in t-testi analizi yapilmistir. Sonug olarak deney ve kontrol grubunun baslangi¢ diizeyle-
rinin birbirinden istatistiksel olarak anlamli bigimde farklilagtig1 bulunmustur (=3,253, sd=131,
p<.01).

Bu nedenle 6n test puanlar1 covariate edilerek son test puanlari igin tek yonli varyans analizi
(ANCOVA) yapilmistir. On test puanlar1 kontrol edilerek yapilan analizde, deney ve kontrol
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gruplariin, HSS son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilasma oldugu bu-
lunmustur (F ;130 = 122,381 , p<.001, &#=.485). Sonug olarak dans egitimi alan yasllarin, dans
egitimi almayan yaslilara gore daha fazla s6zciigli dogru sirada hatirladig1 goriilmiistiir Sonuglara
iliskin ortalama ve standart sapmalar Tablo 1’de verilmistir.

Tablo.1 Deney ve Kontrol Gruplarinin On-test ve Son-test KSB i¢in Hatasiz Sézciik Sira Sa-
yis1 Puanlarina iliskin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

On-test Son-test
Gruplar Ort SS Ort Ss
Deney
(N=66) 2.06 .86 3.14 .89
Kontrol
(N=67) 1.57 .89 1.42 .89
TOPLAM 1.81 91 2.27 1.24
(N=133)

Dans Egitimi Alan Yashlarin Almayan Yashlara Gére KSB icin Hatirlanan Dogru Sozciik
Sayilarmmin Farklilasip Farklilasmadiginin Degerlendirilmesi

Dans egitiminin etkisini degerlendirmeden dnce, hatirlanan dogru sozciik sayisi i¢in kontrol
ve deney grubunun baslangic diizeylerinin farklilagip farklilagmadigini degerlendirmek amaciyla
bagimsiz 6rneklemler i¢in t-testi yapilmistir. Analiz sonucunda deney ve kontrol grubunun bas-
langi¢ diizeylerinin birbirinden istatistiksel olarak anlamli bigcimde farklilagtigi bulunmustur
(#=6,398, sd=131, p<.001). Bu nedenle 6n test puanlar1 covariate edilerek son test puanlari i¢in
tek yonli varyans analizi (ANCOVA) yapilmistir. Sonug olarak deney ve kontrol gruplarinin son
test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilagsma oldugu bulunmustur (F 1130 =
59,19, p<.001, &F=.313). Sonug olarak, dans egitim alan yashlarin dans egitimi almayan yasli-
lara gore sirast dnemli olmadan daha fazla s6zciigii hatirladiklar1 gériilmektedir. Sonuglara iligkin
ortalama ve standart sapmalar Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Deney ve Kontrol Gruplarinin On-test ve Son-test KSB i¢in Hatirlanan Dogru Sézciik
Sayis1 Puanlarina iligkin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

On-Test Son-Test
Gruplar Ort s Ort s
Deney (N=66) 3.71 1.26 4.53 1.00
Kontrol (N=67) 2.45 1.00 2.54 1.12
TOPLAM N=133 3.08 1.30 3.53 1.45

Dans Egitimi Alan Yashlarin Almayan Yaslhilara Gore USB i¢in Hatirlanan Dogru Sozciik
Sayilarmmin (HDOGRUusb) Farkhilasip Farklilasmadiginin Degerlendirilmesi

Deney ve kontrol gruplarinin serbest hatirlanan dogru sézciik sayilari i¢in bellek performansi
baslangic diizeylerinin benzer oldugu varsayimini dogrulamak adina yapilan bagimsiz 6rneklem-
ler igin t-testi analizi sonucunda baglangi¢ diizeylerinin birbirlerinden farklilagmadigi bulunmus-
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tur. Varsayim dogrulandig i¢in, serbest hatirlama 6l¢ceginden alinan, 6n test ve son test HDOG-
RUusb puanlar1 2 (8l¢iim:0n test - son test) X 2 (grup:deney - kontrol) tekrarlayan dl¢iimler igin
varyans analizi ( Repeated Measure ANOVA) yapilarak incelenmistir. On test son test 6l¢iimleri,
denek i¢i tekrarlayan degisken olarak, grup ise gruplar arasi degisken olarak analize girmistir.
Grubun, USB i¢in Hatirlanan Dogru Sozciik Sayisi iizerindeki ana etkisi ve 6n test son test 6l-
climlerinin ana etkisi istatistiksel olarak anlamlidir (F 1,3, = 74,208 , p<.001, ﬁl‘-?!ﬁ’:.36). Grup ve
Olclim degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir etkilesim bulunmustur (Wilks’ 4 = .32,
F 1131 =279,910, p<.001, &F=.68). Tiim bu bulgular dikkate alindiginda, dans egitimi alan yash-
larin, dans egitimi almayan yaslilara gore daha fazla sayida sézciik hatirladiklar1 goriilmektedir.
Deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test Hatirlanan Dogru Sozciik Sayis1 puanlarinin or-
talamalar1 ve standart sapmalar1 Tablo 3°de verilmistir.

Tablo 3. Deney ve Kontrol Gruplarinin On-test ve Son-test USB i¢in Hatirlanan Dogru Sézciik
Sayis1 Puanlarina iligkin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

On-Test Son-Test
Gruplar Ort SS Ort Ss
Deney
(N=66) 442 1.61 8.08 1.76
Kontrol
(N=67) 4.11 1.45 4.05 1.50

Dans Egitimi Alan Yashlarin Almayan Yashlara Gére USB Icin Taninan Sézciik Sayilarinin
(Tdogru) Farklilasip Farklilasmadiginin Degerlendirilmesi

Dans egitimi almadan 6nce deney ve kontrol gruplarinin Tdogru 6n test puanlari arasinda fark-
lilasma olup olmadigini degerlendirmek amagli bagimsiz 6rneklemler icin t-testi analizi yapilmis-
tir. Analiz sonucunda Tdogru 6l¢iimleri icin deney ve kontrol grubunun baslangi¢ diizeylerinin
birbirinden istatistiksel olarak anlamli bigimde farklilastigi bulunmustur (/=3,349, sd=131,
p<.001). Bu nedenle 6n test puanlar1 covariate edilerek son test puanlari i¢in tek yonlii varyans
analizi (ANCOVA) yapilmistir. Sonug olarak deney ve kontrol gruplarinin, Tdogru son test pu-
anlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilasma oldugu bulunmustur (#',3= 140,813 ,
p<.001, &F=.520). On test puanlar1 kontrol edilerek yapilan analiz sonucunda, dans egitimi alan
yaslilarin, dans egitimi almayan yaslilara gore daha fazla sayida sozciik tanidiklar1 gérilmiistiir.
Sonugclara iliskin ortalama ve standart sapmalar Tablo 4’de verilmistir.

Tablo 4. Deney ve Kontrol Gruplarinin On-test ve Son-test USB i¢in Taninan Dogru sdzciik
Sayis1 Puanlarina iligkin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

On-Test Son-Test
Gruplar Ort ss Ort ss
%ﬁ?g) 10.88 2.03 13.09 1.50
g‘l’fég")l 9.72 1.97 9.88 1.86
(Tl\?fllg‘g)M 1029 2.08 1147 233
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4. Tartisma

Bu arastirmanin amaci olan yagli bireylere verilen dans egitiminin bellek performansina
olumlu katk: saglayip saglamayacagi, yapilan analizlerden elde edilen olumlu bulgularla destek-
lenmistir. Kontrol ve deney grubunun bellek performansi gorevlerindeki baslangic diizeylerinin
esit olmamasinin yarattig1 sinirlilik, istatistiksel olarak kontrol altina alinmis ve sonug olarak dans
egitimi alan yaslilarin dans egitimi almayan yaslilara gére bellek performanslarinin arttig1 varsa-
yimi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Bulgular, dans egitiminin kisa vadede bellek per-
formansi iizerinde etkili oldugunu ve yashlik siirecinde aktivitenin énemini gostermistir. Dans
dersleri esnasindaki gézlemlerde de, yashilarin grup bilincini edinmesi, birbirleri ile uyumlu ca-
lismas1 ve yardim etmesi, bilissel kazanimlarin yani sira olumlu duygularin da paylasildigini gos-
termektedir.

Bu calisma ile benzer sonuclara ulasan baska calismalarda, dikkat ile alakali frontal lobdaki
gri madde diizeyi de arastirillmistir. Aktivitenin yogunluguna gore artan bellek islevlerinin ya-
ninda, singulat alan ile frontal lob alanlar1 da fiziksel aktivite ile olumlu yonde iliskili bulunmus-
tur (Floel ve ark., 2010; Bamidis ve ark., 2014). Bellek performansina yonelik sdz konusu aras-
tirmalarda elde edilen sonuglar bu ¢alisma ile uyumludur ancak dikkat ile alakali bir 6l¢tim yapil-
madigindan bu sonuca dair herhangi bir iliski sdylenememektedir.

Dans 6grenimi esnasinda, dikkatimizi yonelterek, yeni bir adim kombinasyonunu gorsel ola-
rak takip etme, takip edilen gorselligi viicuda aktarma ve sonug olarak kendi bedenine hakim
olarak uygulamaya gecirme basamaklari, hem dikkati devreye sokmamizi hem de 6grenilen kom-
binasyonun akilda tutularak yapilmasi ile bellegi ¢alistirmamizi saglamaktadir. Bu sebeple fizik-
sel bir aktivite olarak giinliik hayatta da kullandigimiz “yiiriiytisteki basit viicut koordinasyonun
diginda, hakim olunacak pek ¢ok viicut parcasinin olmasi (bas, el, kol, omuz, bacaklar gibi...),
dans1 diger aktivitelerden ayirmakta ve bellegin 6nemli bir alani olan dikkatin daha yogun kulla-
nildigin1 goéstermektedir. Bu ¢alismada dikkate yonelik bir arastirma yapilmamistir, ancak fiziksel
aktivitenin dikkate olan olumlu etkisi goz dniinde bulunduruldugunda, ileride dansin dikkate olan
etkisini inceleyen bir ¢calisma yapilabilir.

Fiziksel aktivitenin biligsel performans iizerindeki olumlu sonuglarinin sadece saglikli birey-
lerde degil, alzheimer ya da demans hastaligina sahip bireylerde de oldugunu gdsteren, sonuglari
bu calisma ile uyumlu ¢aligmalar mevcuttur. Bu ¢alismalarda, fiziksel aktivite ile hipokampuste
yeni beyin hiicrelerinin olusmasinin saglandigi, demans riskinin azaldigi, alzheimer hastaligina
yakalanma riskinin diistiigli ve biligsel bozulmalarin daha az oldugu gibi sonuglar vurgulanmak-
tadir (Acevedo ve Loewenstein, 2007; Benedict ve ark. 2012; Eker, 2010; Larson ve ark. 2006;
Verghese ve ark., 2003; Weuve ve ark. 2008).

Yaslilarla yapilan dans ¢aligsmalarinda arastirmacilar, dansin psikolojik ve fizyolojik yararlari
olduguna da dikkat ¢ekmislerdir. Denge, viicut ¢evikligi ve esnekligi, kalp hizi ve kan basincinm
diisiirme gibi fizyolojik yararlarinin yani sira, iyi hissetme halinin, 6zgiivenin ve sosyal iletisimin
yikseltilmesi gibi psikolojik yararlar1 da oldugu sonuglar arasinda yer almistir. Yeni arkadaglar
tanima, birlikte bir etkinligi paylasma, farkli 6grenim hizlaria saygi duyma, yeni kombinasyon
o0greniminde bireylerin birbirlerine yardim etmesi ve ders aralarinda bile ¢alismaya devam etme-
leri gibi arastirmalardaki gozlemler, bireylerin sosyal bir ortamda bulunduklarin: ve iletisim be-
cerilerini kullanarak kendilerini gergeklestirdiklerini gostermektedir diyebilmekteyiz (Chui, Hui
ve Woo, 2008; Lima ve Vieira, 2007).
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Literatiirde aktivite olarak genellikle yiiriiyiis gibi etkinliklerin daha ¢ok karsimiza ¢ikmasi ve
bu etkinliklerin yapilmasi sonucu elde edilen olumlu sonuglarin gézlenmesi, fiziksel ve biligsel
sagligin korunmasi ve hastaliklarin geciktirilmesi i¢in ucuz ve masrafsiz bir yol olarak gosteril-
mekte ve onerilmektedir. Dans da yiirliylis gibi tek basina yapilabilecek, her zaman bir gézetmene
ihtiya¢ duyulmayan, ucuz bir etkinliktir. Miizigi icinde barindirmasi etkinligi daha eglenceli hale
getirmenin yaninda hem fiziksel aktivite olarak dansin hem de miizigin birlikte olumlu etkilerinin
arastirildigi bir calisma da diisiiniilebilir.

Yapilan arastirmalarin 15181 dogrultusunda duragan (sedanter) yasam tarzinin insanin hem ruh-
sal sagliginda hem fiziksel sagliginda ortaya ¢ikardigi problemlerin ¢oziimiinde iist siralarda yer
alan egzersizin faydalari, pek ¢ok arastirmada ve yapilan bu arastirmada da karsimiza ¢ikmakta-
dir. Arastirmanin bulgulari, literatiirle karsilastirildiginda beklenenle uyumludur. Ancak fiziksel
bir aktivite olarak dans ve bellegi iceren ¢alismalarin az olmasi bu arastirmayi énemli hale getir-
mektedir.

Sonug olarak, iki ay boyunca yapilan dans dersleri, kisa siireli bir miidahale programi olmasina
ragmen, arastirmadan elde edilen olumlu sonuglar, fiziksel ve bilissel sagligin korunmasi, hastalik-
larin geciktirilmesi i¢in ucuz ve masrafsiz yollar oldugunu bize gostermektedir. Fiziksel olarak aktif
bireylerin, ruhsal ve fiziksel sagliklarinin korundugu, yasa bagl hastaliklarin ortaya ¢ikisinin erte-
lendigi goriilmektedir. Buna bagl olarak, aktivite olanaklarinin arttig1 bir yasam bi¢iminin destek-
lenmesini 6ne stirmek miimkiindiir.
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Extended abstract in English

The ageing process starts with cognitive and physical losses. Test results show that the general
belief about decreased cognitive performance due to old age is not entirely accurate (Cangdz,
2005; Kara, 2001). It is suggested that despite the existence of problems related to obtaining,
protecting and recalling of information in short and long term memory, cognitive functions in
general do not suffer the same loss. On the contrary, studies indicate that cognitive functions may
be preserved and advanced with practice (Eker, 2010; Ozekes, 2006).

Physical activities play an important role among cognitively stimulating activities that prevent
the ageing of the brain. These activities, when implemented to people of all ages and health status,
cause new brain cells to reproduce in hippocampus, diminish the risks of dementia and cognitive
detoriation and increase the cognitive performance of individuals (Acevedo and Loewenstein,
2007; Eker, 2010; Weuve et al., 2004).

Along with aerobics, jogging, handicrafts and playing musical instruments, dancing is also
shown as one of the activities used for this purpose (Lima and Vieira, 2007; Yiicel, 2008). Danc-
ing requires imitation, creativity and imagination. It includes production and execution of com-
plex movements. With these properties dancing is defined as a physical activity combining the
cognitive and physical skills (Blasing, Schack and Tenenbaum, 2009).

Moreover it strengthens the memory by improving the comprehensive skills through visual
perception (McMahon, Parks and Rose, 2003). Along with simple but useful activities like aero-
bics or jogging, dancing is also one of the preferred activities with the fun factor created by the
inclusion of music.

This study aims to find out whether dance training of elders have an effect on their memory
functions. The study was conducted in a state nursing home in the province of izmir; 133 individ-
uals between the ages 65-85 years participated in the study. Pre-test, post-test, control and exper-
imental design was used. Personal Information Form and Mini Mental State Examination was
used as the data collection tools. Both groups were balanced by choosing people with results of
24 points and above from the Mini Mental State Examination and with similar educational levels.
Memory tasks were used to measure the performance of short term and long term memory. The
results of the post test analysis indicate that the memory performance of the elderly who had dance
training was higher than those who did not have dance training.

The findings of these analysis have shown that dance training for old people had a positive
effect on memory performance. According to these results dance training is effective on memory
performance in short term and activity for old people is an important part of lifestyle.

Benefits of physical activity and exercise in solution to the physical and psychological prob-
lems caused by a sedentary lifestyle were shown in many research projects, including this study.
The findings of our research were in coherence with the results of related literature. The fact that
there are few studies relating dance to memory, renders this research an important one. To con-
clude, despite the relatively short time span of this intervention program, the positive results de-
rived from the research following the dance classes for two months proved that these classes were
effective and inexpensive methods to protect physical and cognitive health and prevent or slow
down detoriation or disease. Therefore a lifestyle with increased activity opportunities should be
supported during old age.
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