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Zumba Etkinliklerinin Kadin Lise Ogrencilerinin
Fiziksel Uygunluklarina Etkisinin Incelenmesi*

Ezgi GUNES", Sakir SERBES ?
OZET

Amag: Bu aragtirmada Zumba® Fitness etkinliklerinin, liseli kadin &grencilerin fiziksel
uygunluklaria etkisinin incelenmesi amaglanmistir.

Yontem: Arastirmaya, yas ortalamasi 15,61+0,26 yil olan toplam 30 6grenci dahil edilmistir.
Katilimcilar rastgele zumba grubu (ZG) ve kontrol grubu (KG) olarak ayrilmistir. ZG (n=15)
yer alan Ogrencilere, 6 hafta siireyle haftada 3 giin birer saat Zumba Fitness programi
uygulanmistir. KG (n=15) 6grencilerine ise giinliik hayatlarindaki fiziksel hareketlerinde bir
degisiklik yapmamalar1 istenmistir. Ogrencilerin boy, agirlik, esneklik, kol kuvveti, karm kas1
kuvveti, 1600m kos-yiirii performanst ve Vo2max.degerleri FITNESSGRAM  test
protokollerine uygun olarak gergeklestirilmistir. Olgiimler Zumba® Fitness programi
uygulanmadan Once (6n test), dordiincii hafta bitiminde (izleme testi) ve program
tamamlandiktan sonra (son test) alinmistir. Tiim verilerin tanimlayici analizleri hesaplanmis,
normal dagilim degerlendirilmesi Shapiro-Wilk, varyanslarin esitligini degerlendirmek igin
Levene testi kullamlmistir. KG ve ZG karsilastirilmasi Mann- Whitney U testi ile analiz
edilmistir. Grup i¢i 6n test, izleme testi ve son test karsilagtirmalari Friedman testine gore
aragtirllmistir.  Farklarin  belirlenmesinde ¢oklu karsilastirma testlerinden Bonferroni
analizinden yararlanilmistir.

Bulgular: Ogretmenlik Arastirma bulgularina gore, KG ve ZG &n test karsilastirilmasinda
tim degiskenlerde anlamh diizeyde farklilik olmadigi belirlenmistir (p >.05). KG 6n test,
izleme testi ve son test karsilastiritlmasinda farklilik olmadig: (p >.05) tespit edilmistir. ZG 6n
test, izleme testi ve son test karsilastirilmasinda ise anlaml diizeyde farkliliklar oldugu (x?
(2)=27,000 p=0,000) belirlenmistir. Bu farkliliklarm agirhik, BKI, esneklik, 1600m ve
VO2max.0l¢limleri arasinda oldugu tespit edilmistir.

Sonug: Sonug olarak, uygulanan Zumba® Fitness programinin kadin lise 6grencilerin agirlik
ve BKI degerlerini diisiirdiigii, esneklik ve aerobik dayaniklilik diizeyini artirdigi, kol ve karm
kas1 kuvvet ve dayanikliliklarina etki etmedigi goriilmiistiir. Arastirma sonuglarindan
hareketle Zumba® Fitness, lise beden egitimi dersleri ve ders dis1 etkinliklerinde, alternatif
bir etkinlik olarak kullanilmasi bu arastirmanin genel bir 6nerisi olarak sunulabilir.

Anahtar Kelimeler: Beden egitimi, Lise, Zumba® Fitness, Fitnessgram, Fiziksel uygunluk

ABSTRACT

Zumba Activities of High School Girls Investigation of the Effect on Physical Fitness

Purpose: The aim of this study is to investigate the effect of Zumba® Fitness activities on the
physical fitness levels of high school girls.

Method: The study included 30 students with a mean age of 15,61+0,26. Participants were
grouped as zumba group (ZG) (n=15) and control group (CG) (n=15). ZG students had
received 1 hour Zumba Fitness program 3 times in a week during 6 week period. CG students
were not asked to change in their daily life routines. All students' height, weight, flexibility,
arm strength, abdominal strength, 1600m run-walk performance, and VOzmax.measurements
were carried out following the FITNESSGRAM test protocols. Measurements were conducted
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before the Zumba® Fitness program as pre-test, at the end of the fourth week as follow-up
test, and after the program as post-test. Descriptive analysis of all data was calculated,
Shapiro-Wilk test for checking of the normal distribution, Levene’s test for checking the
homogeneity of variance were controlled. ZG and CG were compared by applying Mann-
Whitney U test. Within-group, pretest, follow-up test, and posttest comparisons were
investigated by Friedman test. Bonferroni analysis, as one of the multiple comparison tests,
was used for determining the differences.

Results: According to findings, there were no significant differences between ZG and CG
pre-test scores in all variables (p >.05). There were no significant differences in comparing
CG’s pre-test, follow-up test, and post-test (p >.05). However, significant differences were
observed in comparing ZG’s pre-test, follow-up test, and post-test (y2 (2)=27,000 p=0,000).
The observed differences were between weight, BMI, flexibility, 1600m, and
Vo2max.measurements.

Conclusion: As a result, it was observed that applied Zumba ® Fitness program decreased the
weight and BMI values of high school female students, increased the level of flexibility and
aerobic endurance, and did not create any change in the strenght and the endurance of the arm
and abdominal muscles. Based on the results of this study, it can be recommended that
Zumba® Fitness activities are alternatives to physical education classes and extra-curricular
activities for high school students.

Keywords: Physical education, High school, Zumba® Fitness, Fitnessgram, Physical fitness.

GIRIiS

Gilinlimiizde artan hareketsizlik; obezite, tip Il diyabet, osteoporoz, hipertansiyon ve
kalp-damar hastaliklar1 gibi birgok saglik sorunlarini da beraberinde getirmis (Can, vd., 2014),
iilkelerin saglik harcamalarini artirmistir (WHO, 2010). Bu sebepten dolay1 ¢ocuklarin ve
genclerin daha saglikli bir hayat siirdiirebilmeleri i¢in glinde en az bir saat fiziksel aktivite
yapmalari gerektigi yapilan ¢alismalarla ortaya konmustur (Janssen ve LeBlanc, 2010; WHO,
2010). Ancak o6grencilerin fiziksel uygunluk karnelerine bakildiginda, fiziksel uygunluk
acisindan istenilen standartlarda olmadiklari gozlenmistir (T.C. Saghk Bakanligi “Fiziksel
Uygunluk Karnesi” ilk raporu, 2018). Amerika ve Avrupa lilkelerinde de obeziteyle ilgili
benzer durumlar s6z konusudur. Amerika Birlesik Devletleri Hastaliklar1 Onleme ve Kontrol
Merkezi’nin yaptig1 arastirma sonucuna gore obezite orani; 2-19 yas cocuk ve adolesanlarda
%17, yeni dogan ve okul oncesi 2-5 yas cocuklarda %8,1 olarak belirlenmistir (Salman, vd.,
2018). Fiziksel aktivitenin, gelisen teknolojiyle diinya 6l¢eginde azalmasindan dolay1 konuya
iliskin onlemlerin acil olarak alinmasi1 gerektigi yapilan ¢aligmalarla vurgulanmistir (Dumith
vd., 2011; Hallal vd., 2012; Ng vd., 2014; Salman vd., 2018; Van Slujis vd., 2008).
Goriildugi gibi Tirkiye’de ve diinyada Ogrencilerin fiziksel uygunluk diizeylerinin diisiik
oldugu bunun i¢in 6nlemlerin acil olarak alinmasi gerektigi yapilan caligmalardan (WHO,
2018) anlagilmaktadir. Fiziksel aktivite eksikligi ve artan obezite oranin azaltilmasi i¢in bir

takim onemler alinmasi bilyliik 6nem arz etmektedir.
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Ulkemizde, dgrencilerin fiziksel uygunluk seviyelerinin yiikseltilmesi, &grencilerin
gerek beden egitimi dersinde gerekse ders disinda severek ve isteyerek katilacaklari
etkinliklerle miimkiin olacaktir. Yeni gelistirilen beden egitimi programinda, 6grencilerin
ilgisini ¢ekecek 6grenme alanlarinda halk oyunlarina ve danslara yonelik kazanimlara yer
verildigi goriilmektedir. Halk oyunlar1 ve danslarla 6grencilerin bilgi diizeylerinin artirilmasi
hedeflenirken ayni zamanda ogrencilerin dayaniklilik, cabukluk, esneklik, hareketlilik,
koordinasyon, kuvvet ve ritim 6zelliklerinin de gelistirilmesi amaglanmaktadir (MEB, 2018).
Biitiin bunlar géz oniine alindiginda, 6grencilerin fiziksel uygunluk diizeylerinin artmasinda
ve ritim duygusunun kazandirilmasinda Zumba’nin da Onemli katkilar saglayacagi ve

alternatif bir etkinlik olacag1 diistiniilmektedir.

Zumba, dans-aerobik figiirlerini igeren, hizli ve yavas ritimli merengue, cumbia, salsa,
reggaeton, cha cha cha, mambo, flamenko, oryantal, quebradita, hiphop, tango, soca, rumba
ve samba gibi cesitli danslarin fitness egzersizleriyle harmanlanmasiyla olusan bir grup dans-
fitness tiirtidiir (Zumba LCC, 2014). Zumba etkilinlikleri diizenli bir sekilde uygulandiginda
viicut sistemleri iizerinde fiziksel, fizyolojik ve mental anlamda olumlu etkileri vardir
(Delextrat, vd.,2015; Gok, vd., 2019). Alanda yapilan calismlar incelendiginde zumba
etkinliklerinin viicut direncini artirma, kas sagligini koruma ayrica kalori tliketimini artirarak
kadimnlarin viicut kompozisyonunda anlamli etki olusturan, kardiyovaskiiler sistemi gelistiren,
kemik ve kas yapisini giiclendiren, viicut dayaniklhiligini artiran ve fonksiyonel yetenekleri

gelistiren aerobik egzersizlerdir (Vendramin vd., 2016: Ljubojevic vd., 2014).

Benham vd. (2013), beden egitimi ders programlarinda Zumba etkinligine dogru sekilde
yer verilmesi gerektigini ifade etmislerdir. Alanda yapilan c¢alismalar incelendiginde
ilkemizde ve yurt disinda lise diizeyindeki okullarda Zumbanin fiziksel uygunluk iizerine
etkisini inceleyen caligmalar oldugu goriilmektedir. Zumba ile ilgili lilkemizde yapilan
caligmalarin (Agaoglu, 2019; Akkus, 2019; Akyilmaz, vd., 2023; Bastug, vd., 2016;
Bayrakdar, vd., 2020; Cabbaroglu, 2019; Dogru, 2019; Kaya, vd., 2016; Kolayis ve Arol,
2020; Oktay, 2015; Oge, 2019; Ozdenk ve Imamoglu, 2019; Tiryaki ve Bulut, 2020; Yildiz,
2019) fiziksel uygunluk parametresi ile birlikte saglik ve psiko-sosyal boyutunun arastirildig:
aragtirma sonuglarina yansimistir. Yurtdisinda yapilan calismalarda da benzer konularin
arastirilldig1 tespit edilmistir (Barene, 2014; Benham, vd., 2013; Brown, 2018; Domene, vd.,
2015; Guisado ve Sanchez, 2019; Hausken ve Drystad, 2016; HiZznayova, 2012; Junior, vd.,
2018; Kusnanik, vd., 2019; Ljubojevic, vd., 2016; Ljubojevic, vd., 2023; Packyanathan ve
Preetha, 2020; Rahayu, vd., 2019; Rulz, vd., 2020). Bu arastirmalar incelendiginde lise
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ogrencilerini orneklem alan caligmalarin smirli oldugu goriilmektedir (Arol, 2020; Eroglu
Kolayis ve Arol, 2020). Bu noktadan hareketle bu ¢alismada Zumba etkinliklerinin kadin lise

ogrencilerin fiziksel uygunluklarina etkisinin incelenmesi amaglanmistir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Teorik arastirmalardan elde edilen verilerin alan, klinik, laboratuvar gibi uygulama
sahalarindaki isleyisini; yer, zaman, kisi degisimlerine gore elde edilen teori, teorem ve
modellerin gecerliligini, giivenilirligini inceleyen; gerekiyorsa modifikasyon oneren arastirma
tiirlerinden, deneysel desene dayali uygulamali arastirma yonteminden on test-son test kontrol
gruplu seckisiz desen secilmistir. Arastirma birimlerinin, T zaman periyodunda izlenerek
degiskenlerle ilgili tekrarli 6lgimlerin elde edildigi aragtirma tiplerinden, izleme—uzamsal
arastirma yontemi tercih edilmistir. Yontemde olgu-kontrol arastirma yonteminde oldugu gibi
iki bagimsiz grup (deney ve kontrol grubu) izlenmistir (Biiyiikoztiirk, vd., 2011; Ozdamar,
2003). Arastirmaya gonillii olarak katilmayi kabul eden gocuklar, arastirmanin basinda
zumba (deney) ve kontrol gruplari olmak {lizere ikiye ayrilmistir. Katilimcilarin gruplara
atanmasi, rastgele gerceklestirilmistir. Bunun sonucunda KG’de 15 kadin, ZG’de ise 15 kadin
yer almistir. Rastgele dagitimdan sonra ilk olgiimler alinmustir. On test olgiimleri
gergeklestirildikten sonra, ZG’ye klasik Zumba programi 6 hafta siire ile haftada ii¢ giin,
giinde 45 dakika olacak sekilde uygulanmstir.

Katilimcilar

Bu arastirmaya Canakkale Merkez’de bulunan belediyeye bagli spor salonunda Zumba
programina katilan ve yas ortalamast 15,61+26 yil olan kadin lise 06grencileri
olusturmaktadir. Arastirmanin evreninden, arastirmanin diizenine goniillii katilmay1 kabul
eden ve gruplara rastgele atanan 15 kisilik zumba grubu (ZG) ile 15 kisilik kontrol grubu
(KG), toplam 30 o6grenci orneklemi olusturmaktadir. Arastirmaya alinma Oolgiitleri: Lise
ogrencisi olmak, Zumba Fitness programina katilmasina engel olacak saglik problemi
olmamak, saglik raporuna sahip olmak, onam formu velisi tarafindan imzalanmis olmak.

Etik

Arastirmanin gergeklestirilebilmesi icin Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Sosyal
Bilimler ve Egitim Bilimleri Etik Kurulu’nun 16.01.2020 tarihinde gergeklestirdigi toplantiyla
etik kurulu onay1 alinmistir. Aragtirma Oncesi katilimcilara ¢alismanin amaci, verilerin hangi

amagla kullanilacagi bilgisi verilmistir. Ayrica 18 yasinin altinda olmalar1 nedeni ile
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velilerinden ¢alismaya katilmay1 kabul ettiklerini beyan eden onam formu imzalatilmistir.

Onam formu alinmayan 6grenciler aragtirmaya alinmamustir.

Veri Toplama Yontemleri

Veriler, Zumba programini uygulamaya baslamadan once, 4. hafta sonunda ve
antrenman programinin bitimi olan 6. haftanin sonunda toplanmistir. Olgiimler, Canakkale
Belediyesi’ne bagli spor salonunda gergeklestirilmis olup, uyulmasit gereken kurallar
aciklandiktan sonra, 6grencilerin spor kiyafeti (sort, tisort) ile ve tiim testler ayn1 sartlarda test
protokollerine uygun olacak sekilde gergeklestirilmistir. Katilimcilarin boy uzunlugu, viicut
agirhg, BKI, esneklik, kol kuvveti, karin kasit kuvveti ve aerobik dayaniklilik &lciimleri
yapilmistir. Ortadgretim beden egitimi programinda uygulanan saghkla ilgili fiziksel
uygunluk karnesinde yer alan parametreler, calismadaki parametrelerin belirlenmesinde etkin

olmustur.

Boy wuzunlugu: Katilimcilarin boy uzunluklar1 hassaslik derecesi 0,Ilmm olan
stadiometre (SECA, Almanya) ile dl¢iilmiistiir. Bu dl¢lim, ayak topuklar: birlesik, bas dik ve

gozler karsiya bakacak sekilde cm (santimetre) tiiriinden alinmistir (Tamer, 2000).

Viicut Agwrhigi: Viicut agirhigr 6lgiimleri ise hassaslik derecesi 0,1kg olan elektronik
tartiyla (SECA, Almanya) 6l¢iilmiistiir (Ozer, 2009). Olgiim sirasinda katilimeilar1 ayaklari
ciplak ve ilizerinde Sl¢iimii etkilemeyecek sort ya da mayo bulunarak gergeklestirilmistir

(Ozer, 2009).

Beden Kitle Indeksi (BKI): Ogrencilerin BKi’leri agirlik/boy (m2) formiilii ile
hesaplanmistir (Ozer, 2009).

Esneklik olciimii (Otur erig): Sit and reach box (otur-eris sehpasi) ile 6lglilmiistiir. Test
sehpasinin ist yiizey uzunlugu 52 cm, genisligi 30 cm yiiksekligi ise 34,5 cm’dir. Ust yiizey,
ayaklarin dayandigi yiizeyden 20 cm daha disaridadir. -18, +29 cm dl¢tim cetveli, list yiizeyde
lem’lik paralel ¢izgi araliklartyla belirlenmistir (Ozer, 2009). Ogrencilerin bacaklar1 tam
gergin olarak ayak tabanlarini otur-eris sehpasimnin duvarina yerlestirilmistir. Bacaklar
biikiilmeden sehpa iizerinde iki el iist {iste gelecek sekilde ileriye dogru uzandirilmigtir. 3
uzanma sonunda 2 saniye kadar bekleme yapilarak puan cm cinsinden okunarak

kaydedilmistir (Ozer, 2006).

Kol Kuvwveti Olgiimii (Sinav): Bu testte ogrencilerin kas kuvveti dayaniklilig
oliilmiistiir. Ogrencilere dnce hareket gosterilmis, hatali pozisyonlar ve hata sayilacak

durumlar agiklanmistir. Ogrencilerden kollar omuz genisliginde agik, ayaklar bitisik, bas
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karsiya bakacak sekilde ve hareket uygulanirken dirsek agis1 90 derece biikiilii olacak sekilde
hareketi yapmalari istenmistir. Her 3 saniyede verilen sinyale uygun olarak sinav hareketini
yapmalar1 istenmistir. Ogrencilerin iki kez hata yapmasi ve ritmi kagirmas1 durumunda test
sona erdirilmis ve test yalnizca 1 kere uygulanmistir. Ogrencilerin dogru pozisyonda ve ritme

uygun olarak yaptiklar1 sinav sayisi kaydedilmistir (Meredith ve Welk, 2010).

Karin Kasi1 Kuvvet Olciimii (Mekik): Bu 6l¢iim dgrencilerin kas kuvveti dayamkliligini
6lgmek igin kullamlmistir. Ogrenciler cimnastik minderinde sirtiistii yatar pozisyonda dizler
biikiilii, baslar1 minderin {izerinde, kollar viicuda paralel olacak sekilde yanlarda, ayak
tabanlar1 yerde ve ayaklar birbirinden hafif agik olacak sekilde pozisyon almislardir. Test
baslamadan Once Ogrencilere, hareket gosterilerek anlatilmig, hata sayilacak durumlar
aciklanmistir. 12 cm. genisligindeki karton 6grencilerin el parmaklari hizasina yerlestirilerek
maksimum hareket agis1 belirlenmis ve Ogrencinin hareketi istenen sekilde yapmasi
saglanmistir. Her 3 saniyede mekik hareketini yapabilmeleri i¢in sinyal sesi verilerek hareketi
yapmalar1 istenmistir. Hareket sirasinda baslarini mindere koymadiklarinda, ayaklarin1 yerden
kaldirdiklarinda ve ritmi kagirdiklarinda hata sayilacagi ve en fazla iki hata yaptiklarinda
testin sona erdirilecegi sdylenmistir. Ogrenciler en fazla 75 mekik yaptiginda ya da iki hata
yaptiginda test sona erdirilmis ve test yalnizca 1 kere uygulanmustir. Ogrencilerin dogru

yaptig1 mekik sayisi kayit altina alinmistir (Meredith ve Welk, 2010).

Aerobik Dayamikhlik Olgiimii  (1600m Kos Yiirii): Bu o6l¢iim  6grencilerin
kardiyovaskiiler dayanikliligin1 6lgmek i¢in kullanilmistir. Ogrenciler bu dl¢iimde kosma ya
da yiiriime serbestligini kullanmislardir. Daha 6nceden belirlenen 50x25 m dikdortgen alanda,
10°ar kisilik gruplar halinde kosmuslardir. Ogrencilerin her birine 1°den 10’a kadar gogiis
numarasi verilmistir. Test diidiik sesiyle baslatilmis ve her 6grencinin mesafeyi tamamladigi
siire kronometre ile belirlenerek, dk/sn cinsinden kaydedilmistir. Ogrencilere zorlandiklar:
veya devam etmek istemedikleri zaman testi yarida birakabilecekleri sOylenmis ve test her
ogrenci i¢in sadece 1 kere uygulanmistir. Testi birakan 6grencilerin verileri arastirmaya dahil
edilmemistir. Bu testtin uygulandig giin diger testler uygulanmamaistir. Vo2max. Fitnessgram
test protokoliine gore,1600m. kos yiirii performansi, boy, agirlik ve BKI degerlerinden
hesaplanmistir (Meredith ve Welk, 2010).

Zumba Programi
Zumba fitness programi, haftanin {i¢ giinii (Pazartesi-Carsamba-Cuma) 17:00-18:00
saatlerinde uygulanmigtir. Her Zumba ¢aligmast Zumba programinin temel bilesenlerinden

olusmaktadir: 1sinma (8-10 dakika), ana bolim — Zumba parti bolimii (30-35 dakika) ve
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soguma (5 dakika) (Perez ve Greenwood-Robinson, 2009). Isinmanin ilk boliimii, temel dans
adimlarindan (march, step touch, side to side vs.) olusmakta olup si¢grama hareketleri
yapmadan hizlanan miizikle birlikte tempo da kademeli artirilmistir (120-135 atim/dk).
Isinmanin ikinci ve {igilincii boliimiinde, dans varyasyonlariyla kas tonlama egzersizleri hafif
yogunlukta uygulanmis, ayrica ¢omelme hareketleri de yapilmistir (125-140 atim/dk.).
Zumba’nmn ana boliimiinde Zumba’nin orijinal miizikleri kullanilarak dans hareketleri ve
hareketlerin yogunlugu, miizigin temposuna gore ayarlanmistir (140-160 atim/dk.). Her dans
3-7 dakika siiriip koreografiler arasi 15-30 saniyelik duraklama verilmistir. Tiim Latin-
Amerikan dans koreografileri (Merengue, Salsa, Chachacha, Tango, Reggeaton vs.) kendi
karakteristik farkliliklartyla egzersizin yogunluk diizeyini belirlemistir (Luki¢, 2006). Soguma
boliimiinde diisiik tempolu bir miizik esliginde esneme hareketleriyle birlikte nabiz kademeli
olarak disiiriilmiis ve ders sonlanmustir. Uygulama siiresince kalp atim hizi Polar Pacer marka
kalp atim monitorii ile anlik takip edilmis. Zumba programinda belirlenen kalp atim

degerlerine ulagilmistir.

Veri Analizi
Verilerin degerlendirilmesi IBM SPSS Statistik 21.0 hazir yazilim programlar

aracilifiyla gerceklestirilmistir. Elde edilen verilerin tanimlayici istatistikleri (Ortalama, SS,
frekans ve %) ve 6grencilerin gruplara atamasinin rastgeleligi Shapiro-Wilk normallik testi ile
arastirilmistir. Gruplara gore degiskenlerin normal dagilim 6zellikleri farklilik gosterdiginden,
ortalamalarin testinde parametrik olmayan yontemlerden Mann-Whitney U testi tercih
edilmistir. Gruplarin varyanslarinin tiirdesligi Levene testi ile arastirilmistir. Grup i¢i On test,
izleme ve son test Olciimleri arasinda farklilik olup olmadigi Friedman analizine gore,
farkliliklarin hangi gruplardan kaynaklandiginin belirlenmesinde ise coklu karsilastirma

testlerinden Bonferroni analizinden yararlanilmigtir.

BULGULAR

Altt  haftalk Zumba Fitness egitiminin, lise kadin O6grencilerinin fiziksel
uygunluklarina (BKI, kol kuvveti, karm kas1 kuvveti, esneklik ve aerobik dayaniklilik)

etkisinin arastirilmasi amaci ile yapilan ¢aligma bulgular1 asagida verilmistir.
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Tablo 1. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin On Test Degerleri (n=30).

Degisken X SS Carpikhik Basiklik Shapiro-Wilk
t p
Yas (yil) 1561 .26 37 -.49 95 27
Boy (m) 165  .054 -.06 69 98 93
Agirlik(kg) 55.10  4.47 72 1.25 91 01
BKI (kg/m?) 2004 136 42 -.06 95 24
Esneklik (cm) 25.16 2.43 17 1.15 .96 .30
Kol Kuvveti
(Tekrar Sayis) 736 265 1.26 2.59 91 01
Karin Kasi Kuvveti 5 15 19 53 3.30 14.77 68 00
(Tekrar Sayisi)
1600m (sn) 49452 25.09 -3.67 15.28 .55 .00
Vo2max (ml/kg/dk)  45.42 173 95 2.86 94 10

Tablo 1’de arastirmaya katilan Ogrencilerin yas, boy, agirhk, BKI, esneklik, kol
kuvveti, karin kast kuvveti, 1600 m kosu performansi ve Vo2max. 6n test tanimlayici analiz
degerleri gosterilmistir. Buna gdre Ogrencilerin; ortalama yaslart 15,61+,26 yil, ortalama
boylar1 1,65+,054 m., ortalama agirliklar1 55,10+4,47 kg, ortalama BKI 20,04+1,36 kg/m?,
ortalama esneklikleri 25,16+2,43cm, ortalama kol kuvvetleri 7,36+2,65, ortalama karin kasi
kuvvetleri 24,10+£11,23, ortalama 1600m performanslart 494,524+25,09 sn ve ortalama
Vo2max. 45,42+1,73 ml/kg/dk olarak belirlenmistir.

Arastirmada 6grencilerin gruplara atanmasinin rastgeleligi test edilmistir. Bunun i¢in
gruplara gore arastirma degiskenlerinin normal dagilim gosterip gostermedigi Shapiro-Wilk
normallik testi ile arastirilmistir. Gruplara gore degiskenlerin normal dagilim o6zellikleri
farklilik gosterdiginden, ortalamalarin testinde parametrik olmayan yodntemlerden Mann-
Whitney U testi tercih edilmistir. Gruplarin varyanslarimin tiirdesligi Levene testi ile
arastirllmistir. Mann-Whitney U testine gore (Tablo 2);

Tablo 2. ZG ve KG On Test Mann Whitney U Analiz Sonuglari

Levene test

Degisken Grup n fistatistiglio X+SS g:a z p
Vo) Gome 15 42 ;2 gl 2l 2r 8
BOY(M o 15 17619 Yoo gy AT0 08
I T R
miom IR s e w BEE IR
Esneklik (cm) ég::?:l 15 170 .19 iiggﬁ;i g?? .09 .27
AL IS o R
e D e w SSED R . g
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Zumba 490.92£3129 1413

1600m (sn) Kontrol ° 2 4081241724 16.87 -85 39
Zumba 45.36+2.05 14.40

Vo2max.(ml/kg/dk) Kontrol 15 51 48 45.47+1.40 16.60 -.68 49

Ogrencilerin gruplara gére yaslar1 (Z= -0,27 p= 0,78), boy uzunluklar1 (Z= -1,70
p=0,08), agirliklar1 (Z= -0,06 p=0,95), BKI degerleri (Z= -1,18 p=0,23), esneklik degerleri
(Z=-1,09 p=0,27), kol kuvveti degerleri (Z= -0,52 p=0,60), karin kas1 kuvveti degerleri (Z= -
0,41 p=0,67), 1600m performans degerleri (Z= -0,82 p=0,39) ve Vo2max.degerleri (Z= -0,68
p=0,49) arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir.

Tablo 3’te ZG’de yer alan ve 6 haftalik Zumba Fitness egitimi verilen 6grencilerin 6n
test, izleme testi ve son test Friedman analiz sonuclart verilmistir. Farkliligin hangi tekrar
Olciimler arasinda oldugunu belirlemek icin Bonferroni ¢oklu karsilastirma testine
basvurulmustur. Friedman analiz sonuglarina goére ZG 6grencilerinin tekrarli agirlik 6lgtimleri
(x? (2)=27,00 p=0,00), BKI tekrarli &lgiimleri ((}?(2)=27,000 p=0,00), esneklik tekrarl
dlgiimleri (x%(2)=25,48, p=0,00), 1600m performansi tekrarli 6l¢iimleri (x2(2)=28,73, p=0,00)
ve Vo2max.tekrarli olgiimleri (y¥?(2)=28,13, p=0,00) arasinda anlamli fark oldugu tespit
edilmistir.

Bunun yaninda ZG 6grencilerinin kol kuvveti tekrarli dlgiimleri (x?(2)=4,66, p=0,09)
ve ZG karin kas1 kuvveti tekrarli 6l¢timleri arasinda anlamli bir fark olmadig tespit edilmistir
(x3(2)=2,00, p=0,36).

Tablo 3. ZG On, Izleme ve Son Test Friedman Analiz Sonuglar

Degisken Ol¢iim n X+SS > p Fark
On Test 55.40+4.18 >
Agirlik(kg) izleme Testi 15  51.73£373  27.00 .00 Izlse"mnetetzt;iggfzs t
Son Test 50.93+3.86
On Test 20.34+1.29 >
BKi (kg/m?) izleme Testi 15 1899111  27.00 .00 Mse"mn;etzt;ggffés t
Son Test 18.70+1.08
On Test 25.60+3.22 - . .
Esneklik (cm) izleme Testi 15  30.93:4.04 2548 .00 O‘.(‘.)Lef;:jlseomni;‘:f“
Son Test 31.86+3.39
On Test 7.8043.00
Kol Kuvveti (Sayr) Izleme Testi 15 7.93+3.41 4.66 .09 Yok
Son Test 8.06+3.36
. On Test 25.06+15.03
Karmn Iésas;ll)(“"ve“ izleme Testi 15 26.13+17.07 200 .36 Yok
Son Test 26.20+17.00
) On Test 490.92+31.29 Son test<On test
1600m (sn) Izleme Testi 15  468.12+40.04 28.73 .00 izleme testi<On test
Son Test 456.20+40.68
_ On Test 43.36£2.05 On test<izleme testi
Vo2max (ml/kg/dk) Izleme Testi 15 47.68+2.41 28.13 .00 On test<Son test
Son Test 48.62+2.57
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Tablo 4’e gore dgrencilerin agirhik (x? (2)=5,15 p=0,07), BKI (x? (2)=4,95, p=0,08),
esneklik (x? (2)=2,00, p=0,36), kol kuvveti (x?> (2)=3,50, p=0,17), karin kas1 kuvveti (x?
(2)=0,66, p=0,71), 1600m. (x? (2)=2,80, p=0,24) ve Vo2max.(¥* (2)=0,76, p=0,68), tekrarl
Olctimler degerleri arasinda anlamli diizeyde farklilik olmadigi belirlenmistir.

Tablo 4. KG On, Izleme ve Son Test Friedman Analiz Sonuglari

Degisken Olgiim n X+SS X p
On Test 54.80+4.87
Agirlik(kg) Izleme Testi 15 55.26+4.51 5.15 .07
Son Test 55.33+4.16
On Test 19.73+1.40
BKI (kg/m?) izleme Testi 15 19.82+1.43 4.95 .08
Son Test 20.10+1.61
On Test 24.73+1.22
Esneklik (cm) Izleme Testi 15 24.86+1.30 2.00 .36
Son Test 24.80+1.69
On Test 6.93+2.28
Kol Kuvveti (Sayr) Izleme Testi 15 6.80+2.07 3.50 A7
Son Test 6.73+2.25
Karm Kasi ) On Test . 23.13+5.80
Kuvveti (Say) Izleme Testi 15 23.26+6.01 .66 71
Son Test 23.40+5.84
On Test 498.12+17.24
1600m (sn) Izleme Testi 15 497.84+17.38 2.80 24
Son Test 497.88+17.20
On Test 45.47+1.40
(\nﬁ?igﬁjxk) izleme Testi 15 45.35+1.41 76 68
Son Test 45.32+1.43

ZG ve KG izleme testi Mann Whitney U analiz sonuglar1 Tablo 5’ te gosterilmistir.
Tablo 5. ZG ve KG izleme testi Mann Whitney U analiz sonuglari

Degisken Grup n XSS (S):a 4 p
e BB s IED L4 e
wiwwy G s RO BE Lo
BnK(Em) ool 15 diseiis s 98 00
Kol Kuvveti (Say1) égmf’; 15 Z:ggﬁ:g; 12:3? _58 55
Karin Kas1 Kuvveti (Sayn) égm:):l 15 2263-.123;:167.6017 igjg -.06 .95
P =
Vo2max.. (mi/kg/dk) égrﬂ:’; 15 o igg; 309 .00

Ogrencilerin gruplara gore arastirma degiskenleri igin son test degerleri arasinda
istatistiksel a¢idan anlamli fark olup olmadigi Mann Whitney-U testi ile incelenmistir. Test

bulgulari tablo 6 da sunulmustur.
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Tablo 6. ZG ve KG son test Mann Whitney U analiz sonuglari

Degisken Grup n X+SS (S)l';'tzn z p

Agrik (kg contel 15 Iaeer 00 312 00

BKI (kg/m) Gomol 15 2010c61 1915 226 02

ke s LS B8 e o

Kol Kuvveti (Say1) ég:;ﬁ; 15 2(7)21;32 i;g? -.96 .33

Karin Kast Kuvveti (Say1) Ifg::?; 15 2263'.240;157.8040 igf’lg -.06 95

1600m (51) Gontrol 15 dorsgeina0 oty 7L 00

Vozmax. (ml/kg/dk) ég:;:’; 15 ﬁggﬁi; 291.4537 3.77 00
TARTISMA ve SONUC

Zumba® Fitness programinin, kadin lise 6grencilerinin fiziksel uygunluklarina etkisinin
incelendigi bu arastirmada, dgrencilerin agirhk, BKI, esneklik ve aerobik dayaniklilik
diizeyini istatistiki anlam etkilerken kol, karin kas1 kuvvet ve dayanikliliklarina etki etmedigi

belirlenmistir.

Kolayis (2020), BKI degerleri 24,9 kg/m2’den yiiksek olan 60 kadin lise grencisine 8
hafta boyunca haftanin ii¢ giinii Zumba programi uygulamistir. Zumba programi obezlere
yonelik olarak, yliksek yogunluktaki sicrama hareketlerinden kag¢inilarak hazirlanmistir. 8
hafta sonunda katilimcilarin kilo, BKI ve viicut yag yiizde degerlerinde diisiis oldugu tespit
edilmistir. Micallef (2014), BKI degerleri ortalama 32,98 kg/m2 olan kilolu ve obez 36 kadina
(34.25 + 8.50 yas) 8 hafta, haftanin iki giinli Zumba programi uygulamistir. Arastirma
sonucunda Zumba’n, kilolu ve obez kadimlarin BKI degerlerini diisiirdiigii tespit edilmistir.
Bastug vd. (2016), yas ortalamalar1 42 olan (42.74+8.47) goniillii kadin katilimcilardan olusan
(n=80) arastirmalarinda iki farkli grup olusturmuslardir. ZG (n=45) 12 haftalik, haftanin 4
giinii karma egzersiz programini (Zumba, Pilates, Crossfit) uygularken KG (n=35) giinliik
yasamina devam etmistir. Uygulama sonucunda ZG’nin agirlik ortalamalar1 2 kg diiserken
BKI degerlerinde de paralel olarak azalma meydana geldigi istatistiksel olarak tespit
edilmistir. Cugusi vd. (2016), yas ortalamalar1 38.9£9.7 olan Italyan kilolu kadinlar (n=27) ile
yaptiklar1 ¢aligmada 12 haftalik Zumba Fitness programi uygulamislardir. Program sonucunda
katilimcilarin beden agirligi ortalamalar1 74.2 kg’den 71.5 kg’ye diiserken, BKI ortalamalari
da 29,1 kg/m2’den 28,02 kg/m2’ye diigmiistiir. Jain ve Nigudkar (2016), 20-50 yas araliginda
sedanter kadinlarla (n=60) 12 hafta uyguladiklar1 ¢aligmada katilimcilart iki ayr1 gruba
ayrrmiglardir. Bir grup sadece Zumba yaparken diger grup hem Zumba yapip hem de
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belirlenen diyet programini uygulamistir. Zumba grubunun baslangicta kilo ortalamalari
72,43+14,89 kg’den 70,08+14,31 kg’ye, BKI ortalamalar1 29,58+4,18 kg/m2’den 28,48+4,09
kg/m2’ye diiserken Zumba-Diyet grubunun kilo ortalamalar1 73,7+10,39 kg’den 65,98+10,62
kg’ye, BKI ortalamalar1 29,32+4,06 kg/m2’den 26,1+4,09 kg/m2’ye diistiigii rapor edilmistir.
Kaya vd. (2016), arastirmalarinda sedanter bireylerden olusan 90 katilimcilar cinsiyete gore
ayrrmiglardir. Erkek katilimeilar (n=44, ortalama yas 30.7+6.44) agirhik antrenmani
uygularken, kadin katilimcilar (n=46, ortalama yas 29,134+5,80) haftanin 3 giinii 2 ay
stiresince Zumba programi uygulamislardir. Her iki grubu ayri degerlendiren arastirmacilar,
katilimcilarin program sonunda beden agirlig1 ve BKI degerlerinde azalma meydana geldigini
rapor etmislerdir (Zumba grubu; 80.09 kg ortalamasindan 72.95 kg’ye, BKI degerleri
ortalamasi ise 26,79 kg/m2’den 24,02 kg/m2’ye diismiistiir). Ljubojevi vd. (2016), 25-35 yas
kadin katilimcilara (n=45) 8 haftalik 24 bolimden olusan Zumba Fitness programi
uygulamislardir. Sonug olarak Zumba Fitness etkinliklerinin viicut yag yiizdesi, yag kiitlesi ve
BKIi degerlerinde azalma meydana getirdigini bulmuslardir. Agaoglu (2019), arastirmasinda
iic farkli gruba ayirdigi deney grubuna (n=7 pilates, n=8 workout, n=9 Zumba) 8 hafta
stiresince her bir gruba haftanin 3 giinii 60 dk. belirlenen egzersizi uygulamistir. Zumba
grubunun 8 hafta sonunda, BKI ve viicut yag yiizdesi degerlerindeki diisiis anlaml diizeyde
oldugu belirlenmistir. Giigliiover (2020), 18-35 yas kadinlara (n=14 deney, n=14 kontrol) 8
hafta, haftanin ii¢ giinii 60 dakika siireyle uyguladigi Zumba Fitness etkinliklerinin, kadinlarin
BKI degerlerinde istatistiksel olarak anlamli degisiklikler yarattigi rapor etmistir. Bayrakdar
vd. (2020), diizenli yapilan Zumba egzersizlerinin antropometrik ozellikler (viicut agirhigs,
BKI, viicut yag yiizdesi, bel, kal¢a, karin, basen, gogiis, gogiis alt1, sag bacak, sol bacak, sag
baldir, sol baldir, sag kol, sol kol) iizerindeki etkisini arastirmislardir. Toplamda 20
katilimcidan olusan arastirmada Zumba grubunun (n=10) tiim degiskenlerdeki ilk ve son
Ol¢timlerinde anlamli farklilik bulunmustur. Akyilmaz vd. (2023), pandemi déneminde asir1
kilolu ve obez kadinlarda 8 haftalik online Zumba egzersizleri ve yiirliyiisiin viicut
kompozisyonu, yeme tutumu ve beden imaj1 algis1 tizerindeki etkisini karsilagtirmayi
amagladiklart arastirmalarinda 20-40 yas araliginda olan 150 (50 kontrol, 50 yiiriiyiis grubu,
50 Zumba grubu) kadin iizerinde c¢alismislardir. Sonug olarak yiiriiyiis ve Zumba grubunda
BKI, yag Kkiitlesi, yag yiizdesi ve bel-kalga orani kontrol grubuna gére daha diisiik oldugu
tespit edilmistir.

Literatiirden anlasilacag: gibi Zumba Fitness’in agirlik ve BKI iizerinde etkili oldugu

sOylenebilir. Arastirmamizda elde edilen sonuclara bakildiginda da literatiirdeki arastirma
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sonuglarii destekler niteliktedir. Bir saatlik Zumba dersinde 500-1000 kalori arasinda yakim
oldugu (Laskowski, 2013) g6z 6niinde bulunduruldugunda kilo kayiplar1 ve buna bagl olarak

BKI degerlerinin diismesi olasidir.

Krishnan vd. (2015), 28 katilimcidan olusan arastirmalarinda 16 hafta siiresince haftanin
3 giinli Zumba programi uygulamiglardir. Katilimcilarin hamstring ve sirt esnekligini 6lgmek
icin otur-uzan testini uygulamislardir. Program sonunda katilimcilarin otur-uzan ortalama
degerleri 18,5+1,5cm’den 22,8+1,3cm’ye yiikseldigini tespit etmislerdir. Oktay (2015),
yapmis oldugu c¢alismada Zumba (n=20) ve step-aerobik (n=20) grubunun esneklik
degerlerini otur-uzan testiyle 6lgmiistiir. Step-aerobik grubunun esneklik degerlerinde %11,5
oraninda artis oldugu gozlemlenmistir. Zumba grubunun ise on test sonucu 28,20cm iken son
test degeri 35,5cm’ye ylikselmistir. Bu veriler sonucunda da %15,24 oraninda bir artig oldugu
tespit edilmistir. Jain ve Nigudkar (2016), Mumbai’de 60 calisan kadinla yaptig1 arastirmada,
katilimcilar1 iki ayr1 gruba ayirmislardir. Bunlardan biri sadece Zumba uygularken (grup Z),
diger grup (ZD) hem Zumba hem de belirlenen diyet programini uygulamiglardir. 12 hafta
stiren programda, katilimcilarin esneklikleri otur-uzan testiyle takip edilmistir. 12 haftanin
sonunda esneklik degerlerinde Z grubunda %22,2’lik bir artis varken, ZD grubunda ise
%35,66°l1k bir artis rapor edilmistir. Agaoglu (2019), 24 katilimcidan olusan arastirmasinda,
iic farkli gruba ayirdigi katilimcilarin esneklik degerlerini otur-uzan sehpasiyla Olgmiistiir.
Zumba grubunun baslangigtaki esneklik degerleri ortalamasi 28,29cm olarak saptanmistir. 8
haftalik, haftanin {i¢ giinii 60 dakika uygulamadan sonra son test alinmistir. Son test
Olg¢limleriyle Zumba grubunun esneklik degerleri ortalamasi 32,58cm’ye ylikseldigi tespit

edilmistir.

Bu arastirma sonuglart Zumba Fitness’in esneklik {izerinde etkili oldugunu
gostermektedir. Arastirmamizda da yukaridaki arastirmalara benzer sonuglar ortaya
konmustur. Donath vd. (2014) ise 30 kadin {iiniversite Ogrencisiyle yaptigi arastirmada
katilimcilart zumba (yas=21,0+2,3) ve kontrol (yas=21,0+2,8) grubu olarak iki farkli gruba
ayirmistir. ZG’ye 8 hafta siiresince haftada 2 giin Zumba egitimi uygulanmistir. Esneklik
degerleri otur-eris testiyle Ol¢lilmiistiir. Sonugta, Zumba programinin esneklik degerlerini
pozitif yonde etkilese de istatistiksel olarak fark yaratmadigini (p>0.05) rapor etmislerdir.
Diger c¢aligmalara bakildiginda Biger vd. (2010), 9 sedanter kadinla yaptig1 calismada
(yas=38.33+9.89) katilimcilara 8 hafta, haftanin 3 giinii 1 saatlik aerobik-dans egzersizi
uygulamigtir. Katilimcilarin diz eklemi hareket genisligini (derece) Whitehall marka

goniometre ile Ol¢en arastirmaci, On test ve son test esneklik degerleri arasinda anlamli fark

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 7(2): 32-57



oldugunu rapor etmistir. Babayigit vd. (2014), 18-22 yas araliginda 55 iiniversite 68rencisiyle
yaptiklar1 calismada, katilimcilar1 aerobik dans grubu (n=20, 14 erkek ve 6 kadm), step-
aerobik grubu (n=20, 12 erkek ve 8 kadin) ve KG (n=15) olmak iizere ii¢ farkli gruba
ayirmiglardir. Aerobik dans ve step-aerobik gruplarina 12 haftalik, haftanin 2 gilinii 60
dakikalik program uygulanmistir. Katilimcilarin esneklik degerleri Eurofit test bataryasinin
talimatlarina gore otur-uzan testiyle takip edilmistir. Program sonucunda deney gruplarinin

esneklik degerlerinde artis meydana geldigi tespit edilmistir.

Bu arastirmalarin bulgulariyla, arastirmamizda elde edilen sonuglar benzerdir.
Arastirmamizda 6 haftalik Zumba derslerine katilan oOgrencilerin esneklik degerlerinde
istatistiksel olarak artis meydana geldigi goriilmektedir. Bu artisin nedeni olarak Zumba
programinin 1sinma (warm-up) ve soguma (cool-down) bdliimlerinin koreografilerinin i¢inde
uygulanan esneklik hareketlerinden kaynakli oldugu diistiniilmektedir. Sonug olarak, literatiir
ve aragtirmamizdaki bulgular1 g6z onlinde bulundurdugumuzda, diizenli olarak uygulanan

Zumba Fitness programinin esnekligin gelistirilmesine katki sagladigi soylenebilir.

Delextrat vd. (2015), goniilli kadin iiniversite Ogrencileri ve personelinden (n=37)
olusan arastirmalarinda DG (n=19) 8 hafta boyunca Zumba DVD’leri ile evde c¢alisma
yaparken haftanin iki giinii de yedikleri yemekleri kaydetmeleri istenmistir. Katilimcilarin kas
kiitlesi (kollar, bacaklar ve govde), biyoelektrik empedans yontemi ile gelistirilen Tanita BC
418 MA Segmental Body Composition Analyser ile Olciilmiistiir. 8 hafta sonunda kas
kiitlesindeki artis %18,6 olarak rapor edilmistir. Jain ve Nigudkar (2016), iki DG’den olusan
arastirmalarinda bir grup Zumba uygularken diger grup ayrica diyet uygulamistir.
Katilimcilarin kassal dayanikliligt PARTIAL Curl-up testi ile Olgiilmiistiir. 12 haftanin
sonucunda Z grubunun kassal dayaniklilig1r %18,5 artarken ZD grubunda %33,43’liik artis
tespit edilmistir. Ozdenk ve imamoglu (2019), 19-62 yas araliginda (ortalama= 45+10) toplam
60 kadin katilimcidan olusan arastirmada katilimcilari {i¢ ayr1 gruba ayirmislardir (Pilates=39,
step-aerobik=10, Zumba=11). 12 hafta boyunca haftanin 3 giinii uygulanan Pilates, step-
aerobik ve Zumba egzersizlerinin kas ve yag kiitlesine etkisini incelemislerdir. Bolgesel ve
toplam kas kiitlesini, biyoelektrik empedans yontemi baz alinarak gelistirilen Tanita MC780
ile 6l¢miislerdir. Arastirmanin sonunda, step ve Zumba grubunun; bacak, kol, karin ve toplam

kas agirliginda istatistiksel olarak artis olmadig1 sonucuna varmiglardir.

Zumba Fitness ve Zumba Fitness’a benzer egzersiz programlarinin uygulandigi diger

caligmalara bakildiginda daha cok sirt ve bacak kuvvetinin arastirildigi goriilmektedir.

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 7(2): 32-57



Oktay (2015), arastirmasindaki deney gruplar1 olan Zumba ve step-aerobik gruplarinin
bacak ve sirt kuvvetlerine etkisini incelediginde, Zumba grubunun bacak kuvvetinde %11,85
oraninda, sirt kuvvetinde ise %11,21 oraninda artis oldugunu tespit etmistir. Agaoglu (2019),
arastirmaya katilan Zumba grubunun (n=9, yas 31,33+1,3) bacak kuvveti degerleri baslangicta
ortalama X =22,542 iken 8 hafta sonundaki olgiimlerde X =29,833’¢ yiikseldigini tespit
etmistir. Bu artigin istatistiksel olarak anlamli oldugu raporlanmustir. Oztiirk ve Bavli (2017),
yas ortalamalar1 39.543.7 olan 20 sedanter kadinla yaptiklar1 ¢alismada katilimcilar iki farkl
DG’ye ayirmiglardir (n=10 step-aerobik, n=10 pilates). 8 hafta uygulanan arastirmada step-
aerobik grubunun bacak kuvvetini uzun atlama testi ile karin kasimi da sit-ups testi ile

Olemiislerdir. Aragtirmanin sonunda karin kasi1 {izerinde anlamli etki tespit edilmistir.

Hazar ve Eskidemir (2019), 20 saglikli kadina (yas ortalamasi1 31+£7) 7 hafta boyunca
haftanin ii¢ giinti 40-50 dakika siiren step-aerobik programi uygulamislardir. Arastirmada kol,
bacak ve toplam kas agirliklarint biyoelektrik empedans analiziyle dlgmiislerdir. 7 haftanin

sonunda katilimcilarin kol ve karin kasinda anlamli artis tespit etmistir.

Benzer dans ve egzersiz programlari (step-aerobik, aerobik dans, tae-bo, esli danslar) ile
yapilan ¢alismalarda da bacak ve sirt kuvveti incelenmistir. Sonuc olarak bu egzersizlerin
bacak ve sirt kuvvetini gelistirdigi raporlanmistir (Babayigit, vd., 2014; Tekin vd., 2018;
Okyar ve Tortop, 2019; On vd., 2020).

Sonug olarak uygulanan 6 haftalik Zumba Fitness’in liseli kizlarin kol ve karin kasi
kuvvetine anlamli etkisi olmadigi belirlenmistir. Bunun nedeni olarak, kuvvet gelisiminde dis
direnglere (serbest agirlikler, direng lastikleri vb.) kars1 yapilan egzersizlerin etkili oldugu
bilinmektedir (Tagkin, Ekmeke¢i, Taskin ve Peker, 2020). Bu arastirmada uygulanan Zumba®
Fitness etkinliklerinin daha ¢ok dayaniklilik gelisimine ve gii¢ artisina yonelik hareketler

icermektedir. Bu nedenle kol ve karin kaslarinda herhangi bir etki yaratmadig ifade edilebilir.

Luettgen vd. (2012), “lyi Bir Egzersiz Olarak Zumba Fitness Parti” isimli
arastirmalarini Wisconsin-La Cross Universitesi kampiisiinde gerceklestirmislerdir. 19
saglikli kadin (yas ortalamasi 19+1.4) katilimciya tek seans Zumba dersi uygulanmistir.
Katilimeilarin Vo2max. degerleri kosu band1 (treadmill) ile takip edilmistir. Katilimcilara ders
esnasinda kalp atis hizin1 gosteren radyotelemetrik monitor takmiglardir. Veri sonuglari, her
katilimcr icin ayr1 hesaplanan Vo2max. denkleminde kullanilmistir. Arastirmanin sonunda
katilimcilarin HRMax. degerleri ortalamasit egzersiz esnasinda %79’dayken, Vo2max.
degerleri %66’da oldugu tespit edilmistir. Bu ortalama degerlerin de ACSM’nin belirledigi
(HRMax.=%64-94, VO2Max.=%40-85) aerobik kapasitenin gelisimi i¢in ideal araliklarda
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oldugu belirtilmistir. Okonkwo (2012), Chester Universitesi’nde okuyan 15 saglikli kadin
(yas ortalamasi 26+3,2) katilimciyla yaptig1 calismada, katilimceilara iki farkli Zumba dersi
verilmistir. Bir ders ev ortaminda 60 dk. siireli Zumba DVD’si ile yapilirken, diger ders 60
dk. grup dersi olarak tiniversitenin fitness salonunda gergeklesmistir. Katilimcilarin Vo2max.
degerleri liniversitenin laboratuvarinda maksimal treadmill testiyle takip edilmistir. Grup
dersinde tiiketilen oksijen miktar1 ev ortaminda gercgeklestirilen dersten daha fazla olsa da her
iki derste de Vo2max. degerleri ortalamasinda gelisim oldugu raporlanmistir. Barene (2014),
Norveg’te hastanede calisan 107 kadin saglik personeliyle yaptigi calismada rastgele
yontemle se¢ilmis ti¢ farkli grup belirlemistir (n=37 futbol, n=35 Zumba, n=35 kontrol). 40
hafta siiren ¢alismada DG’nin ikisinde de 12 hafta sonunda laboratuvar ortaminda alinan
Ol¢iimlerde Vo2max. degerlerinde %5 oraninda gelisme goziiktigi tespit edilmistir. Bu
gelisimin Zumba grubunda sonraki haftalarda da devam ettigi raporlanmistir. Oktay (2015),
diizenli olarak egzersiz yapmayan, hastaligi olmayan ve sportif yaralanma yasamamis 60
goniillii kadinla (Zumba n=20 yas 21,30£2,29, Step-aerobik n=20 yas 20,60+1,42, kontrol
n=20 yas 21,55£1,90) yaptig1 calismada, DG’ye 8 hafta siiresince haftanin {i¢ giinii Zumba ve
step-aerobik egzersizleri uygulamistir. Zumba ve step aerobik grubundaki katilimcilarin
Vo2max. degerleri dolayli yoldan olciilerek (20 metre mekik kosu testi) hesaplanmistir.
Zumba grubunun Vo2max. ortalama degerleri baslangigta 22,28 ml/kg/dk-1 iken bu ortalama
uygulama sonrast 25,78 ml/kg/dk-1e yiikseldigi tespit edilmistir. Krishnan vd. (2015), 28
kadinla (n=14 tip 2 diyabet, n=14 diyabet olmayan, BMI: 37,3+1,5kg/m2, 50,8+1,8 yas) 16
haftalik caligmalarinda, Zumba programini haftada 3 kez 60 dakika uygulamislardir.
Katilimcilarin VO2Max degerlerini saptamak i¢in Rockport 1 mil yliriiyiis testi uygulanmaistir.
Calismanin sonucunda katilimcilarin Vo2max. ortalama degerlerinde %7 oraninda artis
gozlemlenmistir. Delextrat vd. (2015), haftada 2 saatten az egzersiz yapan ve daha dnceden
Zumba yapmamis 37 kadindan olusan arastirmalarinda, katilimcilar: 19 deney (yas 26,6+5,4)
18 kontrol (yas 27,9+£6,0) grubu olmak iizere ikiye ayirmislardir. DG’ye 8 hafta boyunca
haftanin 3 glinii Zumba programi uygulanmistir. Katilimcilarin Vo2max. degerleri
Incremental treadmill test ile saptanmistir. Caligma sonucunda katilimcilarin Vo2max.
degerlerinde artis oldugu sonucuna varmiglardir. Suminar vd. (2018), arastirmalarinda 30
kisiden olusan katilimcilan {i¢ ayr1 gruba ayirmislardir. Bunlardan ikisi DG’yi olustururken
digeri KG olarak kalmistir. 8 hafta 24 oturumdan olusan yiliksek yogunluklu aerobik
egzersizlerin ve Zumba fitness etkinliklerinin sonucunda katilimcilarin  Vo2max.
seviyelerindeki degisimi tespit etmek igin PACER testi uygulanmistir. Testin sonunda

Vo2max. ortalamalarinda artis saglandigi tespit edilmistir. Agaoglu (2019), 24 sedanter
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kadindan (yas 31,33+1,3) olusan katilimciyla ¢alismistir. Katilimcilar ii¢ ayr1 gruba ayrilmistir
(Pilates=7, Workout=8 ve Zumba=9). Zumba ve Pilates grubuna haftanin ii¢ giinii 60 dk
calisma yaptirilirken, Workout grubuna 25 dk. egzersiz uygulanmistir. Katilimeilarin
Olctimleri, antrenmanlarin yapildigi salonda alindigindan dolayr Cooper testi, DIESEL
FITNESS 450 profesyonel kosu bandinda takip edilmistir. Arastirmanin sonucunda Zumba
grubunun Vo2max. degerlerinde istatistiksel olarak anlamli artis oldugu raporlanmistir.
Esmail vd. (2020), arastirmalarinda 62 (yas=67,48+5,37 sadece 41 katilimci programi
tamamlamistir) inaktif kadinla yaptig1 calismada katilimcilart {i¢ farkli gruba (dans/hareket
egzersiz grubu, aerobik egzersiz ve KG) aymrmistir. 12 haftalik programda katilimcilar
haftanin ii¢ glinii 1 saatlik antrenmanlarini yapmislardir. 12 hafta sonunda alinan testlerle,
aerobik egzersiz grubunun Vo2max. diizeyindeki artis anlamli bulunmustur. Ljubojevic vd.
(2023), ¢alismalarinda Zumba® Fitness'in saglikli, hareketsiz kadinlarda solunum fonksiyonu
ve viicut parametreleri iizerindeki etkilerini incelemeyi amaglamistir. 35-45 yas araligindaki
21 deney 20 kontrol toplam 41 kadinla yapilan calismada solunum fonksiyonunun
degerlendirmeleri, Jager firmasimin (Wurzburg, Almanya) tirettigi “Master Lab” spirometri
cihaz1 kullanilarak yapilmistir. Sonu¢ olarak 8 haftalik Zumba egzersizlerinin solunum ve

viicut parametrelerinin iyilestirilmesinde faydali olacag tespit edilmistir.

Arastirmamizda elde edilen bulgularin, literatiirdeki ¢alisma sonuglart ile benzer oldugu
ve Zumba® Fitness’in Vo2max. tizerinde etkili oldugu sdylenebilir. Zumba dogas1 geregi ara
dinlenmeli (10-15 sn.), yavas-orta ve hizli tempolu sarkilarla gerceklestirilmektedir. Bu
yapistyla Zumba® Fitness, interval antrenman ile benzerlik gostermektedir. Interval
antrenman ile ilgili (High Intensity Training, High Intensity Interval Training, Sprint Inverval
Training) yapilan calismalarin Vo2max. diizeylerinde artis sagladig: tespit edilmistir (Cocks
vd., 2013; Delextrad ve Martinez, 2014; Farley vd., 2016; Fernandez vd., 2017; Sandvei vd.,
2012). 6 haftalik Zumba uygulamalarina katilan Ogrencilerin Vo2max. degerlerindeki
artiglarin, uygulanan Zumba® Fitness programinin interval antrenmanlara benzerliginden

dolay1 meydana geldigi sdylenebilir.

SONUC

Alt1 haftalik Zumba Fitness egitiminin kiz 8grencilerin agirliklarinin azalmasinda, BK1
degerlerinin diizenlenmesinde, esneklik performansinin artmasinda, 1600m performanslarinin
artmasinda ve Vo2max degerlerinde olumlu yonde etki belirlenmistir. Bunun yaninda kol
kuvvetlerinde ve karin kasit kuvvetlerinde anlamli diizeyde etki olusturmadigi sonucuna

ulagilmigtir. Ulagilan sonuglar dogrultusunda asagidaki dnerilere yer verilmistir.
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1. Beden Egitimi ve Spor derslerinde Zumba Fitness, 6grencilerin agirhik ve BKI
kontrolii i¢in kullanilabilir.

2. Beden Egitimi ve Spor derslerinde Zumba Fitness, dgrencilerin esneklik ve aerobik
dayanikliliklarinin artirilmasinda alternatif eglenceli bir etkinlik olarak kullanilabilir.

3. Beden Egitimi ve Spor derslerinde Zumba Fitness etkinliklerinin en az 4 hafta siireyle
uygulanmasi 6nemlidir.

4. Baska bir arastirmada farkli grup egzersizlerinin 6grencilerin saglikla ilgili fiziksel
uygunluklarina etkisi incelenebilir.

5. Arastirma daha uzun siireli gergeklestirilebilir.

6. Aerobik dayanikliligin degerlendirilmesinde Vo2max ol¢limleri farkli yontemlerle

(direkt) ve daha uzun siireli gerceklestirilebilir.
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