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OZET

Bu calismada, 5-9 yildir dans eden ve esli dans egitimine yeni baslayan bireylere uygulanan (¢ aylik Latin Amerikan Dansi
“Cha Cha” (LAD “Cha Cha”) egitiminin antropometrik ve kardiyo-respiratuvar fonksiyonlar Uzerine etkileri analiz ederek ortaya koymak
amaglanmistir. Caligsmaya, 18-25 yas araliginda 24 birey gondilli olarak katilmis ve 3 gruba ayrilmistir: I-Kontrol grubu, II: Egitim grubu,
Ill: Dansgi grup. Grup Il ve IlI'e 3 ay suresince ‘Cha Cha’ dans egitimi verilmis, sedanter grup ise higbir egzersiz gcalismasina
alinmamistir. Bireylerin arastirmanin basinda ve 3 ay sonrasinda; Antropometrik karakteristikleri (viicut agirhdi, viicut kitle indeksi (VKI),
yagli vucut agirhgi (YVA), yagsiz vicut agirhigr (VYA), vicut yad yizdesi (VYY), toplam deri kivrim kalinhgi (TDKK) ve Kardiyo-
respiratuvar parametreleri (maksimum oksijen miktari (VOzmax), solunum gaz degisim orani (R), solunum dakika hacmi (VE), tidal volim
(V1), dakika solunum sayisi (RR), kalp atim hizi (HR), sistolik kan basinci (SBP), diyastolik kan basinci (DBP), maksimum egzersize
dayanma siresi ve maksimum egzersizde ulasilabilen en yiksek gii¢ (Wmax)) Olgllmustir. Deri kivrim kalinh@ élgiimlerinde “skinfold
kaliper”, egzersiz testinde ve spirometrik 6lgiimlerde “Sensormedics Vmax 29C” kullanilmistir. 3 aylik “Cha Cha” egitimi 6ncesi ve
sonrasi antropometrik ve kardiyorespiratuvar degerlerin grup ici karsilastirmalarinda t-testi, ¢oklu karsilastirmalarda ANOVA ve Post
Hoc Testi uygulanmistir. Sonug olarak, 3 aylik “Cha Cha” egitiminin, dans sporuyla ugras! siiresine bagli olarak aerobik kapasiteyi
arttirdig1 ifade edilebilir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Aerobik kapasite, Kardio-respiratuvar, Cha Cha dansi.

THE EFFECTS OF CHA CHA DANCE TRAINING ON
CARDIO-RESPIRATORY PARAMETERS

ABSTRACT

Purpose of this study was to analyze and demonstrate effects of 3 month ‘Cha Cha’ training on anthropometric and cardio-
respiratory functions of 5-9 years dancing dancers and beginners of dance training groups. 24 subjects participated in this study
voluntarily (age 18-25 years) and they were divided into 3 groups: group |: Control group, group II: Training group and group Ill: Dancer
group. Group Il and group Il were undertaken into ‘Cha Cha’ dance training for three months. Sedentary group does not have any
regular exercise program. Anthropometric (body weight, body muscle index (BMI), fat mass (FM), fat free mass (FFM), body fat percent
(BF %), total skinfold thickness) and cardio-respiratory (maximal oxygen uptake (VO.max), respiratory exchange ratio (R), minute
respiration volume (VE), tidal volume (Ty), minute respiration number (RR), heart rate (HR), systolic blood pressure (SBP), diastolic
blood pressure (DBP)) measurements were taken from the subjects before and after their 3 month training program. Skinfold
measurements were done by skinfold caliper and exercise measurements were done by Sensormedics Vmax 29C. Anthropometric and
cardio-respiratory values before and after 3 month training in sedentary, dance learning and dancer groups were compared within and
among the groups by using t-test, ANOVA and Post Hoc Test for multiple comparements if it is applicable. In conclusion, it can be said
that 3 month Cha Cha training caused significant progress in aerobic capacity value according to training year.

Key Words: Exercise, Aerobic capacity, Cardio-respiratory, Cha Cha dancing.

GIRIS
Dans; farkli becerileri (bilissel, fonksiyonel, motorik, muzikal) iceren, blylk kas gruplarinin yodun sekilde

kullanildigi aerobik diizeyde kabul edilen spesifik bir egzersiz tiridir (1). Bu baglamda, dansin bireyin
kardiyorespiratuvar performans gelisimine olumlu etkisinin oldugu ifade edilebilir. Ancak, bu etki dansin gesidine,
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siddetine, sikhidina, siresine ve dansla ugrags! yilina bagdli olarak degismektedir (2-3). Latin Amerikan Danslari igerisinde
yer alan “Cha Cha” 1-2 dakikalik sigramalari, ani yukselmeleri, donUsleri ve hizli ayak hareketini iceren serilerinden
olusur. Bu serilerin olusturulmasi uzun siren egitim calismalarini gerektirir. Bir “Cha Cha” egitim g¢alismasi en az 45
dakikalik sireyi kapsar. Bu sure igerisinde gergeklestirilen koreografi haziriginin birtakim tekrarli galismalardan dolayi
aerobik kapasiteyi gelistirdigi distnilmektedir (4-5). Bu ¢alismada, 18-25 yas arasi kadin ve erkeklerde (Grup Il ve Grup
III') Gg ayhk “Cha Cha” egitim programinin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreler Gizerine etkisi arastiriimistir.

MATERYAL VE YONTEM

Katilmcilar

Calisma, dans antrenman programina yeni baglayan, 5-9 yildir (x= 7£0.65 yil) dans eden ve sedanter bireyler ile
gerceklestirildi. 24 kisiden olugsan katilimcilar ¢ gruba ayrildi; grup I: Sedanterler (4 kadin ve 4 erkek) grup II: Egitim
grubu (4 kadin ve 4 erkek) ve grup Ill: Dansgi grup (4 kadin ve 4 erkek).

Olgiim Prosediirii

Antropometrik Olgimler 0.2 mm hassasiyetli Holtain marka Skinfold Kaliper kullanilarak gerceklestirildi.
Tanimlayici veri (yas, boy ve agirlik) ¢alismanin baslangicinda alindi. Bunun yaninda skinfold Olgiimleri uygulama
periyodunun 6ncesinde ve sonrasinda gergeklestirildi. Skinfold dlglimleri: biceps, triceps, suprailiac, subscapular ve
medial calf olmak Uzere 5 bdlgeden alindi. Boy, vucut kitle indeksi ve vicut yag yluzdesi degerleri “Sloan ve Weir”
formulleri kullanilarak hesaplandi:

Vucut Yodunlugu (gm/ml) = 1,0764 — 0,00081 (suprailiac) -0.00088 (triceps)

Vicut Yag Ylzdesi (VYY)= (4,57 / Yogunluk — 4,142) x 100

Vicut yag agirligi ve yagsiz vicut agirligi ise asagidaki formdiller yardimiyla belirlendi.

Vicut Yag Agirhigr (VYA kg) = Vicut Agirhgi x VYY/ 100

Yagsiz Vicut Agirhgr (YVA kg) = Vicut Agirhigi — Yag Agirhig

Viicut Kitle Indeksi (VKI): Viicut kitle indeksi; Viicut Agirhigi (kg) / Boy2 (m) formulu kullanilarak belirlendi.

Laboratuvar Testleri

Calismada CPX-25 egzersiz protokoli uygulandi. Isinma periyodu 99 saniye slresince 25 watt yikle
gerceklestirildi. Egzersiz periyodunda yik 50 watt’ tan baglayarak her bir dakikada 25 watt arttirilarak 300 watt’ a kadar
devam ettirildi. Toparlanma periyodu 25 watt yiikle dakikadaki kalp atim sayisi dinlenim durumuna dénene kadar devam
ettirildi.

3 aylk “Cha Cha” dans egitimi 6ncesinde ve sonrasinda deneklerden oksijen tiuketimi (VO2max ve VOagin),
solunumsal gaz degisim orani (Rmax V€ Rain), solunum dakika hacmi (VEmax), tidal volim (TVmax), dakika solunum orani
(RRmax), kalp atim hizi (HR4in ve HRmax), sistolik kan basinci (SBPgin ve SBPnax), diyastolik kan basinci (DBPgin ve
DBPnax), maksimal yik (Wmax) degerleri alindi. HR, elektrokardiyograf ile test boyunca monitérden surekli olarak izlendi.
Oksijen tlketimi (VO3), karbondioksit tretimi (VCO;), ventilasyon (VE) ve solunumsal gaz degisim orani (R) her bir
basamakta gaz analiz sistemi (Sensormedics Vmax 29 C) ile belirlendi. Her bir test 6ncesinde, gaz analizlerinin
kalibrasyonu gerceklestirildi. VO2max asagida belirtilen kriterlerden en az ikisi saglandiginda basarildi:

1. HR’nin dakikada 200 atima yaklastigi degerde sabit kalmasi,

2. YUkin artmasina ragmen VOzmax In sabit kalmasi,

3. Katilimcilarin pedali gevirmeye devam edemeyip sonlandirmalari,
4. RER degerinin 1.1’den yliksek olmasi.

Calisma Programi (“Cha Cha” dans antrenman programi)

Egitim programina alinan (grup Il) ve uzun suredir dansla ugrasan (grup lll) bireylere 3 aylik egitim programi
suresince haftada 5 glin 6 saatlik esli dans egitimi ve haftada 4 saat pratikten olusan ¢alisma programi uygulandi (Tablo
1). Calisma programi HRma'In % 60-80'de gercgeklestirildi. Her antrenman oturumu 6ncesinde 1sinma hareketleri ve
calisma programi sonunda soguma egzersizleri uygulandi.
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Tablo 1: 3 Aylik “Cha Cha” Egitim Programi

Hareketler

O W O W OV O © O o
© ® NDLhAwihos © XV A wN =

3 Aylik Antrenman Programi
Ritim egitimi
Dans duruglari (kapali-agik)
Temel hareket ¢calismalari
Partneri takip etme tekniginin ¢alisilmasi (esli danslarda takip
teknigi calismasi)
Esli dans teknidi kas egzersizleri
Donus ve spin teknigi calismasi
Partneri yonlendirme teknigi calismasi
Muzik esliginde temel adim galismasi
Baslangic (Bronz) seviye figlrlerinin 6gretimi
figurlerinin 6gretimi)
Temel Adimlar (Basic Movements
Yana Capraz Agilis (Crossover Break)
Capraz Gegis (Crossbody Lead)
Alis ve Kolalti Donust (Open Break & Underarm Turn)
Takip (Chase Turn)
Omuzdan Kontrol (Shoulder Check)
Golge Pozisyonunda Adimlar (Shadow Break)

Kelebek (Butterfly)

Uglii Cha Cha Adimlari (Three Cha Chas)
Golge Pozisyonunda Yana Capraz Agiliglar (Shadow

(cha cha

Haftalar

Hafta 1: 1. ve 2. maddelerdeki program uygulanmistir

Hafta 2: 3. ve 4. maddelerdeki program uygulanmistir

Hafta 3: 5. ve 6. maddelerdeki program uygulanmistir

Hafta 4: 7. ve 8. maddelerdeki program uygulanmistir

Hafta 5: 9.1 ve 9.2 maddelerdeki program
uygulanmistir

Hafta 6: 9.3 ve 9.4 maddelerdeki program
uygulanmigtir

Hafta 7: 9.5 ve 9.6 maddelerdeki program
uygulanmisgtir

Hafta 8: 9.7 ve 9.8 maddelerdeki program
Hafta 9: 4,5,6,7,8. haftalarda 6grenilen “Cha Cha”
figurleri birlestirilerek uygulanmigtir

Hafta 10: 9.9 ve 9.10 maddelerdeki program

9.10 Crossover) uygulanmigtir
9.11 One Yerinde Déniigler (Forward Spot Turn ) Hafta 11: 9.11 ve 9.12 maddelerdeki program
9.12 Geriye Yerinde Donlsler (Back Spot Turn) uygulanmistir
9.13 ileri Capraz Gegisler (Advance Crossbody Leads) Hafta 12: 9.13,9.14,9.15 maddelerdeki program ve 12
9.14 Spinler ve Besik (Spins & Cradle) hafta boyunca &grenilen tim “Cha Cha” figlrleri
9.15 Cha Cha Firdénddleri (Cha Cha Swivels) birlestirilerek uygulanmistir

Istatistiksel Analiz

Gruplar arasindaki karsilastirmalarda (One Way Anova) Tekyonli- ANOVA, eger grup ortalamalari arasindaki
farklihk 6nemli ise, Post Hoc Testi olarak Tukey-W Analizi uygulandi. 3 Aylik “Cha Cha” Egitimi éncesi ve sonrasi
karsilastirmalarinda ise grup igi t-testi uygulandi. Onemililik derecesi; p < 0.05 kabul edildi.

BULGULAR

3 aylik “Cha Cha” egitimi 6ncesi ve sonrasi karsilastirma (X +SE) sonuglarina gére; Grup Il igerisinde yer alan
kadinlarin YVA, RRmax, HRmax, Rmax, VO2max ve maksimal egzersize ulagsma sirelerinde istatistiksel olarak onemli
derecede artig, VYA ve Rqin degerlerinde istatistiksel olarak énemli derecede azalma kaydedildi (Tablo 2).

Tablo 2: Grup |l igerisinde Yer Alan Kadinlarin 3 Aylik LAD “Cha Cha” Egitimi Oncesi ve Sonrasi Fiziksel ve
Kardiyorespiratuvar Degerlerinin Karsilastiriimasi

Fiziksel ve Fizyolojik 3 Aylik “Cha Cha” Egitimi Oncesi 3 Aylik “Cha Cha”Egitimi Sonrasi
Parametreler N X+SE X +SE P
VYA (kg) 4 40,62+0,56 41,57+0,59* 0,015
YVA (kg) 4 10,57+0,17 8,93+0,15* 0,011
VOzmax (Ml/kg/min) 4 31,90+2,05 33,02+1,88* 0,014
RRmax 4 33,25+2,32 37,50+2,25* 0,016
HRmax (atim\dk) 4 162,00+3,89 167,50+3,22* 0,019
Rmax (\dk) 4 1,01+0,01 1,03+0,01* 0,016
Ran (Ndk) 4 0,83+0,01 0,80+0,01* 0,032
Sire (dk) 4 6,00+0,40 7,25+0,47* 0,014

3 aylik “Cha Cha” egitimi 6ncesi ve sonrasi karsilastirma (X +SE) sonuglarina gére; Grup Il igerisinde yer alan
erkeklerin VOzmax, HRmax, VTmax, SBPmax, Rmax degerlerinde istatistiksel olarak 6nemli derecede artis, VYY, VYA ve Ry
degerlerinde istatistiksel olarak 6nemli derecede azalma kaydedildi (Tablo 3).
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Tablo 3: Grup Il igerisinde Yer Alan Erkeklerin 3 Aylik LAD “Cha Cha” Egitimi Oncesi ve Sonrasi Fiziksel ve
Kardiyorespiratuvar Degerlerinin Karsilastiriimasi

Fiziksel ve Fizyolojik 3 Aylik “Cha Cha” Egitimi Oncesi 3 Aylik “Cha Cha”Egitimi Sonrasi
Parametreler N X +SE X +SE P
VYY (%) 4 19,27+1,55 18,69+1,39* 0,049
YVA (kg) 4 14,36+0,99 13,44+0,92* 0,020
VOsmax(ml/kg/min) 4 42,87+1,10 44,07+0,85* 0,021
VTmax (L) 4 2,59+0,25 2,72+0,28 * 0,039
SBPmex (MMHg) 4 169,50+4,17 178,25+5,28* 0,015
HRmax(atim\dk) 4 162,00+3,89 167,50+3,22* 0,036
Rmax (\dk) 4 1,01+0,01 1,03+0,01* 0,027
Rain (\dKk) 4 0,83+0,01 0,81+0,02* 0,035

3 aylik “Cha Cha” egitimi éncesi ve sonrasi karsilastirma (X +SE) sonuglarina gére; Grup lll igerisinde yer alan
kadinlarin VO2max, Rmax, HRmax, SBPmax V& maksimal egzersize ulagsma sirelerinde istatistiksel olarak énemli derecede
artis, VYY, VYA, HR4in ve SBPgin degerlerinde istatistiksel olarak dnemli derecede azalma kaydedildi (Tablo 4).

Tablo 4: Grup lll igerisinde Yer Alan Kadinlarin 3 Aylik LAD “Cha Cha” Egitimi Oncesi ve Sonrasi Fiziksel ve

Kardiyorespiratuvar Degerlerinin Karsilastiriimasi

Fiziksel ve Fizyolojik 3 Aylik “Cha Cha” Egitimi Oncesi 3 Aylik “Cha Cha”Egitimi Sonrasi
Parametreler N X +SE X +SE P
VYY (%) 4 18,06+0,76 16,44+0,97* 0,049
YVA (kg) 4 9,41+0,60 8,13+0,78* 0,048
VOomax (Ml/kg/min) 4 39,60+0,91 42,60+0,30* 0,041
SBPmax (MmHg) 4 169,00+3,67 175,00+2,04* 0,035
SBPgin (MmHg) 4 115,00+2,88 108,00+3,62* 0,029
HRmax (atim\dk) 4 169,75+2,05 174,75+2,95* 0,036
HRgin (atim\dk) 4 75,50+1,04 73,00+1,08* 0,015
Rmax (\dk) 4 1,03+0,01 1,05+0,01* 0,040
Siire (dk) 4 6,75+0,47 8,00+0,57* 0,015

3 aylik “Cha Cha” egitimi &ncesi ve sonrasi karsilastirma (X +SE) sonuglarina gére; Grup Il igerisinde yer alan
erkeklerin; VOzmax, Rmax, VEmax Ve SBPmax de@erlerinde istatistiksel olarak énemli derecede artis ve VYY, VYA, Rgin ve

HRu4in dederlerinde istatistiksel olarak 6nemli derecede azalma kaydedildi (p<0.05).

Tablo 5: Grup lll igerisinde Yer Alan Erkeklerin 3 Aylik LAD “Cha Cha” Egitimi Oncesi ve Sonrasi Fiziksel ve
Kardiyorespiratuvar Degerlerinin Karsilastiriimasi

Fiziksel ve Fizyolojik 3 Aylik “Cha Cha” Egitimi Oncesi 3 Aylik “Cha Cha”Egitimi Sonrasi
Parametreler N X +SE X +SE P
VYY (%) 4 18,57+0,95 17,86+0,93" 0,028
YVA (kg) 4 13,56+1,21 12,72+1,08* 0,049
VOzmax (Ml/kg/min) 4 47,32+0,86 48,77+0,66* 0,048
SBPmex (MMHg) 4 179,00+2,08 184,00+2,61* 0,043
VEmax (L) 4 72,37+7,02 84,67+4,44* 0,042
HRmax (@tim\dk) 4 169,75+2,05 174,75+2,95* 0,011
HRgin (atim\dk) 4 74,50+2,90 71,25+2,28* 0,032
Rmax (I\dk) 4 1,05+0,01 1,09+0,01* 0,011
Rain (NdK) 4 0,82+0,01 0,79+0,02* 0,030
Sire (dk) 4 9,75+0,47 11,00+0,57* 0,015

Grup I'de élgllen antropometrik ve kardiyovaskiler degerler 3 ay oncesi ve sonrasi olarak karsilastinldiginda
hicbir degerde istatistiksel olarak anlamli farklilik gézlenmedi (p>0,05).

Calismaya katilan tim gruplarin calisma baslangicinda ve 3 ay sonra bazi antropometrik parametreleri élgildi.
Viicut Agirigr (kg), VKi (kg/m?), VYY (%), Yagsiz Viicut Agirhgi (kg), Yagh Viicut Agirigi (kg)' parametrelerinin gruplar
aras| ortalama degerleri arasinda anlaml bir farklilik gérilmedi (p>0,05). Fakat grup Il ve grup IIl'in VYY (%) ile VYA
(kg) degerlerinde istatistiksel 6nemlilik derecesine sahip olmayan disusler gdzlendi, ancak Toplam Deri Kivrim Kalinhgi
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli derecede azalmalar 6lglldi (p<0,05). Ayrica, Ryin baslangig degerleri agisindan
tim gruplarda kadin ve erkekler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik gérilmedi (p>0.05), fakat 3 aylk egitim
sonrasi grup Il ve grup III'in Rain ve HR4in degerlerinin grup I'e gbre anlamli diizeyde daha da azaldidi g6zlendi. Grup
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PGn Wmax, HRmax VO2max Ve VEmax baslangig dederleri grup | ve grup II'ye gore anlamli diizeyde daha yliksekti ve 3 aylik
dans egitimi sonrasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha da artti (p<0,05). Bunun disinda baslangi¢ ve esli dans
egitimi sonrasi grup Il ve grup lII'in gruplar arasi SBPgn DBPgin ve DBPmax degerlerinde istatistiksel olarak énemli
derecede bir farkhlik bulunmadi (p>0,05).

TARTISMA VE SONUG

Bu caligmada 3 aylik “Cha Cha” dans antrenman programinin 1) antropometrik parametreler, 2) kardiyovaskiiler
ve 3) kardiyorespiratuvar sistem (izerine etkilerinin arastiriimasi amaglandi. Calisma sonucu elde edilen verilere bagh
olarak 3 aylik dans egitiminin grup Il ve grup llI'de; yagd kullanim orani deg@erlerini arttirarak viicut yag oranini disirdigu
ifade edilebilir. Grup Il ve grup IIl'iin viicut yag oranlarindaki hafif disme bile dansin aerobik kapasiteyi gelistirmede etkili
oldugunu gostermektedir. Arastirma sonuglari Mihajlovic ve Mijatov (2003), Stoki¢ ve ark., (2005) ve Lopez-Varela ve
ark., (1999)’ nin arastirma sonuglari ile benzerlik gosterdi. Mihajlovic ve Mijatov (2003), yaslari 17.4 + 2.01 olan 30 kadin
balet dansgi ve yaslari 18 olan 30 sedanter kadin ile yaptiklar calismada baletlerin YVA ve VKIi degerlerinin kontrol
grubu degerlerinden 6nemli derecede diisiik oldugunu tespit etmiglerdir. Benzer sonuglara sahip bir bagka galisma ise
Stokié ve ark., (2005) tarafindan yiiritilmistiir. 30 balerin ve 30 sedanter kadin grubunun (kontrol grubu) VKi, VYY
degerlerinin incelendigi calismada, balerinlerin VKi degerlerinin (18.56 + 1.53 kg/mz) kontrol grubunun VKi
degerlerinden. (19.96 * 2.12 kg/mz) ve balerinlerin VYY degerlerinin (%18.85 + 4.50) kontrol grubunun VYY
degerlerinden (%23.41 + 4.34) istatistiksel agidan 6énemli derecede dusuk oldugu bulunmustur.

Lopez-Varela S. ve ark. (1999) ise yaslar 20-25 arasinda olan 14 balet dansgi ve 23 sedanter bireyin vicut
kompozisyon degerlerini incelemislerdir. Arastirma sonucu elde edilen veriler her iki grup arasinda ideal viicut agirhdi ve
VKI degerlerinde dnemli derecede farkhlik olmadigini gosterirken, balet dansgilarin toplam deri kivrim kalinhklari
sedanter bireylerden istatistiki agidan énemli derecede dusuik bulunmustur.

Dans egzersizleri sonrasi viicut agirligi degerlerinin degismedigini (7) ya da distiguni gosteren galismalar da
bulunmaktadir (8). Ornegin; Huntley (1995), yaslari 18—25 arasinda olan kadinlara 10 haftalik step-aerobik programi
uygulayarak, egzersiz yapan kadinlarla kontrol grubunun viicut kompozisyonlarini kargilastirdiginda vicut agirhgi, viicut
yogunlugu ve yag oraninda anlaml bir degisim bulunmadigini ifade etmektedir. Dolgener ve ark., (1980) ise, balerin ve
modern dansgilardan olusan grup ile sedanter bireylerin viicut kompozisyon degerlerini karsilagtirmiglar ve dansgilarin
daha disuk viicut agirhgina ve viicut yag ylzdesine sahip olduklarini saptamiglardir.

Bu calismada “Cha Cha” dans egitiminin kardiyovaskiler sistem Uzerine etkileri bir diger arastirma amacidir.
Aerobik dans programlarina dizenli katihmin kardiyovaskiiler fithesss tzerindeki olumlu etkisinin oldugunu destekleyen
calismalar mevcuttur (10, 11). Uygulanan 3 aylik Cha Cha” egitimi sonucunda; HRg4in degerlerinin disls gdstermesi
uygulanan esli dans egitiminin kardiyo-vaskiler sistemi gelistirerek HRqin Uzerinde etkili oldugunu desteklemektedir. “Cha
Cha” egitimi sonrasinda HRmax degerlerinde, grup Il igerisinde yer alan erkeklerde % 3,13 ve grup lll igerisinde yer alan
erkeklerde % 2,35 oraninda artis kaydedilmistir. Bu deg@erlerdeki artis istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).
Bu sonuglar, Laukkanen (2001), Kostic ve Zagorc (2005)'un arastirma sonuglariyla karsilastirildiginda HRmax degerlerinin
artis bakimindan paralellik gdstermektedir. Bu sonuglari destekleyen bir baska calisma Karacan ve Colakoglu (2006)
tarafindan yuratilmastir. Calismada yaslari 26,17 + 3,53 olan geng kadinlar ile 40,53 £ 2,93 olan orta yas kadinlarda 12
hafta ve haftada 3 gun 30dk’lik aerobik egzersizin bazi fizyolojik parametrelere etkisi incelenmistir. Calisma sonunda,
gen¢ kadinlarin HRyin degerlerinde %5,09, orta yas kadinlarin HRqin degerlerinde % 7,98 oraninda anlamli derecede
disme oldugu bulunmustur (p<0,05).

3 aylik “Cha Cha” egitimi sonrasinda SBPmax degerleri 6lglildiginde, grup Il igerisinde yer alan kadinlarda
%1,41 ve grup lll igerisinde yer alan kadinlarda %3,55 oraninda artis kaydedildi. Grup Il icerisinde yer alan kadinlardaki
artis istatistiksel agidan anlaml bulundu (p<0.05). Kadinlar gruplar arasi karsilastirildiginda, grup Il igerisinde yer alan
kadinlarin Rmax baslangic degerleri grup | ve grup Il igerisinde yer alan kadinlardan anlamh diizeyde farkhdir. 3 aylk
“Cha Cha” egitimi sonrasinda SBPmax degderlerinde, grup Il icerisinde yer alan erkeklerde % 5,30 ve grup Il icerisinde yer
alan erkeklerde % 2,79 oraninda artis belirlendi. Bu artis istatistiksel agidan anlamli bulundu (p<0.05). Bu sonuglara
gore; SBPmax degerlerindeki artis HRmax taki artiglarla birlikte degerlendirildiginde dans egitiminin kardiyovaskiler
kapasiteyi gelistirdigi ve hem grup II'nin hem de grup llII'in kardiyovaskiler sistemde daha yilksek is kapasitesi
degerlerine ulasildigi sylenebilir.

Grant ve ark., (2002), Schantz ve Astrand (2004), Wyon ve Deighan (2007) tarafindan gerceklestirilen arastirma
sonuglari bu bulguyu desteklemektedir. Bu sonucu destekleyen baska bir calisma Whelton ve ark., (2002)'na aittir.
Whelton ve ark., (2002), fiziksel aktivitenin arteriyel kan basinci tzerindeki etkilerini arastirmiglardir. Aerobik egzersizin
arteriyel kan basinci tzerindeki etkilerinin incelendigi arastirmada tesadifi kontrol test analizi uygulanmigtir. Arastirmanin
sonucunda, aerobik egzersizin kan basincini 6nemli miktarda azalttigi (kabaca; sistolik kan basincini; 3,84 mmHg ve
diyastolik kanbasincini 2,58 mmHg) saptanmistir. Ayrica, aerobik fiziksel aktivite artisinin ylksek kan basincininin
o6nlenmesi ve tedavisi icin yasam stilinin modifikasyonunda énemli bir unsur olabilecegi dustinilmektedir.

3 aylik “Cha Cha” egitimi hem erkek hem kadin dansgi grubunda aerobik kapasiteyi daha da gelistirdi. VO2max
daki en fazla artis grup lll icerisinde yer alan kadinlarda (%7,57) bulunmus olup bunu sirasiyla, grup |l igerisinde yer alan
kadinlar (%3.51), grup lll igerisinde yer alan erkekler (%3,06) ve grup Il icerisinde yer alan erkekler (%2,79) izlemektedir.
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Dolayisiyla, bir aerobik egzersiz formu olan 3 aylik “Cha Cha” egitimi esnasinda kadinlarin enerji substrati olarak yag
oksidasyonlarinin daha etkili oldugu distnilmektedir. Tablo 2 ve 4 igerisinde gorildigi gibi kadinlarin VYA daki dists
erkeklere gore daha fazladir. Bu sonug, kadinlarda VO:zmax ylzde oranlarinin erkeklere goére daha fazla artis
gOstermesinin bir nedeni olarak diistnilebilir. Gruplar arasi VOzmax dederlerine baktigimizda ise ortalama 7 + 0.65 vyil
dans ile ugrasan dansci kadin ve erkek gruplarin baslangi¢c VOzmax dederlerinin sedanter ve egitim gruplarina gére daha
yuksek oldugu ve 3 aylik egitim sonrasinda anlamli dlizeylerde daha da artti§i gortimektedir. Dolayisiyla, 3 aylik “Cha
Cha” dans egitimi sonrasi VOzmax degerlerindeki yararlanim orani egitim gruplarinda, anlaml artiglar ise uzun suredir
dansla ugrasan dansci gruplarinda daha da ileri dizeydedir. 3 aylik “Cha Cha” egitimi sonrasinda Rmax degerleri
bakimindan erkeklerin kadinlara nazaran daha yuksek Rmax degerlerine sahip olduklari gézlendi. Bu durumun, erkeklerin
maksimal egzersiz sirasinda glikolitik enzim aktivitelerinin kadinlara gére daha fazla artmasi sonucu meydana geldigi
dustndlebilir. Diger yandan, uzun slre dans ile ugrasan dansgilarda Rnax baslangic dederi egitim ve sedanter gruba
gore anlamh olarak farklhilik gostermektedir. 3 aylik “Cha Cha” egitimi sonrasinda dansgilarin Rmax dederleri istatistiksel
olarak anlamli artis gosterdi (p<0.05). Bu durum, dansg¢ilarin anaerobik esige daha geg¢ ulastiklarini géstermektedir. Bu
sonug, Lexie ve ark., (1986) ve Panteli¢ ve ark., (2007) tarafindan yuritilen ¢calisma sonuglarini desteklemektedir.

Lexie ve ark., (1986), 12 haftalik aerobik dans programinin kardiyorespiratuvar ve viicut kompozisyonu degerleri
Uzerine etkilerini inceledikleri arastirmalarina 18-25 yas arasi 25 sedanter bireyi (n=15 kontrol grubu, n=10 aerobik dans
antrenman grubu) dahil etmiglerdir. Antrenman grubuna 12 hafta, haftada 3 gin 45 dk'lik aerobik dans oturumu
uygulanmistir. 3 ay gergeklestirilen aerobik dans antrenman sonucunda; antrenman grubunun; O, pulse (VO2/HR), VE,
HR ve submaksimal egzersiz sirasinda algilanan yorgunluk diizeyine katlanma deg@erlerinde 6nemli derecede iyilesmeler
kaydedilmistir. Ayrica, VOzmax, maximal O, pulse (maxVO2/HR), VEmax, HRmax ve kosubandinda maksimal kosu stresi
degerlerinde dnemli iyilesmeler gézlenmistir. Bu gelismelere ek olarak, yagsiz vicut kitlesinde ve yogunlugunda artma,
vicut yag ylzdesinde ve toplam deri kivrim kalinligi degerlerinde azalma kaydedilmigtir. Kontrol grubunun bu
degiskenlerinde herhangi bir énemli degisiklige rastlanmamistir. Panteli¢ ve ark., (2007) ise, rekreasyonel aerobik
egzersiz modelinin kadinlarin fonksiyonel yetenekleri UGzerine etkilerini incelemislerdir. Calismaya katillan 22-25 yas
grubundan olusan 59 kadin deney grubu (n=29) ve kontrol grubu (n=30) olmak Uzere ikiye ayrilmistir. Rekreasyonel
aerobik egzersiz modeli; 3 ay, haftada 3 giin ve 60 dk’lik antrenman oturumundan (aerobik bélim= 35 dk) olusmaktadir.
Olgiilen parametreler; (1) HRqin, (2) SBP, (3) DBP, (4) mutlak VO (\dk) ve (5) relatif VO, (ml\kg\dk)'dir. Deney grubunun
baslangic ve 3 aylik aerobik ¢alisma sonucunda olgllen fonksiyonel degerleri arasinda istatistiksel agidan 6nemli
derecede farklliklar saptanirken, kontrol grubunun higbir degerinde istatistiksel agidan farkhlik gézlenmemistir. Calisma
sonucunda elde edilen veriler, 3 aylik rekreasyonel aerobik egzersiz modelinin deney grubunda fonksiyonel parametreleri
Uzerinde pozitif etkiye neden oldugunu goéstermektedir. Sonug olarak, 3 aylik “Cha Cha” egitimi aerobik kapasiteyi
gelistirmekte ve aerobik kapasitedeki artis dans sporuyla ugrasma suresine bagli olarak artmaktadir.
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