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1. GIRIS

1.1. Zumba Nedir?

Zumba fitness (ZF) olarak da bilinen zumba, Latin ritimlerinden farkli
hareketleri dans ile biitiinlestirerek eglence ve fitness ile birlestiren taninmis bir
yagam tarzi egzersiz programidir (Cugusi ve ark., 2018). Diinyanin hemen her
iilkesinde popiiler olan ve her yastan insanin biiyiik bir begeni ile ilgilendigi Zumba,
yaygin olarak egzersizi eglenceli bir forma getiren ¢ok yonlii bir aktivite olarak
goriilmektedir (Perez ve ark., 2017). Bu baglamda 12 milyondan fazla kisinin katilim
sagladig1 ve neredeyse 125 iilkede kendine yer bulan bu grup egzersizinin bu kadar
popliler olmasinin sebeplerinden biriside katilimcilarin ritmi yakalayip zumbanin
temposunu kacirmamalar1 i¢in “bunun dogru veya yanlis yolu olmadigini” 6ne
stirliyor olmasidir. Nitekim dans temelli zumba fitness egzersizinin temel amaci da
katilimcilarin kendilerini bir partide gibi hissetmelerini saglayarak egzersizi miizik
ve dans esliginde saatlerine bakmadan eglenceli bir hale getirmektir. Dolasiyla
"Egzersizi birak- partiye katil!" slogan1i zumba ile iliskilendirilmistir (Perez ve
Robinson 2014).

Hizli ve yavas ritimleri bilestirerek hareketlerin kombinasyonu ile aerobik
aralikli antrenmani iceren zumba, basit hareketlerle baglar ve miizigin ritmine gore
hizlanarak katilimecilara keyif veren bir fiziksel aktivite haline gelir. Yaklagik bir saat
siiren zumba dersleri miizik ve dans temelli olmasinin yani sira squat ve lunge gibi
fitness hareketlerini icermektedir ve bu ders siiresi boyunca kalori yakimini da
desteklemektedir. Ayrica zumba uygun bir diyet programi yardimiyla kilo
kontroliinii saglarken yag kaybimi arttirmay1 da hedeflemektedir. Basit- yavas; zor-
hizli kareografiler ile kardiyo egzersizleri ve direng egzersizlerini bir arada
harmanlayan zumba, alt ve st ekstremiteler olmak {izere viicudumuzda ki tim

kaslarinin harekete gegmesini saglamaktadir (Ljubojevi¢ ve ark., 2014).



1.1.1. Zumba Gelisimi

Ana merkezi Miami’de bulunan bir marka olan zumba sadece fitness veya
dans programi degildir. Tamamen sans eseri ortaya ¢ikmistir. Zumbanin olusumunu
saglayan c¢ocuklugunda dansa goniil veren, Kolombiya Cali'de dogup biiyiiyen
Alberto Beto Perez’dir. Unliiler igin koreograf olarak calisan Perez ayrica aerobik
egitmenligi yaptigi Bogota’da Latin dansi ile hip hop ve break dance figiirlerini

birlestirdigi i¢in {in kazanmustir (Perez ve Robinson 2014).

Alberto Beto Perez aerobik grup dersine gittiginde o giin yapacagi egitimin
miiziklerini unuttugunu fark ediyor ve arabasinda olan Latin miiziklerinin bulundugu
kaseti almis egitimi dogaclama yapmaya karar vermistir. Salsa, Merengue ve Rumba
gibi Latin miiziklerinden olusan kaset calmaya baslayinca egitime katilanlar adeta bir
partide, kuliipte veya eglencedeymiscesine motive olmuslardir. Gelisigiizel yani
tesadiifi bir sekilde gelisen bu ders katilimcilar tarafindan bayagi begenilmis ve 6nce
Kolombiya’da daha sonra da Amerika’da beklenenin iistiinde bir basar1 yakalamistir.
Degisik bir dans, egzersiz, fitness tarza sahip olan zumba Fitness Quest adli bir
isletme tarafindan lisansh alinmis ev kosullarina uygun bir CD satisa sunulmustur.
Zumbanin diinya ¢apinda popiilerligi ve bu kadar gelismesini saglayan “herhangi bir
zorunlu kalibi olmadan hareketlerin dogrulugu ve yanlish@ oOlgiilmeden
katilimcilarin miizigin ritmine uyum saglamasinin tesvik edilmesi” ile saglanmistir
(Luettgen ve ark., 2012; Ljubojevi¢ ve ark., 2014; Notarnicola ve ark., 2015;
Delextrat ve ark., 2016).

1.1.2. Zumbanin Simiflari

Zumba yeni bagladig1 zamanlarda sadece temel zumba vardi. Su anda birkag
farkli tiirde zumba siniflar1 bulunmakta ve siirekli segenekleri gelistirilmektedir.
Ayrica zumba tiirlerinin hepsi i¢in ayri lisans islemleri gerekmektedir. Zumbanin

smiflar1 (Adams, 2015; Zumba Fitness, 2021):



Zumba Gold, denge, hareket aralig1 ve koordinasyona odaklanan, takibi kolay
Zumba koreografisini sunan aktif yasli bireyler icin gelistirilmis diisiik
yogunlukta bir smiftir. Zindeligin tiim unsurlarina odaklanilan bu sinifin
katilimcilara saglayacagr faydalar; koordinasyon, kas kondisyonlama,

esneklik ve denge!

Zumba Kids, orijinal Zumba koreografisine dayali ¢ocuk dostu rutinler
iceren, adimlar1 pargalara ayiran, siif yapisina oyunlar, etkinlikler ve
kiltiirel kesif 6geleri ekleyen 7-11 yas aras1 ¢ocuklarin aktif olmalarina ve en
sevdikleri miizigi dinlemelerine sans veren bir smiftir. Bu simifin ¢ocuk
katilimcilara saglayacag: faydalar; liderlik, saygi, takim ¢alismasi, giiven, 6z
saygl, hafiza, yaraticilik, koordinasyon, Kkiiltiirel farkindalik gibi temel
cocukluk gelisim unsurlarini igermesinden kaynakli ¢ocuklarin saglikli bir
hayat tarzim1 benimseyip gelistirmelerine, zindeliklerini eglence ile
biitiinlestirmelerine ve eglencenin dogal yasamlarinin bir unsuru olmasina

yardimci olur.

Zumba Kid Junior, 4-6 yas arasi ¢ocuklar, arkadaslariyla sosyallesme ve en
sevdikleri miizikle eglenme firsat1 veren, ¢cocuk dostu rutinlerle dolu, ytliksek
enerjili dans partili bir smiftir. Bu smifin kii¢iik ¢ocuklara saylayacagi
faydalar; Siniflar, liderlik, saygi, takim g¢alismasi, gliven, 6z saygi, hafiza,
yaraticilik, koordinasyon, denge, kiiltiirel farkindalik gibi temel ¢ocukluk

gelisim unsurlarini igerir.

Zumbini, 0-4 yas ¢ocuklar i¢in programi miizik, dans ve egitim araglarini 45
dakikalik durmaksizin, 6grenme ve eglence i¢in birlestiren bir smiftir.
Saglayacagi fayda; anne, baba veya bakici ile cocugun arasindaki bagi

giiclendirmektir.

Zumba Toning, hafif agirligi olan toning cubuklar esliginde belirli kas
gruplarina odaklanan bir siniftir. Katilimeilara saglayacagi faydalar; ritim ve
koordinasyonu gelistirirken, kollar, gobek ve alt govde dahil hedef bolgeleri

tonlar.



Zumba Gold Toning, hafif agirligi olan toning ¢ubuklar esliginde belirli kas
gruplarina odaklanan degistirilmis daha yavas tempolu aktif yash bireyler i¢in
gelistirilmis  bir smiftir. Katilimcilara saglayacagir faydalar; ritim ve
koordinasyonu gelistirirken, kollar, gobek ve alt govde dahil hedef bolgeleri

tonlar.

Aqua Zumba, bir havuz partisi tadinda Zumba felsefesini suya dayaniklilik ile
harmanlayan, fitness rutini etkisinin diisiik ancak enerjinin yiiksek oldugu
daha ¢ok si¢cramalara dayali egzersizlerin oldugu bir smiftir. Katilimcilara
saglayacagl faydalar; havuzda eklemler iizerinde etki daha az etki vardir,
boyleye gevseme s6z konusudur ve dogal bir direng yaratan su, her bir adimin

daha zor olmasini ve kaslarin giiclenmesine yardimci olur.

Zumba Sentao, agirlik kaldirmak zorunda kalmadan viicut kaslarma bir
sandalye yardimi ile odaklanmayi saglayan zumba smifidir. Katilimcilara
saglayacagi faydalar; bir partner olmadan sandalye yardimi ile gii¢ ve direnci
dans hareketleri ile birlestirilmesi, kaslari tanimlamaya, genel
kardiyovaskiiler saglhig1 iyilestirmeye bu siirecte biiyiik kalorileri yakmaya

odaklanan yliksek yogunluklu bir egzersiz yapilmasina olanak saglar.

Zumba Step, basamak aerobik ile Zumba’nin giic antrenmani i¢in dans
hareketlerini birlestiren bir smiftir. Katilimcilara saglayacagi faydalar;
bacaklar1 ve kalga kaslarimi giiclendirir ve sikilastirir. Ayrica zumba step,
karin ve bacaklar1 sekillendiren hareketler eklerken, kardiyo ve kalori

yakmayi da artirir.

Zumba in the Circuit: Zumba'nin yiiksek oktanli, Latin esintili yiiksek enerjili
dans ritimleri ile metabolizmay1 hizlandiran kuvvet antrenmani veya fitness
antrenmanin faydalariyla birlesen bir smiftir. Tek bir eglenceli ve etkili

antrenmanda metabolizmay1 hizlandirmay: ve gii¢lendirmeyi saglar.



1.1.3. Zumba Fitness Programimin Faydalar:

Zumbanin psikolojik ve fizyolojik olarak katilimcilara olan katkis1 kurucusu
olan Perez’in bile beklentisinden yiiksek diizeylerdedir. Katilimcilarinin istenmeyen
kilolar1 kaybetmelerine, canlanmalarina ve ayni anda eglenmelerine yardimei oldugu
bilinen zumba ayrica harika bir kardiyovaskiiler egzersiz niteligi tasimaktadir

(Adams, 2015).

Bu modern fitness egzersiz yaklasimi, beden uyumu, postiiriin iyilestirilmesi
ve lokomotor aparatinin kemik-eklem boliimlerinin giiclendirilmesi gibi amaclar
olumlu bir yonde karsilamaktadir. Arastirmacilar, g¢esitli grup fitness programlarinin
uygulanmasinin, bir kadinin fonksiyonel ve motorik yeteneklerini gelistirmede
istatistiksel olarak onemli etkilere katkida bulundugunu (Oreb ve ark., 2007;
Mandari¢ ve ark., 2011; Sebi¢ ve ark., 2012) ve ayrica viicut kompozisyonlarinda da
degisime neden oldugunu dogrulamaktadir (Donges ve ark., 2010; Stasiulis ve ark.,
2010).

Fiziksel aktivitenin birgok kronik hastaligin korunmasindaki etkilerinin yani
sira buna paralel olarak, insanlarin egzersiz ve fiziksel programlarina diizenli
katilimin bireyi fiziksel, zihinsel ve sosyal acidan refah seviyesini arttirmaya katki

saglayabilmektedir (Vendramin ve ark., 2016).

Dolayisiyla zumba gibi fitness ve dansi birlestiren aerobik egzersizler diizenli

olarak yapildiginda;

= Yag kiitlesi ve kilo kaybin1 destekler. Yaklasik 45 dakika siiren bir Zumba
egitimi bireyin toplam 350-1000 kalori arasinda kalori tiiketimini
saglayabilir (Perez ve Robinson 2014). Ciinkii zumba seri, akici, siiratli ve
yavas ritimli miizikler ile kardiyo egzersizleri ve dayaniklilik, siireklilik
gerektiren ¢alismalarini bulusturarak alt ve iist ekstremitelerde bulunan tiim

kaslariin c¢alistirllmasina yardimci olur (Ljubojevi¢ ve ark., 2014).



Dolayisiyla diizenli bir sekilde zumba egzersizlerine katilim hem kilo

kaybini destelemekte hem de formun korunmasini destekleyebilmektedir.

Saglik acisindan faydali oldugu asikardir fakat zumba ayni zamanda kronik

rahatsizliklarin iyilesmesinde de olumlu bir katki saglar (Delextrat, 2016).

Yiiksek ve diisiik yogunluklu dans hareketlerinden olusan zumba, kalp atis
hizin1 artirmak ve kardiyovakiiler dayanikliligini artirmak i¢in tasarlanmustir.
Zumba, viicudun cesitli bolgelerine- kalp, iskelet kaslari, kemikler, kan,
bagisiklik sistemi ve sinir sistemine fayda saglayan bir egzersizdir (Perez ve

Robinson, 2014).

Vuciit kompozisyonuna ve fiziksel uygunluk paremetlerine olumlu yonde bir
ivme kazandirirken, gévde bolgesinde ki kaslarin dayanikliligi ve dinamik

dengeyi de gelistirir (Donath ve ark., 2014).

Viicut uyumu, durus iyilestirme giiglendirilmesini destekler ve esnekligi

arttirtr (Furjan-Mandi¢ ve ark., 2011).

Cesitli yogunluk ve egzersiz bi¢imi ile eglencelidir. Dolayisiyla spor yapmay1
daha keyifli bir hale getirerek, motivasyonu artirir ve tesvigi gii¢lendirir
(Perez ve Robinson 2014).

Zumba sadece viicut iizerinde degil ayn1 zamanda zihin iizerinde de caligir.
Koordinasyonu, hafizay1 gelistirir ve en 6nemlisi viicudun sistemindeki stres
dolu bir ¢cantayla basa ¢ikmak icin ¢cok daha fazla enerji saglar (Perez ve ark.,
2017).

Beyinde endorfin salgilanmasini saglayarak, kaslar1 gevsetmeye ve viicudun
tiim gerginligini gidermeye yardimci olur. Beden ve zihin birbirine baghdir.

Dolayisiyla Beden iyi hissettiginde zihin daha zinde olur (Perez ve ark.,
2017).



= QGerginligi ve stresi azaltir, zihinsel enerjiyi artirir ve endorfin salgilayarak
refah1 artirir. Depresyon ve anksiyete bozukluklari gibi ruh sagligini olumsuz
etkileyen baz1 psikiyatrik hastaliklarin tedavisinde dogal ve etkili bir
yontemdir (Perez ve ark., 2017). Ayrica siklikla egzersiz yapmak ergenlerde
depresyon ve anksiyeteyi Onleyen, benlik saygisini artiran ve siirdiiren ruh

sagligi ile iligkilidir (Reesa ve Sabia, 2010).

» Yasam kalitesi, beden imaj1, 6z algi, 6zgiiven ve benlik kavrami gibi bireyin
psikolojik iyi olusuna katki saglar (Murrock ve Madigan, 2008; Azevedo ve
ark., 2014; Gok ve ark., 2019).

= Bir grup egzersizi olan zumba ile sosyal etkilesim gelisir, ozellikle ice
kapanik asosyal bireylerin arkadaslik edinmelerine katki saglar (Gok ve ark.

2019).

Yapilan arastirmalarla birgok faydasi oldugu disiiniilen zumba fitness
egzersizlerinin bireye katki saglayabilmesi i¢in diizenli bir sekilde icra edilmesi
gerekmektedir. Kilo kaybin1 desteklemesi icin diyet programlarindan destek
alinmalidir (Delextrat, 2016).

1.2. Egitim Ortaminda Aynalar

Tiirk Dil Kurumuna gore ayna; 15181 yansitan, varliklarin goriintiistinii veren,
cilali ve sirli cam olarak tanimlansa da Jennifer ve ark. (2009); aynalar bireyin
herhangi bir noktada veya harekette iken gecikme olmaksizin kendisini gdrmesini
izin veren, konumu ile ilgili bilgi saglayan ayn1 zamanda kendi kendini analiz edip
gelistirmesine yardimci olan bir unsurdur. Aynalarin Spor salonlarindaki varligina
yonelik bir kullanim kilavuzu olmasini 6neren Amerikan Spor Hekimligi Koleji
(2012), aynalar1 uygunsuz formun neden olabilecegi yaralanmalara kars1 korumak
icin tasarlanmis bir halk sagligi girisimi olarak hizmet eden bir materyal olarak

tanimlamaktadir. Coupland (2013) ise, aynalar1 kelimenin tam anlamiyla fiziksel
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benligimizi yansitan ve bedenimizin disinda durup yansiyan ‘ben’i goriip

degerlendirmemizi saglayan bir materyal olarak ifade etmistir.

Spor salonlarinin neredeyse ayrilmaz bir pargasi olan aynalar genellikle
fitness, agirlik kaldirma, dans, doviis sporlar1, yoga, zumba, pilates, step-aerobik gibi
grup egzersizlerinde kullanilir. Genel kabule gore, aynalarin egitim igerisine dahil
olmasi, 18. yiizyilin sonlarinda bale ile baslamistir (Ehrenberg, 2010). Gorsel
O0grenme unsurunun belirleyici oldugu bazi spor disiplinlerinde (6rnegin doviis
sporlari, jimnastik vb.) aynalar, hareket agisin1 gormeyi, bedeni biitiin olarak
yonlendirmeyi veya yapilacak hareketin dogru pozisyonda olup olmadigini kontrol
etmeyi kolaylastirir. Aynalarin bu etkinligi, onlarin es zamanli goérsel geri bildirim
saglamas1 ve bu sayede bireyin hatalarin1 hemen fark etmesini tesvik etmesinden
kaynaklanmaktadir. Bu cergevede, aynalar, 6grenme siirecinde kisinin yeteneklerini
kesfetmesine, gelistirmesine ve kendini degerlendirmesine yardimci olur (Lynch ve

digerleri, 2009).

Egitim icin kullanilan aynalar sadece birey acisindan degil egitmenler
acisindan da fayda saglar. Ciinkii 6gretilen hareketin tiim katilimcilar tarafindan ayni
anda goriilmesi ve 6grenilmesi noktasinda ayna biiyiik rol oynayabilir. Egitmenlerin
aynalar1 bir 6gretim araci olarak kullanmalar1 kendilerine ¢ok sayida bireyi ayni anda
gorebilme imkan1 sunarken ayni1 zamanda bireylerinde herhangi bir noktada egitmeni

gormelerine olanak saglar (Radell ve ark., 2014).

1.3. Propriyosepsiyon ve Proprioseptif Siire¢

1.3.1. Propriyosepsiyon Tanimi

Uzuvlarimizin pozisyon ve hareket hissi, 400 yildan fazla bir siiredir
aragtirmacilar tarafindan merak konusu olmustur (Proske, 2006). Propriosepsiyon
uzuvlarin pozisyon ve hareket duyularini, gii¢, kuvvet, yer ¢ekimi, gayret ve stabilite

hisslerini kapsayan uzuv pozisyonu duygusuyla ilgili bir kavramdir (Tsay ve ark.,
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2016). Charles Bell adindaki bir cerrah tarafindan 1906 yilinda altinc1 duyu olarak
tanimlandirilan propriyosepsiyon, bireyin viiciit kisimlar1 ve segmentlerinin bilingli
veya biling dis1 olarak uzaydaki konumunun nerede olup olmadigini bilme yetegidir
(Kaya ve ark., 2012). Gérme duyusu olmadan eklemlerin hangi pozisyonda oldugunu
algilama ve kavramaya yardimci olan ziplamayi, kosmayi, koodinasyonu arttiran
ayrica gorsel ve vestibiiler katkilarla denge ve postiiral kontrol kinestezi pozisyon

hissi ve kas reaksiyon zamanini i¢ine alan bir kavramdir (Ergen ve ark., 2007).

1.3.2. Propriyosepsiyon Tarihgesi

Propriyosepsiyon kelimesi Latincede kendi manasinda “proprio” ve algilama
manasmda “ception” sozciiklerin birlesiminden tiiremistir ve “kendi algilama”
manasina gelmektedir (Proske, 2015). Bu duyu daha onceleri birgok terim ile
tanimlanmis olsa da ilk kez propriyosepsiyon terimini 1906 yilinda Sherrington
kullanmis ve insanin “gizili altinci hissi” tanimini yapmis ve son olarak;
ligamentlerden tendon eklem kapsiilii ve kemik kas gelen duyusal uyarilara ek olarak
gorsel ve vestibiiler reseptorlerden gelen bilgilerin merkezi sinir sisteminde
birlestirilmesi ve dolayisiyla bireyin uzvunun bosluktaki pozisyonunun ve
hareketinin farkinda olmasi olarak 6zetlenmistir (Sherrington, 1906; Ergen ve ark.,
2007; Khorramfar ve ark., 2017).

Duyusal bir sistem olarak propriyosepsiyon kavrami siireci statik, dinamik,
biling¢li ve bilingsiz kisisel i¢i ve dist duyumlari icerir. Pozisyonun algilanmasi olarak
ifade edilen statik duyu uzuvlarm birbirlerine goére bilingli oryantasyonu verirken
(Jha ve ark., 2017), hareketin algilanmasi olarak belirtilen (Jerosch ve Prymka, 1996)
dinamik duyu herhangi bir hareketin gidisati ve siddeti ile alakali noromiiskiiler
sistem geri doniitii verir. Propriyosepsiyon ayni zamanda postiiral kontrol ve
dengenin altinda yatan karmasik ndéromiiskiiler siireclere de katkida bulunur ve
viicudun statik ve dinamik tiim aktivitelerde uyumlu, dayanikli ve dengede kalmasini
saglar (Batson, 2009). Propriyosepsiyonun da bilingli (istemli) ve bilingsiz (refleks

baslangicli) olmak {izere iki diizeyi vardir. Bilingli propriyosepsiyon; spor, aktivite
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ve mesleki gorevlerde uygun eklem fonksiyonunu etkin kilar. Bilingsiz
propriyosepsiyon ise kas fonksiyonunu ayarlar ve kas reseptorleri yoluyla eklemlerin

refleks stabilizasyonunu baglatir (Ergen ve ark., 2007).

1.3.3. Propriyosepsiyonun Egitimi

Norolojik bir siire¢ olan propriyosepsiyon egitiminin proprioseptif duyuyu
gelistirdigi ve ekstremite yaralanmalarinin Oniline gecilebilmesi i¢in merkezi sinir
sistemi reseptdrlerini harekete gecirdigi saptanmistir (Hanney, 2000; Soderman ve
ark., 2000; Malliou ve ark., 2004). Hanney (2000), viicudun i¢inde olusan
uyaranlarin alimini propriyosepsiyon, dengenin ise fiziksel denge oldugunu ifade
etmis; propriyosepsiyonun sinirbilimin bir siireci oldugunu ve dik bir postiirde
kalabilme yeteneginin ise denge oldugunu vurgulamistir. Bir¢ok calismada statik ve
dinamik denge egitimi ile proriyosepsiyon ve proprioseptif duyunun gelistirilebildigi
gosterilmistir (Michell ve ark., 2006; McKeon ve ark., 2008; Baltac1 ve ark., 2013;
Zhao ve ark. 2017). Ciinkii denge sisteminde en kuvvetli yere sahip beden duyusu
propriosepsiyondur ve bu mekanizmanin duyu organlar1 da kemik, kas, tendon,
eklem kapsiilii ve ligamentlerde yer alir (Barden ve ark., 2005; Horak, 2010).
Dolayisiyla denge egzersizlerinin; beyni, bedenin segment konumunu her an
tanimasi, alt ve Ust ekstremitelerin sagligi i¢in propriosepsiyonun gelisimine
yardimci1 olacaktir. Propriyosepsiyonun 6zellikle ekstremite yaralanmalarini 6nlemek
icin gevresel ve merkezi sinir sistemi reseptorlerini, kaslar, tendonlar ve baglardaki
mekanoreseptorlerin aktive edilmesini ve viicut boliimlerinin diizgiin hareket
etmesine rehberlik etmesi gerekir. Denge egzersizleri bu aktivasyonun daha hizli ve
daha etkili bir sekilde gergeklesmesine yardimci olur (Gioftsidou ve ark., 2012).
Diger bir deyisle, denge egzersizlerinin amact muhtemelen sinirsel uyaranlar ile kas

tepkisi arasindaki siireyi azaltmak (Celebi, 2017) olas1 yaralanmalar1 6nlemektir.
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1.3.4. Proprioseptif Siirecin Isleyisi

Proprioseptif siireg; Oncelikle mekanoreseptorlerin, pozisyondaki degisimi,
tutumu ya da kuvvetleri belirlemesi ile harekete geger (Kaynak ve ark., 2015).
Icerisinde sinir dokusu bulunan tiim dokularda mekanoreseptdrler bulunur.
Mekanoreseptorlere tendonlar, deri, deri alt1 dokusu, eklem i¢indeki biitiin dokular,
organ ve organellerde rastlamak miimkiindiir (Mine ve ark., 2000). Genellikle bu
reseptorler kas igcikleri (Ia and II fibers), golgi tendon orgami (GTOs), eklem
afferentleri (GTO'lar, Ruffini uglari, paccini cisimcikleri, deri reseptorleri ve serbest
sinir uglar1) olarak siniflandirilir (Ergen ve ark., 2007; Batson, 2009). En bilinen
betimlemesiyle; eklemi olusturan tendon, kapsiill ve adale gibi beden
organizamalarma pres, geciktirim ve konum sinyallerini merkezi sinir sistemimize
ileten reseptorlerden propriyoseptif duyuyu belirleyen eklem reseptorleri, deri
reseptorleri ve kas reseptorleridir (Zimmerman ve ark., 2014; Macefield ve ark.,
2009).

Mekanoreseptorden  sinir  sistemine ve amaglanan dokuya uzanan
proprioseptif siire¢ icersinde gorsel ve vestibiiler algilayicilarin rolleri yadsinamaz
(Kaynak ve ark., 2015). Ciinkii; Propriyosepsiyon ve propriyosepsiyona eslik eden
noromiiskiiler geri bildirim mekanizmalari, fonksiyonel eklem dayanikliliginin
saglanmasi ve saglanan mevcut durumu korumasi i¢in 6nemli bir bilesen saglar.
Noromiiskiiler kontrol ve eklem dayanikliligmin saglanmasima oOncelikle merkezi

sinir sistemi aracilik eder (Lephart ve ark., 1998).

Gorsel girdi propriyosepsiyondaki en onemli bilgi akisi yollarindan biridir.
Yergekimiyle iligkili bas pozisyonu ve bas hareketleri hakkinda vestibiiler aparattan
gelen bilgi de onemlidir. Diger 6nemli viicut duyusu somatosensoryel reseptorler
araciligiyla saglanir (Ergen ve ark., 2007). Genellikle propriyosepsiyon olarak
adlandirilan somatosensoriyel sistem, merkezi sinir sisteminin bir alt birimi olan
dokunma, agri, baski gibi duyusal uyaranlari ve eklem yer degistirmesi gibi
hareketleri algilama iglevi goriir. Bu sistem, eklem pozisyonu ve hareketi ile ilgili
bilgilere ek olarak, kas uzunlugu ve gerginligindeki degisikliklerle ilgili olarak
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periferik artikiiler ve muskulotendindz reseptorlerden girdi alir (Tibone ve ark.,

1997).

Bu reseptorler; basing, ugultu, sicaklik, aydinlik gibi olusan farkliliklari
hissederek beyne iletir. Beyin olusan degisim durumuna gore kaslara ne yapmasi
gereken bir ileti aktarir. Aktarilan mesaj hizla iletildiginden istemsiz olarak bir
hareket olusur. Tim bunlar bir biitin olarak diislintildigiinde bedenin
proprioseptorleri bu etmenlerin hepsini denetledigi i¢in propriosepsiyon; denge,

esglidiim ve ¢abuklugu kapsamaktadir (Batson, 2009).

1.3.5. Propriyosepsiyonu Etkileyen Faktorler

Literatiir incelendiginde propriyosepsiyonu etkileyen faktorler arasinda yas,
yorgunluk, sicaklik durumu, sarg: kullanimi, sistemli antrenman yer almaktadir
(Bartlett ve Warren, 2002; Diragcoglu ve ark., 2005; Ergen ve ark., 2007; Batson,
2009; Marmelerra ve ark., 2009; Simsek ve Ertan, 2011).

Arastirmacilar propriyoseptif yetersizligin tespit edilmemesi durumunda
yaralanma ya da dejenerasyona bagli eklem, bag, doku ve kapsiil yapilarinda
olugabilecek  sakatligin  propriyosepsiyon  duyusuna zarar  verebilecegini
distinmektedir  (Fridh, 2001). Mekanoreseptorlerin  zayiflamast  ya da
gerilmelerindeki duygunlugu diisiiren bag ve kapsiil yapilarinin laksite (gevseklik)
yiikselisinin proprioseptif duyunun azalmasina neden oldugu konusunda fikir birligi
vardir (Bartlett ve Warren, 2002; Diragoglu ve ark., 2005). Dolayisiyla,
propriyoseptif doniitte ki azalma nedeniyle tekrar sakatlanmaya olan yatkinligin
gerceklesmesi miimkiin olabilecegi gibi cerrahi girisimle onarilan omuz ve dizlerde
rehabilitasyondan sonra kinestezi ve eklem pozisyon hissinde en azindan kismi
iyilesme olmaktadir (Ergen ve ark., 2007). Fakat yine de eklem pozisyon hissinin
sakatlanmadan Onceki gibi algilanmadigi sonucuna varilmistir (Liederbach, 2012).
Egzersiz bitiminde dengeyi zayiflatan ya da kotiilestiren esas etken olarak belirtilen

yorgunluk; eklemlerin proprioseptif ve kinestetik algilarina zarar vererek kas
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igciginin desarj olma esigini yiikseltmektedir. Bu durum afferent geridoniitii
kotiilestirerek eklem farkindaliginda istenmeyen degisimleri tetiklemektedir (Simsek
ve Ertan, 2011).

.....

pozisyon ve hareket hissini azalttig1 ve olusan kas yorgunlugunun kuvvet iiretme
kapasitesini diisiirerek diz ekleminde laksiteyi arttirmasi sonucu propriyosepsiyon
olumsuz etkilenebilmektedir (Torres ve ark., 2010). Forestier ve ark. (2002), kas
yorgunluklarinin propriyosepsiyon iizerindeki sonuglarini yorumlamislar ve kapsamli
bir ifade ile yorgunlugun propriyosepsiyonu koétilestirdigini, bozdugunu

saptamiglardir.

Yas ilerledikce osteoartrit gibi eklem dejenerasyonlar1 eklem ve bag
reseptorlerinde, meniskiis ve eklem kikirdaginda meydana gelen kas zayiflig: ile
motor ndron aktivitesinde de azalma olacagindan propriyoseptif girdide eksilme
olmasi propriyosepsiyon kaybi ve normal postiiral kontroliin yetersizligi yaslilarda
dengenin azalmasina sebep olabilir (Enix ve ark., 2011). Marmeleira ve ark. (2009),
bir yaratict dans programinin yash yetiskinlerin propriyosepsiyon {izerindeki
etkilerini inceledikleri ¢alismalarinda; diz eklemi pozisyon hissi, diz kinestezisi ve

kol pozisyonunda 6nemli dlciide iyilesme oldugunu gézlemlemislerdir.

1.3.6. Sporda Propriyosepsiyonun Onemi

Propriyosepsiyon bilimi degistikce proprioseptif egitime yaklagimlar da
degismektedir (Batson, 2009). Bes ylizy1l kadar 6ncesine dayanan propriyosepsiyon
kavraminin spor bilimleri i¢in Onemi her gecen giin artmaktadir. Spor
yaralanmalarindan sonra eklem pozisyon hissini gelistirebilen 6zel bir egzersiz
programi ile hem yaralanmalarin 6niine geginilebilmekte hem de spora doniis hizlar
arttirilarak yeniden yaralanma durumlar ciddi oranda azalabilmektedir (Kaynak ve
ark., 2015).
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Propriyosepsiyon genellikle spor bilimi alaninda sik¢a yorumlansa da dans
pedagojisi, bilim ve rehabilitasyonun daha genis kapsami i¢inde bir ilgi konusudur
(Batson, 2009). Ciinkii dansgilar gozlerini kapatsa bile bedenlerini boslukta nasil ve
hangi pozisyonda kullanmalar1 gerektigini, diger dansgilara ¢arpmadan durma,
kayma ve donme hareketlerini dogru, sik ve bi¢cimli bir sekilde nasil
uygulayacaklarini bilirler. Dansgilarin tiim bu hareketi kusursuz yapmalari igin {ist
diizey propriyosepsiyona yetenegine gereksinimleri vardir (Jola ve ark., 2011; Smitt
ve Bird, 2013). Basarili bir dans performansinin kusursuz bir postiirel hizalama ve
durus gerektirildigi varsayildigindan (Gamboian ve ark., 2000), dansgilarin (statik ve
dinamik) denge, beden imaj1 ve postural néromiiskiiler tepkileri kontrol edebilmeleri
icin proprioseptif farkindalik kullanim yetileri hem dans basarisi hem de sakatlig

Onleme agisindan ayrica bir oneme sahiptir (Krasnow ve ark., 2001).

Viicudun farkli boliimlerinin konum ve koordinasyonunu algilayabilmek
proprioseptik duyunun geligsmis olmasina baglidir. Gelismis bir propriyoseptif geri
doniit, kas gruplarimi  kuvvetlendirmekte ve ekstremitelerin  koordinasyonunu
saglamlastirmaktadir. Propriyosepsiyonu gelistirmeye veya iyilestirmeye yonelik
yaptirilan egzersizler yalniz kuvvet kazandirmaya degil bununla beraber denge ve
uyum yetenegininde kazandirilmasini amaglayan 6zel egzersizlerdir (Ergen ve Ulkar,
2008; Jola ve ark., 2011; Han ve ark., 2014). Ozellikle denge tahtas1 iizerinde
gergeklestirilen egzersizlerde zemin desteginin azaltilmasi ile egzersizlerin gozler
kapali yapilmasi, yinelenme durumu, siddeti ve egzersizlerin anlasilmazliginin
cogalmasi, ayn1 anda farkli islerin gergeklestirilmesi durumu ve spora yonelik 6zgiin
egzersizler proprioseptif rehabilitasyonun temelini olusturmaktadir (Kaynak ve ark.,
2015).

Sporcularda goriilen diz, ayak bilegi ve omuz sakatliklar1 bazen direk temasla
olussa da temas gerektirmeyen sigrama sonrasi yere inme, ani hiz alma ve ani durma,
refleks gerektiren durumlarda da olusabilmektedir. Yaralanma yasanmadan basarili
bir sekilde hareketi tamamlamak icin kuvvet stabilite ve propriyosepsiyon
gerekmektedir (Pau ve ark., 2018). Han ve ark. (2014), ozellikle alt ekstremite
talebinin daha yiiksek oldugu sporlarda; sporcunun iki ayak bilegi pripriyosepsiyon
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yetenegini en {ist seviyeye getirmenin ve gelistirmenin 0zel olarak hedeflenmis

egitimle olabilecegini ifade etmistir.

Sporda proprioseptif egitimin hedefleri: gerek is gerekse normal yasam
akisinda uygun eklem hareketinin kazandirilmasi (Bilingli propriyosepsiyon), bilingli
egzersizin  fasilitasyonunda  duyusal  reorganizasyonun  saglanmasi,  kas
fonksiyonunun ve refleks stabilizasyonun yiikseltilmesi (Bilingsiz propriyosepsiyon),
akut sakatlanmalarin Oniine gegilebilmesi i¢in izokinetik kas giicliniin artirilmasi,
eklem yapilarmin ve viicut segmentlerinin korunabilmesi i¢in denge ve postiiral

reaksiyon yeteneginin gelistirilmesidir (Ergen ve Ulkar, 2008).

1.3.7. Proprioseptif Fonksiyonun Degerlendirilme Yontemleri ve Olgiim
Metotlari

Gilinlimiizde yaralanmalarin tedavisi ve yaralanma durumunun Oniine
gecilebilmesi acisindan biiyiik bir 6neme sahip olan proprioseptif duyunun ve alt
parametrelerinin 6l¢imlenmesinde kullanilan gesitli yontemlerden hangisinin en
itimatl1 ve itibarli oldugu konusuyla ilgili bir ortak goriis bulunmamaktadir. Ciinkii
propriyosepsiyonun norofizyolojik olarak karmasik bir yapida olmasindan dolay1 tek
bir 6l¢iim metodu bulunmamaktadir (Hewett ve ark., 2002; Ergen ve ark., 2007).
Ancak klinisyenler ve arastirmacilar prorpriyosepsiyon kaybini belirleyebilmek ve
dogru tedavi yontemini uygulayabilmek i¢in; propriyosepsiyonun tek bir yontemle
Olglilemese de farkli yollarla olgiilmeye ¢alisildigi fikrini desteklemektedir
(Gandevia ve ark., 2006; Hurkmans ve ark., 2007; Erden, 2009).

Propriyosepsiyonun degerlendirilmesinde propriyosepsiyonun komponentleri
olan; Kinestezi ve eklem pozisyon hissinin Ol¢limii (bu amacla gelistirilmis 6zel
cihazlar (PTC), izokinetik dinamometreler, gonyometreler, inklinometreler, hareket
analiz sistemleri, Denge ve postiiral kontroliin 6lgiimii (stabilometreler, kuvvet
platformlar1), Kassal gecikmenin Ol¢ciimii (elektromiyografik analizler), Alet

kullanilmayan yontemler (ekstemite eslestirme testleri, sicrama testleri) gibi
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parametreler degerlendirilerek propriyosepsiyon hakkinda yorum yapilabilmektedir

(Ergen ve Ulkar, 2008; Erdem 2013, Arimi ve ark., 2018).

Kinestezi (PHAE) ve eklem pozisyon hissinin dlctimii (EPD);

En agik ¢evirisiyle devinduyum, hareket yoluyla duygulanim anlamina gelen
kinestezi (Goldere ve ark., 2020), santral sinir sistemine ulasan proprioseptif uyarilar
ile hareketin hissedilmesi ve eklem pozisyonunun farkinda olunmasina denir (Jerosch
ve Prymka, 1996). Kinestezi ayrica kas ve eklemlerin hareket ve pozisyonlarinin
algilanmasi, eklem ve eklemin etrafindaki kaslar ile esglidiimiin saglanmas1 gorevini
tistelenmekte olup pasif hareket algilama esiginin (PHAE) Olciimiiyle saglanir
(Riemann ve ark., 2002; Ergen ve ark., 2007). Arastirilacak eklem, baslangigta
belirlenmis bir agiya getirilir. Olgiilecek eklem bir cihaz araciligi ile bu noktadan
biikkme (fleksiyon) veya germe hareketi (ekstensiyon) 0-2°/sn yavas hizda ilerletilir.
Birey hareketin basladigi an1 sezdiginde 6l¢iim aletini sonlandirir, belirlenmis ag1 ile
aleti durdurdugu ag1 arasindaki fark kayit edilir (Lephart ve ark., 1998; Riemann ve
ark., 2002; Erdem 2007).

Eklem pozisyon duyusu ise pasif ve aktif pozisyonlamanin tekrar
olusturulmalar1 (sirasiyla pasif ve aktif repozisyon) Olciilerek degerlendirilir. Bu
testler Ruffini veya Golgi tipi mekanoreseptorleri segici olarak uyarmak i¢in yavas
acisal hizlarda (0,5-2,5 o/s) yapilir, ¢iinkii testin pasif uygulanmasinin kas
reseptOrlerini minimal, eklem reseptdrlerini en ¢ok uyardigina inanilmaktadir (Ergen
ve ark., 2007). Ayrica eklem pozisyon hissini degerlendirmek i¢in dizayn edilen 6zel
gonyometreler, kamerali sistemler, inklinometreler ve dijital ag1 Olgerlerden
yararlanilabildigi gibi {i¢ boyutlu hareket analiz diizenekleri de son zamanlarda
kullanilmaya baslanmistir (Erdem 2007, Hagert 2010).
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Denge ve postiiral kontroliin élciimii;

Denge veya postiral kontrol, minimal eylemle istikrarli pozisyonunu
sirdiirerek bir gérevi ya da amaci yerine getirebilme yetenegi olarak tanimlanabilir.
Denge statik ve dinamik olmak {izere iki alanda incelenir. Statik denge ayakta veya
oturma pozisyonunda yercekimine karsi viicudun agirlik merkezi ile destek yilizey
icinde stabilizasyonunun saglanmasi olarak ifade edilirken (Sheehan ve Katz, 2013);
dinamik denge viicut i¢in daha zorlayict durum ve eylemlerde viicudun sabitligini

koruyabilmesi olarak tanimlanmstir (Oz ve ark., 2020).

Denge, i¢ ve dis giigler ile ortamu ilgilendiren faktorlerin dinamik olarak
birlesmesi yoluyla saglanmaktadir. Dengenin diizenlenmesi, gorsel, vestibiiler ve
proprioseptif uyaranlara baglidir (Daneshjoo ve ark., 2012). Denge testlerinde
vestibiiler gorsel algilariin katkisi ile propriyosepsiyonun ne derecede oldugu test
edilir. Fakat bu tarz bir 6lglim bireyin propriosepsiyon duyusu i¢in tek basina yeterli
bir degerlendirme degildir. Bu yontem denge hakkinda bilgi verir, dolayisiyla
propriyosepsiyon ile dogrudan baglantili bir durumdur (Kaynak ve ark., 2015).
Denge ve postiiral kontroliin 6l¢limiinii stabilometreler ve kuvvet platformlar ile

degerlendirmek miimkiindiir (Ergen ve ark., 2007).

Kassal gecikmenin olciimii (EMG),

Kasilan kas hiicreleri, islev goren diger hiicreler gibi gerilimsel giic
olustururlar ve bu gii¢lerindeki farkliliklar EMG ile kaydedilerek, iskelet kaslarinin
etkinlikleri degerlendirilir. EMG 0Ol¢timii bize kasilma tiirii veya kas kasilmasi
sonucu olusan giicii gdstermemekle beraber, motor {inite aksiyon potansiyellerinin
analizi ile devreye giren kaslar ve motor sinirler hakkinda bilgi verir. Ayrica EMG
izometrik veya hareketli egzersizler esnasinda kastaki gerginligin yorumlanmasinda
veya tikkenmiglik kademesinin saptanmasinda uygulanir (Yaprak ve ark., 2009).
EMG ile ¢ogunlukla esgiidim ve sinerjiyi oranlamak ic¢in hedeflenir ve verilen

elektriksel uyarilarla olusan yanit dl¢iiliir.
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Alet kullanilmayan 6lciim vontemleri;

Kollarda ve bacaklarda bulunan kemikleri eslestirme  gorevleri
propriyosepsiyon islevselligini degerlendirmek icin alet gerektirmeden Olgme
yontemine 6rneklerden birisidir. Alt ekstremite uyumunu 6l¢mek i¢in mesafe veya
stireye gore yapilan farkli sigrama testleri sporcularin alt ekstremite kuvvetini ve
fonksiyonel yetenegini belirlemek igin kullanilmasinin yani sira sakatlanmig
sporcularin tedavilerinin sonunda da propriyoseptif durumu degerlendirmede yarar

sagladig1 varsayilmaktadir (Ergen ve ark., 2007).

1.4. Sporda Pozitif ve Negatif Duygu Durumu

1.4.1. Duygu Nedir?

TDK Tiirk¢e Sozliik’te duygu, “1. sezilerle algilama, duyu. 2. Belirli olgu,
olay veya insamin maneviyatinda canlandirdigi intiba. 3. Onsezi (sagduyu). 4.
Nesneleri veya olaylar1 ahlaki ve estetik yonden yorumlama becerisi. 5. Kendine has
bir ruhsal davranis ve hareketlilik.” olarak nitelendirilmektedir (TDK, 2011).

Psikoloji bilimini yakindan ilgilendiren duygu kavrami, farkli bakis agilari ile
tizerinde tartigilan bir kavramdir. Bizi egsiz nitelikte bir insa yapan duygu kavrami
kisinin kendisi i¢in 6nemli olan bir durum ya da etkilesim i¢inde oldugu zaman
meydana gelen his ve duygulanimdir (Tirkes ve ark., 2019). En genel tanimiyla
duygu, kisinin neyi, nasil hissettigi ve kiside hissetmesine neden olan seyin ne tiir bir

reaksiyon olusturduguna odaklanir (Yanardag, 2017).

1.4.2. Duygulamim Nedir?

Duygulanim, insanoglunun hissettigi biiyiik bir duygu yelpazesini igeren

yaygin bir terimdir. Duygular1 ve duygudurum hallerini igeren bir kavramdir. Kisinin
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bir olaya yonelik duygu durumu ve duygusal durumu, ruhsal alanda bedenin disinda
gerceklesen her deneyim ve igteki diirtiiler (diisiince ve duygulanim) zihinde temsil
edilir. Duygulanim boyutu ruhsal yasantinin devamliligi igerisinde belirli bir ton
olusturur ve olusan bu tondaki degisimler hem bireyin 6znel bi¢imde algiladigi hem
de diisiince ve davranislarina yansiyan (hosnutsuzluk-6fke, haz-hoslanma, sasirma-
kaygi-korku vb.) duygular olusturur (Anabritannica). Duygu durumu daha ¢ok nispi
uzun siireli duygusal tonlar1 belirtir. Duygudurum, duygulardan daha az yogunluga
meyilli olan ve yaygin olarak baglamsal bir canlandiric1 nedeni ile olusan veya var
olan ruh hali olarak ifade edilebilir (Russell, 2003). Bireyin bir siire iyi, sen, keyifli,
dertli, keyifsiz veya hosnutsuz duygulanim igerisinde hissetmek duygu-durum olarak
belirtilmektedir (Yildirim ve ark., 2015).

1.4.3. Duygularin Yasamdaki Onemi

Bireyleri yasamin bir¢ok alaninda etkileyen duygular, farkli kuramsal
yaklagimlarla ele alimmistir. Ornegin Coruk ve Akgay (2012), duygularimizin
toplumsal baglar kurabilmemizi ve kurulan bu baglar1 siirdiirebilmemizi ve
korumamizi sagladigini ifade etmislerdir. Tugrul (1999), duygularin hayatta var
olundukga alinabilecek birgok kisisel kararlar i¢cinden hangisinin segilecegi ile ilgili
¢ok oOnemli bir rol oynadigini belirtmistir. Gross (1999), duygularin Onemli
zorluklara veya firsatlara kars1 bireyin yanit vermesine yardimei oldugunu, diisiince
ve davranislart diizenledigini ayrica 6grenmeye katki sagladigini bildirmistir.
Duygular davranislarin = diizenlenmesi, davramista devamlilifin  saglanmasi,
davranigin belirlenmesi, digsal ¢evrenin diizenlenmesi ve hayatimizda bizler igin
nelerin ve neyin oncelikli oldugu hakkinda bilgi saglamaktadir. Bununla birlikte ikili
diyaloglarda gerek igsel akisimiz gerekse davranmiglarimiza iliskin agiklik saglar
(Vatan, 2014). Duygu ile aklin birbirinden ayrilmaz oldugu diisiincesini destekleyen
Barutgugil (2003), duygular; diisiinceleri, davraniglar1 ve eylemleri bigimlendirir
ifadesini kullanmistir. Ayrica literatiire bakildiginda duygularla ilgili olumlu veya
olumsuz yani pozitif-negatif seklinde siniflamasina vurgu yapildigi da gézlenmistir
(Kuyumcu, 2013; Lapa ve Korkmaz, 2017; Bozdag ve Kaplan, 2021). Bunlar iyi
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olma hali, timit etme gibi, olumlu degerlendirme ya da 6ziinde iyi hisler pozitif
duygusallik; 6fke ve nefret gibi, temelde kotii hisler negatif duygusalliktir (Dogan ve
Ozdevecioglu, 2009).

1.4.4. Pozitif ve Negatif Duygu Durumunun Sporla iliskisi

Oznel iyi olma halini belirleyen bircok unsur olmakla birlikte bedeni
calistiran veya egiten egzersizin de Oznel iyi olma komponentlerinden biri olan
pozitif ve negatif duygu durumuna yararli etkisi oldugu bilinmektedir (Keim ve ark.,
2004). Yiikselen yararli duygu diizeyleri, bireyin heyecanla, etkin olma durumunu
tecriibe edebilmesini destekler (Watson ve ark., 1988). Bununla birlikte tam
yogunlagma, minettarlik ve kuvvetli enerji durumunu belirtirken, diisiik yararl duygu
seviyeleri ise bitkin ve keyifsiz olma durumunu belirtir (Cotiga, 2012). Negatif
duygu ise, sorun yasamaya meyilli ve olumsuz ruh hallerinin ¢esitliligini ve hosa
gitmeyen katilimi agiklar; sugluluk, 6fke veya tiksinti gibi ¢esitli duygu durumlarimi
kapsayna yalin sikintinin yaygin bir boyutudur (Watson ve ark., 1988; Cotiga, 2012).
Bu nedenle saglikli olmanin 6nemli bir pargasi, sistemli bir fiziksel aktivitenin

benimsendigi bir yasam tarzidir (Oguma ve ark., 2004).

Dolayisiyla duygularin dikkat, konsantrasyon, zihin ve sonuca varabilme
tizerine etkili oldugu diistiniildiiglinde spor ortaminda da duygularin incelenmesi ayri
bir 6neme sahiptir (Urfa ve Asci, 2019). Cilinkii duygular spor performansinda
merkezi bir rol oynar (Jones, 2003). Duygularin toplam insan isleyisinin 6énemli bir
bileseni ve psikolojinin hemen hemen her biiyiik alt disiplinindeki bir¢ok ¢ekirdek
fenomeni anlamak igin kritik derecede 6nemli olduguna vurgu yapan Hanin (2000),
kisinin spora katiliminda duygularin 6nemli bir rolii olsa da bireysel veya takim
performansini artiran veya azaltan kritik bir faktordiir demistir. Duygularin
sporcularin ¢evreleriyle etkilesimi hakkinda fikir verdigini belirten Neil ve ark.
(2011), yasanilan bazi durumlarda olumsuz duygularin yaklasan performans igin
zayiflatict olarak yorumlamis ve sonug¢ olarak olumsuz duygularin diislince ve

semptomlar iizerinde kontrol eksikligi nedeniyle sporcularin davraniglarini etkiledigi
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bulmuslardir. Dolayisiyla sporcunun yalnizca bedensel olarak degil ayni zamanda
zihinsel ve duygusal olarak da c¢abaladigini ve bu bilesenlerin performansini

etkiledigini unutmamak dogru degerlendirmeyi saglayacaktir (Bozkurt, 2010).

1.5. Amag

Gilinliimiizde insanlar miizik ve dans esliginde yapilan egzersizlere yogun ilgi
duymaktadir. Kamuya ait ya da 6zel spor kuruluslarinda bireylerin zumba, plates,
step-aerobik, spinning, jimnastik, yoga, fitness, dans, doviis sanatlar1 vb. fiziksel
aktivelere olan katilimi her gecen giin artmaktadir. Egitmenler veya bireyler fiziksel
aktivite  swrasinda  spor  salonlarmin  duvarlarint  kaplayan  aynalardan
faydalanmaktadir. Aynalar, senkronik gorsel ¢iktt kaynagidir; katilimcinin
ogrendiklerini icra etme durumlarinda gecikme olmadan hareketin konum ve
durumunu gormesine yardimer olur. Dolayisiyla katilimcimin kendi kendini analiz
edebilmesine olanak saglarken yetenegini gelistirebilmesine de katki sunar (Lynch ve
ark., 2009). Fakat 6grenme durumunda faydali bir materyal olan ayna unsurunun
denge ve eklem pozisyon hissine olan etkisi net olarak bilinmemektedir. Bu nedenle
aynali bir ortamda egitimin bilingli ve programli bir sekilde uygulandiginda
katilimcilarin duygu durumlar1 ve propriyosepsiyonlarina etkilerinin incelenmesi

gerekmektedir.

Bu arastirmayla hedeflenen; 10 hafta siireyle haftada {i¢ giin ve glinde 60
dakika aynali bir salonda zumba dans egitimi almalarinin; propriosepsiyon ve duygu

durumu ile zumbanin performansa olan etkisinin incelenmesi amaglanmuistir.

1.6. Problemler

- Aynalarin zumba dans egitiminde propriyosepsiyon ve duygu durumuna
etkisi var midir?

- Zumba dans egitiminin performansa etkisi var midir?
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1.7. Alt Problemler

- Zumba dans egitiminde aynalarin statik dengeye etkisi var midir?

- Zumba dans egitiminde aynalarin dinamik dengeye etkisi var midir?
- Zumba dans egitiminde aynalarin pozitif duygulara etkisi var midir?
- Zumba dans egitiminde aynalarin negatif duygulara etkisi var midir?
- Zumba dans egitiminin kalp hiz1 degiskenligine etkisi var midir?

- Zumba dans egitiminin aerobik performansa etkisi var midir?

- Zumba dans egitiminin anaerobik performansa etkisi var midir?

1.8. Hipotezler

H; Zumba dans egitiminde aynalarin propriyosepsiyon iizerine olumsuz bir

etkisi vardir.

H, Zumba dans egitiminde aynalarin statik denge tizerinde olumlu bir etkisi

vardir.

Hs Zumba dans egitiminde aynalarin dinamik denge tizerine olumsuz bir

etkisi vardir.

Hs Zumba dans egitiminde aynalarm duygu durumu iizerine olumsuz bir

etkisi vardir.

Hs Zumba dans egitiminin aerobik performans iizerine olumlu bir etkisi

vardir.

Hs Zumba dans egitiminin anaerobik performans {izerine olumlu bir etkisi

vardir.
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1.9. Simirhhiklar

Bu arastirma; 2021-2022 egitim Ogretim yili bahar donemi, Ankara
Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi,
Antrendrliik Egitimi ve Spor Yoneticiligi Programinda 6grenim goren ve daha once

hi¢ zumba dans egitimi almamis 39 kadin 6grenci,

Aynal1 (n=14) ve aynasiz salonda (n=13) 10 hafta boyunca hafta da 1 giin 60

dakika strmesi ile sinirlidir.

1.10. Arastirmanin Onemi

Literatiirde aynali bir salonda egitimin bazi olumlu etkilerinden
bahsedilmektedir. Ornegin bir arastirmada, 22 iiniversite dgrencisi dans¢1 iizerinde
aynali ve ayna olmaksizin hareketi 6grenme ve 6grenilen hareketin akilda kalmasini
inceledikleri calismalarinda dansgilarin  ‘aynali salonda c¢alisma yapmanin
kendilerine fayda sagladigin ifade ettiklerini zoru 6grenmeyi destekledigi ve verim
giiclinii arttirdigin1 belirtmislerdir (Radell ve ark., 2002). Aynalarin dansg¢ilarda
dikkat ve viicut memnuniyetlerine etkisinin arastirildigi bir diger ¢alismada elde
edilen sonuglarin dansg¢ilarda aynalarla egitimin dikkat ve objektif 6z-farkindalik
teorisini destekler nitelikte oldugunu ayrica duvardaki bir aynanin biitiin katilimcilar
gormeyi, algilamay1 sagladigin1 ve benligin baskalariyla karsilastirmasina yardimei
oldugunu, aynali salonda egitim alan kisilerin O6grendiklerinde kalicilik tespit
edildigini ifade etmislerdir (Dearborn ve ark., 2006). Pilates becerisini grenme de
aynalarin performansa etkisinin arastirildig bir diger calismada; aynalarin hizla geri
doniite imkan saglamasindan kaynakli motor beceri 6grenimini destekleyecegi ve

dolayisiyla 6grenmeyi artiracagi varsayilmigtir (Lynch ve ark., 2009).

Bununla birlikte aynalar esliginde bir egitimin dansa yeni baslayan kadinlarda
propriyosepsiyonu ve propriyosepsiyonun alt parametleri olan denge, reaksiyon

zamani, kinestezi ve eklem hissini gelistirip gelistirmedigi, sonuclarinin hangi 6lgiide
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oldugu ve etkilerinin olumlu mu olumsuz mu olduguna dair sinirli sayida ¢aligma
bulunmaktadir. Bunlardan bir tanesinde Notarnicola ve ark. (2014), dengeyle ilgili
olan arastirmalarinda aynalarla egitimde hizla geri doniitiin olmasinin denge
tizerindeki etkisini incelemisler ve bir bale sinifinda ayna kullaniminin dans¢inin
statik denge kazanimimi arttirmadigini  belirtmislerdir. Coker (2016), dans
Ogrencilerinde ayna ile egitimin denge kontroliine olan etkisini incelemisler ve ayna
egitiminin statik denge icin faydali olurken dinamik denge icin ayni sonucun
olmadigmi bunun nedenini ise arastirmaci; ‘Egitim sonrasi dinamik gorevlerde
gelisme eksikligi, deneklerin statik gorevler i¢in dinamik gdrevlerden daha fazla
zaman harcadiklar1 gercegiyle aciklanabilir’ seklinde ifade etmistir. Baska bir
arastirmada kendisi de bir dansg¢1 olan Diehl (2016), Ayna, propriyosepsiyon ve
kinestezinin gelisimini nasil etkiler? sorusuna cevap bulmaya calistig1 nitel igerige
sahip arastirmasinda aynalarin diger degiskenlerle birlikte bir dans¢inin yagaminda
propriyosepsiyon ve genel mekansal farkindalik, kendini tanima, viicut kisimlarini
tanimlama, giiven duyma, teknik kazanim, performans becerileri, sanatsal ifade,
yaraticilik, beden imgesi bozuklugu gibi parametleri etkileyebilecegi aciktir ifadesini
kullanmistir. Ancak literatiirde bu arastirmada planlandigi gibi viicut kompozisyonun
belirlenmesi, izokinetik propriyosepsiyon dl¢limii, kinestezi ve eklem hissi dl¢timii,
denge 6l¢iimii, reaksiyon zamaninin belirlenmesini igeren kapsamli bir aragtirma yer
almamaktadir. Bu nedenle yapilacak bu tez ¢aligmasinda bu konu alaninda ki ilk
bilimsel verilerin olacagi ve literatiire konu hakkinda bilimsel bilgi olarak katkida
sunulacagt ayni zamanda literatlire yon verecegi diisliniilmektedir. Ciinki
propriyosepsiyon ile ilgili aynali ve aynasiz ortamda egitim almalar1 sonucunda
dogru eklem hareket acikliginin saglanmas: ile ilgili bilgi verecegi diisiiniilmektedir.
Statik ve dinamik denge gelisimine katki saglayip saglamayacaginin belirlenmesinin
literatlire katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Elde edilen verilerin aynanin olumlu
veya olumsuz roliiniin belirlenmesiyle, ayna unsurunun aktif kullanilan bazi spor

branglarinda fayda saglayacagi diisiiniilmektedir.
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Ayrica bu arastirmada katilimcilarin duygu durumlart literatiirden farkl
olarak daha kapsamli bir sekilde ele alinacaktir. Alanyazinda katilimcilarin duygu
durumlarinin incelendigi bazi arastirmalar bulunmaktadir. Ancak bunlar aynalarin
step-aerobik ve fitness uygulamalar1 esnasinda etkilerini incelemistir. Giincel tez
calismasinda ise ayna kullanimi zumba dans egzersizine yeni baslayan bireylerde

duygu durumlari incelenecektir.
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2. GEREC VE YONTEM

2.1. Arastirma Grubu

Bu arastirmaya Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim

gormekte olan yaslar1 18-25 yil arasi degisen daha 6nce zumba dans egitimi almamis

toplamda 39 kadin goniillii olarak katilmistir. Katilimcilar randomize karsit-dengeli

olarak aynali salonda zumba dans egitimi alanlar (n=14, aynasiz salonda zumba dans

egitimi alanlar (n=13) ve kontrol grubu (n=12), olmak iizere 3 gruba ayrilmistir.

Arastirma &ncesi Ankara Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurul

onayl alinmig (EK-1) ve tim katilimcilara “Bilgilendirilmis gonillii olur formu”

belgeleri doldurtulmustur (EK-3).

Cizelge 2.1. Zumba ve Kontrol Gruplarinin Fiziksel Ozellikleri.

Aynah Grup Aynasiz Grup Kontrol Grubu

(n=14) (n=13) (n=12)
Degiskenler Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Yas (y1l) 20,00+1,46 20,69, +3,32 19,66+1,23
Boy (cm) 161,80+8,67 162,18+4,58 164,19+5,96
VKIi (kg/m?) 20,92+2,67 21,67+2,26 20,86+3,92
Viicut Yag (%) 24,57+5,59 25,63+4,20 22,98+5,80
Viicut Yag (kg) 13,44+3,89 14,85+4,38 13,57+7,45
Yagsiz Viicut (kg) 40,99+3,66 42,21+3,88 42,86+5,68
Yumusak Doku (kg) 37,524+2,98 38,86+3,30 39,61+5,01
Bazal Metabolik Hiz 1249,78+44,33 1258,92+38,31 1277,83+68,41
(kcal)

Farkli gruplardaki katilimeilara ait tanimlayici bulgularindan ortalama ve standart sapma degerleri
gosterilmistir. VKI: Viicut kitle indeksi.
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2.2. Arastirma Deseni

Aynal1 bir salonda zumba dans egitiminin; propriosepsiyon ve duygu durumu
ile zumbanin performansa olan etkisini incelemeyi amacglayan bu arastirmada,
tekrarli Ol¢iimler ile aynali-aynasiz ve kontrol gruplu tam deneysel model
kullanilmistir. Bu model ile amag, bagimsiz degiskenin iliskili 6l¢timler tizerindeki
etkisini belirlemektir (Ural ve Kilig, 2018). Bir deneysel calismada, arastirmaya
katilan denekler kategorilere rastgele atanirlar. Neden-sonug iliskisini belirlemeye
yonelik bagimli, bagimsiz ve kontrol degiskenin oldugu bir arastirma ortami

olusturulur (Can, 2018).

2.3. Arastirma Uygulama Siireci

Arastirmada katilimecilar randomize karsit-dengeli olarak aynali, aynasiz
salonda zumba dans egitimi alanlar ve kontrol grubu olmak tizere 3 gruba ayrilmistir.
Katilimecilara 10 hafta boyunca, haftanin 3 giinii, giinde 1 saat olmak iizere
arastirmact  tarafindan zumba dans egitimi uygulanmistir.  Aragtirmada
katilimcilardan sirasiyla VKI 6lgme cihazi, kalp atim hizi, diz eklem pozisyon hissi,
statik-dinamik denge, aerobik kapasite ve anaerobik kapasite testlerine on-test, ara
test, son test ve kalicilik testi olmak {izere toplamda 4 kez alinmistir. Duygu-durum
(PANAS) 6lcegi ise 6n ve son olmak iizere iki defa uygulanmistir. Katilicimalara test
ve Olclimlerden 1 giin Once arastirmanin deseni ayrintili olarak anlatilmis ve

familarizasyon igin diisiik tempoda deneme yapmalar1 istenmistir.

Katilimcilar test ve olclimler igin Ankara Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi Performans laboratuvarini 4 kez ziyaret etmislerdir. Is zaman cizelgesi; 1.
hafta (6n test), 5. hafta (ara test), 10. hafta (son test), 15. hafta (kalicilik testi)

seklinde uygulanmistir. Arastirmada her test,
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Aragtirmaya dahil edilme kriterleri;

e Son 6 ay diizenli fiziksel bir aktivite yapmamis olmak

e Daha 6nce dans egitimi almamis olmak,

e Aragtirma siiresince herhangi bir egzersiz programina katilmamis olmak
(kontrol grubu iiyeleri i¢in),

e Sakatliga bagl hareket kisitliligi olmamak sartlar1 aranmistir.

e Arastirmadan ¢ikarilma Kriterleri;

e Arastirma sirasinda herhangi bir rahatsizlik gecirmek,

e Arastirma disinda herhangi bir egzersiz programina katilmak,

e Arastirmada belirtilen ¢alisma programina uymamak,

e Katilimcinin arastirmadan ¢ikmak istemesi.

2.4. Zumba Dans Egitimi Program

Arastirmaci. Lisans egitimini Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulunda, Yiiksek lisans egitimini Beden Egitimi ve Spor Anabilim dalinda

tamamlamig ve Doktora egitimini Spor Bilimleri programinda sitirdiirmektedir.

Aragtirmaci, zumba egitimini katilimcilara kendisi 6gretebilmek ve bu alanda
kendini gelistirebilmek 1i¢in 2017-2020 yillar1 arasinda zumba egitimlerine
katilmistir. Katildig1 zumba egitimlerinde yeni baglayanlara 6gretilen kareografilerin

zorluk dereceleri ve 6gretilme tekniklerini gelistirmistir.

Zumba dans egitimi: haftanin ii¢ giinii (Pazartesi-Carsamba-Cuma) Aynasiz
salon 12.30-13.30; Aynali salon 15.00-16.00 saatlerinde ve planlanan zumba dans
egitimleri 60 dakika olacak sekilde uygulanmistir. Tiim zumba dans egitimi programi
haftalik olarak giinlere boliinmiis ve ayrintili olarak planlanmistir (EK-3). Egitime
diizenli katilim sart1 oldugu i¢in katilimcilardan devamsizlik alinmis (EK-4: EK-5)
ve 10 hafta silirecek olan zumba dans egitimine 5 devamsizlik yapan kadinlar denek
kayb1 goriilmiistiir. Zumba egzersiz asamalari: Birinci adim 1sinma, ikinci adim
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antrenmanin ana kismi (zumba parti boliimii) ti¢iincii ve son olarak soguma ve
streching olarak uygulanmistir. Perez ve Robinson (2014), ¢alismada zumba egitim
egzersizin siddeti, miizik temposuyla belirlenmistir. Isinmanin birinci asamasi,
kademeli sekilde yilikselen miizik temposu (120-135 bpm) ile sicrama hareketleri
yapmadan temel dans adimlarindan (march, step touch, side to side vs.) olusmustur.
Isinmanin ikinci asamasinda, kas tonlama egzersizleri, dans tiri degisiklikleri ile
hafif yogunlukta yapilarak, hafifce c¢omelmelere izin verilmistir (tempo 125-
140bpm). Isinmanin amaci, viicut 1sisin1, kas kan akisini, eklem stabilizasyonunu ve
psikolojik hazirligi arttirmaktir. Toplam 1sinma siiresi ortalama 8-10 dakika olacak
sekilde uygulanmistir (Tempo 120-140 bpm).

Zumba egzersizinin ana boliimi 8-10 orijinal zumba sarkilar1 ile yapilarak,
dans koreografileri ve hareket siddeti, miizigin tempo degistirmesine gore (tempo
140-160bpm arasinda) uygulanmistir. Tiim Latin Amerika dans koreografileri
(merengue, salsa, samba, oryantal dans, chachacha, tango vs.) karakter ve hareket
dinamikleri arasindaki farkliliklar ile egzersiz yogunlugu dozu saglamaktadir (Lukic,
2006). Her dans 15-30 saniye duraklama ile 3-5 dakika stirmiistiir. Zumba egitiminin
ana boliimiinde gergeklestirilmesi planlanan koreografiler kolaydan zora seklinde
haftalara ayrilmis ve katilimcilara 6gretilmesi de kolaydan zora seklinde programa
dahil edilmistir. Koreografilerde ayak, bacak, diz, kalca, bas, boyun, karin, kol, el
gibi viicudun {iist ve alt ekstremiteleri ¢aligtiracak egzersizler yer almistir. Latin dans
adimlamalarint olduk¢a iceren fakat cesitli squat hareketleri, lungejumps,
laterallunge, lunge, Kick, plank ve diz ¢ekme, ¢apraz diz ¢ekme, sigrama vb. gibi
egzersizlerinde i¢inde oldugu koreografiler 6gretilmistir. Zumba egzersiz egitiminin
ana boliimiindeki temel amaci; katilimer grubun miizikten ve danstan zevk almasi ve

ayni zamanda pratik yapmalarinin saglanmasadir.

Zumba egitimin son asamasida ise soguma, Kas gevsemesi i¢in streching
(agma-germe) egzersizi kas agrisin1 dnleme ve viicut esnekligini artirma amaciyla
uygulanmistir. Diger taraftan, herhangi bir hareketlilik s6z konusu olmadan durma,
oturma veya yatma pozisyonlarida gerceklestirilmistir. Program olusturuldugunda
yogunlugun degisebilecedi diisiiniilmiistiir.
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2.5. Veri Toplama Araclar:

2.5.1. Viicut Kompozisyonu Ol¢iimii

Katilimcilar ¢iplak ayak ve ayaklar kapaliyken, dik durur pozisyondayken
boy uzunluklar1 Ol¢iilmistiir. Bu esnada katilimcilardan derin nefes almalari ve
Ol¢iim esnasinda nefeslerini tutmalart istenmistir. Boy uzunlugu; 1 mm hassasiyetle
basin en iist noktasindan Olciilmiistiir (Ehrman, 2010). Olgiimlerde Harpenden
stadiometre (Holtain, U.K.) kullanilmis ve Olgiimler cm olarak alinmustir. Viicut
agirhigr ve viicut kompozisyonu olctimii ise; PlusAvis 333 (Jawon edical, SOUTH
KOREA) analizorii ile dlgiilmiistiir. Bu cihaz; 8 elektrotlu ve 5-250 k/Hz araliginda
caligmaktadir. Kisiler hafif giysiler ile cihazin iizerine ¢ikmis ve verilerin girilmesini
beklemis (yas, boy, cinsiyet), verilerin cihaz ekranina gelmesiyle katilimcilar kolar
iki yanda ve gergin bir sekilde el elektrotlarini1 30° agikta tutmustur. Yaklasik 10 sn

sonunda dl¢iim tamamlamustir.

Katilimeilardan, dl¢lime katilmadan onceki 4 saat iginde yemeyi ve igmeyi
birakmis ayrica eger kullantyorlarsa dl¢iimden en az 12 saat dnce alkol ve diiiretik
tirinleri birakmalart ve herhangi bir fiziksel aktivite yapmamalari istenmistir.
Olgiimden 6nce katilimcilardan mesaneleri bosaltmalari istenmis ve 6l¢iim esnasinda

katilimcilarin {izerinde metal esya olmamasina dikkat edilmistir.

Bu olgtimler ile viicut agirligr (VA), viicut kas ylizdesi (VKY), viicut yag
yiizdesi (VYY) ve viicut kiitle indeksi (VKI) verilerinin karsilastiriimasi 6l¢iilmesi

amagclanmistir.

2.5.2. Statik ve Dinamik Denge Olciimii

Denge 6lglimleri Biodex Sistem SD (Biodex Medikal Sistemler, Shirley, NY)
ile Olgllmiistiir. Tim katilimcilara testten Once ayakkabilarini ve ¢oraplarim

cikarmalar1 istenmistir. Ayrica her test esnasinda elleri kalgalarinda, ayaklar omuz
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genisliginde acik bir sekilde dik durmalar1 sdylenmistir. Katilimcilara postiiral
stabilite testi (PST) ve Atletik tek ayak (ASL) olmak fizere iki farkli denge testi
uygulanmustir. Biitiin testler gozler agik ve gozler kapali olarak tekrarlanmistir. Statik
denge testi Olglimlerinde platform sabit tutulmus, Dinamik denge testinde ise
platformun zorluk derecesi diisme riski i¢in 6 olarak belirlenmistir. Tiim katilimcilar
ayni platform diizeyinde test edilmistir. Diisme riski i¢in her biri 20’ser saniye
Postiiral stabilite (PST) ve Atletik tek ayak (ASL) testi li¢ kez 10 saniye dinlenme
stiresi verilerek tamamlanmustir. Denge testlerinden elde edilen parametreler; genel
stabilite indeksi statik-dinamik (S-OSl, D-OSI), 6n- son stabilite indeksi statik-
dinamik (S-APSI, D-APSI) ve orta-yan stabilite indeksi statik-dinamik (S-MLSI, D-
MLSI) verileri degerlendirilmistir.

2.5.3. Kalp Hiz1 Degiskenligi (KHD)

KHD o6l¢timleri (Polar H7), kayit programi (Elite HRV) ve hedef sistemi her
sporcu i¢in baslangigta, egitimin 5. haftasinda, son haftasinda ve egitim bittikten 5
hafta sonra olmak iizere 4 defa kontrol edilmistir. Deneklerden Ol¢iimden en az iki
saat Once yemeyi birakmalari istendi. Ayrica alkol, sigara ve kafein titketmemeleri
konusunda uyarildilar. Olgiime alinmadan &nce 5 dakika oturur pozisyonda
beklemeleri istenmis ve dl¢iim esnasinda katilimcilardan 6lglime uygun olan sporcu
atletiyle klasik sedye lizerine sirt {istii uzanmalar1 istenmistir. Katilimcilar ayakkaba,
corap ve varsa iizerlerindeki metal esyalar1 da ¢ikarmalar1 sdylenmistir. Katilimcilara
Olclim sirasinda hi¢ konugmamasi ve hareket etmemesi sdylenerek dl¢lime baslanmig
ve KHD 5 dakika boyunca kaydedilmistir. Bu Ol¢lim sonucunda kalp hizi
degiskenligi zaman-alan parametleri SDNN, RMSSD, SDSD; frekans-alan
parametleri LF: HF, LF, HF, HFnu, LFnu ve TP ler kullanilmistir. Polar H7 gogiis
band1 ile alinan bu parametlerin frekanslarina Elite HRV uygulamasiyla ulasildi.

Kubios HRV Standart yazilimi ile analiz edilmistir.
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2.5.4. Aerobik Gii¢ Ol¢iimii

Katilimeilarin aerobik giiciin degerlendirilmesi YO-YO Aralikli Dinlenme
Testi-I ile belirlenmistir. Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi 1. seviyede kosu hizi 10
km/s hizla baglar ve her 40 metre sonunda test protokoliine bagh olarak kosu hiz1 0,5
km/s ya da 1 km/s artar. Kosular arasinda dinlenme siiresi 10 saniyedir. Test sonunda
MaxVo2 asagidaki formiile gore hesaplanir. MaxVo2= 36,4 + (0,0084 x Kosu
Mesafesi). Test i¢in 25 m.’lik bir sahada A ve B noktas1 5 m., B ve C noktas1 20 m
olacak sekilde isaretciler yerlestirilmistir. Katilimc1 baglama sinyali ile B
noktasindan C noktasina kosar ve geri doner. Ardindan A ve B noktasi arasinda test
seviyesine gore 5 veya 10 saniye dinlenir. ikinci kosu sinyali ile tekrar C noktasina
kosar ve A-B noktasina tekrar geri doner. Test bu sekilde seviye artarak devam eder
ve katilimer sinyal sesinde baslangic noktasina yetisemediyse birinci uyariy: alir,
ikinci hatada ise testi sonlandirilir. Testin sona erdirilme kriterleri: bas donmesi,
mide bulantisi, artan egzersiz yiikiine ragmen kalp atim sayisinda diisiis, fiziksel

olarak gézlemlenen asir1 yorgunluk durumu, test temposunu 2 kez kagirmaktir.

2.5.5. Anaerobik Gii¢ Olciimii

Anaerobik gii¢ ve kapasitenin belirlenmesi i¢cin Wingate Anaerobik Gii¢ ve
Kapasite Testi kullanilmigtir. Test, Monark 894-E model cihaz olan bisiklet testiyle
(Monark, Sweden) gergeklestirilmistir. Teste baglamadan 6nce katilimcilar (50-60
rpm hiz ile kefede yiik olmadan) 5 dakika isinmiglardir. Isinmanin 2 ve 4.
dakikalarinda yine kefede yiik olmadan 5 saniyelik maksimal sekilde pedal
cevirmislerdir. Bisikletin listiinde 3 dakika pasif dinlenmeden sonra teste gec¢ilmistir.
Katilimcilarin viicut agirliklarinin kilogrami basina %7 olacak sekilde yiik kefeye
yerlestirilmistir. Test 30 saniye boyunca katilimcinin maksimal efor sarf etmesiyle
gerceklestirilmistir. Test sonucu elde edilen; zirve gii¢, ortalama gii¢, minimum gii¢
ve gigcteki yilizdelik dislis parametreleri anaerobik giic ve kapasitenin

degerlendirilmesinde kullanilmistir.
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2.5.6. Dizin Farkhi Agilarindaki Eklem Pozisyon Hissi Ol¢iimleri

Diz ekleminde Olglimleri alinmig, Saunders Digital Inclinometer ile kisiler
gozleri agikken 15°-30°-60° ve 90° acilara getirilmistir. Daha sonra katilimcilarin
gozleri kapali halde sirasiyla diz ekleminde 6nce sag sonra sol ekstremiteler olmak
tizer 15°-30°-60° ve 90° derecelik agilara kendisinin getirmesi istenmistir. Her ac1

icin 3 tekrar istenmis derecelere en yakin olan rakam kaydedilmistir.

2.5.7. Pozitif ve Negatif Duygu Durum Olgcegi (PANAS)

Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi, pozitif ve negatif boyutlarla bireyin duygu
durumunu incelemek amaci ile Watson ve ark., (1988) tarafindan gelistirilmistir.
Olgek 20 maddeden ve Pozitif Duygu (heyecanli, gii¢lii, hevesli, gururlu, uyanik,
ilhaml, kararli, aktif, ilgili ve dikkatli olmak) ve Negatif Duygu (sikintili, mutsuz,
suclu, tirkmiis, diismanca, asabi, utanmais, sinirli tedirgin ve korkmus) olmak iizere 2
alt boyuttan olusmaktadir. Olgek, 1= Cok Az veya Hig, 2= Biraz, 3= Ortalama, 4=
Oldukga, 5= Cok Fazla olmak iizere, 5’1i likert tipi derecelendirmeden olusmaktadir.
PANAS 6lgeginin Tiirkge uyarlamast Gok ve ark. (2000), tarafindan yapilmis olup,
tiim Olgegin giivenilirlik kat sayis1 pozitif duygu alt boyutu i¢in ,86 ve negatif duygu
alt boyutu i¢in ,83 olarak belirtilmistir. Bu c¢alismada tekrar eden giivenilirlik
katsayist: “Pozitif duygu” alt boyutu ,89 “negatif duygu” alt boyutu ise ,81 olarak

hesaplanmustir.

2.6. istatistiksel Analiz

Tiim veriler IBM SPSS siiriim 22 (IBM Corp. Armonk, Amerika) istatistiksel
analiz programi kullanilarak analiz edilmistir. Veriler ortalama + standart sapma
olarak sunulmustur. Tim analizler icin anlamhilik diizeyi p<0,05 olarak kabul
edilmistir. Verilerin normallik dagilimlart Shapiro-Wilk testi ile kontrol edilmistir.

Tiim parametreler arasindaki etkilesim ve asil etki tekrarlayan dl¢timlerde ¢ok yonlii
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varyans analizi (MIXED-ANOVA) ile test edilmistir. Kiiresellik varsayimina uyum
Maucly’s testi ile kontrol edilmistir. Kiiresellik varsayimimin saglanmadigi
kosullarda (p<0,05), serbestlik derecesi i¢in Epsilon (g) degerleri incelenmis, € <0,75
icin Greenhouse-Geisser, € >0,75 i¢in ise Huyn-Feldt diizeltmesi uygulanmustir.
Olgiimler arasindaki ikili karsilastirmalar, Bonferroni post-hoc analizi ile test
edilmistir. Aynt zamanda etki biyiikligii, kismi eta kare katsayis1 ile (n2)
hesaplanmis, 0,099=kiiciik, 0,0588=orta, 0,1379=biiyiik etki olarak siiflandirilmistir
(Richardson, 2011).
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3. BULGULAR

3.1. Dizin Farkh Ac¢ilarindaki Eklem Pozisyon Hissi Sonuclari

3.1.1. Aynalhh Grup, Aynasiz Grup ve Kontrol Grubu Sag Diz 15° Acq

Degerleri

Aynal1 grup, aynasiz grup ve kontrol grubu sag diz 15° ac1 degerlerine iliskin
veriler incelendiginde sag diz 15° ac1 pozisyonuna iliskin zaman temel etkisi
gorilmiistiir (F3108=3,070; p=0,031; 12=0,079). Ek olarak zamanxgrup etkilesimi
gozlemlenmistir (Fg108=28,656; p=0,001; 12=0,614). Farkin nereden kaynakligi
Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlilik diizeyi ile degerlendirilmistir.
Analizler degerlendirildiginde grupxzaman etkilesiminde aynali grubun 6n ve son
Olctimler (p<0,001) arasinda sag diz 15° a¢1 pozisyonunun azalmasi yoniinde anlamli
bir fark bulunmustur. 5. takip haftasinda yapilan Olg¢timler o6n test ile
karsilastinldiginda (On:3,93+1,38; Dt:1,29+1,14) istatistiki olarak anlamli fark
bulunmustur (p=0,025). Analizler degerlendirildiginde grupxzaman etkilesiminde
aynasiz grubun 6n ve son Ol¢iimler (p=0,001) arasinda sag diz 15° a¢1 pozisyonunun
anlamli derecede yiikseldigi bulunmustur. 5. Takip haftasinda yapilan 6lgiimler 6n
test ile karsilastirildiginda (On:0,54+0,52; Dt:1,92+1,12) istatistiki olarak anlamli
fark bulunmustur (p=0,001). Kontrol grubunun &lgiimlerinde herhangi bir anlamli
farka rastlanilmamistir (p>0,05) (Sekil 3.1).

Sag 15°

»

N

[T
1.8 =

Ontest Aratest Sontest Takip

B Aynali Zumba # Aynasiz Zumba = Kontrol

Sekil 3.1. Sag diz eklem pozisyon hissi 15° a¢1 Incklonometre 6l¢timleri.
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3.1.2. Aynah Grup, Aynasiz Grup ve Kontrol Grubu Sag Diz 30° Aq1

Degerleri

Aynal1 grup, aynasiz grup ve kontrol grubu sag diz 15° ac1 degerlerine iliskin
veriler incelendiginde sag diz 30° a¢i1 degiskenlerine iliskin zaman temel etkisi
goriilmemistir (F310s=1,960; p=0,123; n2=0,052). Ek olarak zamanxgrup etkilesimi
gozlemlenmistir (Fg108=24,798; p=0,001; 12=0,579). Farkin nereden kaynaklig1
Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlilik diizeyi ile degerlendirilmistir.
Analizler degerlendirildiginde grupXzaman etkilesiminde aynali grubun 6n ve son
Olgtimler (p=0,001) arasinda sag diz 30° ag1 pozisyonunun azalmasi yoniinde anlamli
bir fark bulunmustur. 5. Takip haftasinda yapilan Ol¢iimler ©On test ile
karsilastinildiginda (On:5,86+12,18; Dt:2,64+2.47) istatistiki olarak anlamli fark
bulunmustur (p=0,001). Analizler degerlendirildiginde grupxzaman etkilesiminde
aynasiz grubun 6n ve son ol¢iimler (p=0,001) arasinda sag diz 30° a¢1 pozisyonunun
anlamli derecede yiikseldigi bulunmustur. 5. Takip haftasinda yapilan dlgiimler 6n
test ile karsilastirildiginda (On:0,46+0,66; Dt:2,00+1,63) istatistiki olarak anlamli bir
fark bulunmamistir (p>0,05). Kontrol grubunun &lgiimlerinde herhangi bir anlaml

farka rastlanilmamistir (p>0,05).

Sag 30°
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Sekil 3.2. Sag diz eklem pozisyon hissi 30° a¢1 Incklonometre 6l¢timleri.
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3.1.3. Aynali Grup, Aynasiz Grup ve Kontrol Grubu Sag Diz 60° Ac1

Degerleri

Aynal1 grup, aynasiz grup ve kontrol grubu sag diz 15° a¢1 degerlerine iligkin
veriler incelendiginde sag diz 60° a¢i1 degiskenlerine iliskin zaman temel etkisi
goriilmiistiir (F3108=3,417; p=0,020; 12=0,087). Ek olarak zamanxgrup etkilesimi
gozlemlenmistir (Fs108=26,789; p=0,001; 1n2=0,598). Farkin nereden kaynaklig
Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlilik diizeyi ile degerlendirilmistir.
Analizler degerlendirildiginde grupXzaman etkilesiminde aynali grubun 6n ve son
Olctimler (p<0,001) arasinda sag diz 60° a¢1 pozisyonunun azalmasi yoniinde anlamli
bir fark bulunmustur. 5. Takip haftasinda yapilan Ol¢iimler ©On test ile
karsilastinldiginda (On:6,64+3,37; Dt:2,79+2,08) istatistiki olarak anlamli fark
bulunmustur (p=0,016). Analizler degerlendirildiginde grupxzaman etkilesiminde
aynasiz grubun 6n ve son Ol¢iimler (p=0,001) arasinda sag diz 60° a¢1 pozisyonunun
anlamli derecede yiikseldigi bulunmustur. 5. Takip haftasinda yapilan Slgiimler 6n
test ile karsilastirildiginda (0n:0,31i0,63; Dt:2,77+2,24) istatistiki olarak anlamli
fark bulunmustur (p=0,037). Kontrol grubunun 6l¢iimlerinde herhangi bir anlamh

farka rastlanilmamistir (p>0,05).

15

L

Ontest Aratest Sontest Takip

W Aynali Zumba # AynasizZumba 3 Kontrol

Sekil 3.3. Sag diz eklem pozisyon hissi 60° a¢1 Incklonometre 6l¢limleri.
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3.1.4. Aynal Grup, Aynasiz Grup ve Kontrol Grubu Sag Diz 90° A¢i

Degerleri

Aynal1 grup, aynasiz grup ve kontrol grubu sag diz 15° ac1 degerlerine iliskin
veriler incelendiginde sag diz 90° a¢i1 degiskenlerine iliskin zaman temel etkisi
goriilmiistiir (Fz10s=7,241; p<0,001; 12=0,167). Ek olarak zamanxgrup etkilesimi
gozlemlenmistir (Fg108=23,367; p<0,001; n2=0,565). Farkin nereden kaynaklig
Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlilik diizeyi ile degerlendirilmistir.
Analizler degerlendirildiginde grupXzaman etkilesiminde aynali grubun 6n ve son
Olctimler (p=0,001) arasinda sag diz 90° a¢1 pozisyonunun azalmasi yoniinde anlamli
bir fark bulunmustur. 5. Takip haftasinda yapilan Ol¢iimler ©On test ile
karsilastinldiginda (On:7,93+4,75; Dt:2,1,71+1,73) istatistiki olarak anlamli fark
bulunmustur (p=0,001). Analizler degerlendirildiginde grupxzaman etkilesiminde
aynasiz grubun 6n ve son Ol¢iimler (p<0,001) arasinda sag diz 90° a¢1 pozisyonunun
anlamli derecede yiikseldigi bulunmustur. 5. Takip haftasinda yapilan lgiimler 6n
test ile karsilastirildiginda (On:0,31+0,48; Dt:1,77+1,48) istatistiki olarak anlamli
fark bulunmamistir (p>0,05). Kontrol grubunun 6l¢iimlerinde herhangi bir anlamh

farka rastlanilmamustir (p>0,05) (Sekil 3.1).

Sag 90°

B L
Ontest Aratest Sontest Takip

W Aynali Zumba # AynasizZumba M Kontrol

Sekil 3.4. Sag diz eklem pozisyon hissi 90° a¢1 Incklonometre 6lgiimleri.
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3.1.5. Aynali Grup, Aynasiz Grup ve Kontrol Grubu Sol Diz 15° A

Degerleri

Aynali grup, aynasiz grup ve kontrol grubu sol diz 15° a¢1 degerleri sekil 3.2
de sunulmustur. Sol diz 15° a¢1 degiskenlerine iliskin zaman temel etkisi goriilmiistiir
(F3,108=7,361; p=0,001; n2=0,170). Ek olarak zamanxgrup etkilesimi gozlemlenmistir
(F6,108=35,787; p=0,001; 12=0,665). Farkin nereden kaynaklig1 Bonferroni Post-Hoc
analizi sonucu ile 0,05 anlamlihik diizeyi ile degerlendirilmistir. Analizler
degerlendirildiginde grupXzaman etkilesiminde aynali grubun 6n ve son Olgiimler
(p=0,001) arasinda sag diz 15° a¢1 pozisyonunun azalmasi yoniinde anlamli bir fark
bulunmustur. 5. Takip haftasinda yapilan 6l¢iimler 6n test ile karsilastirildiginda
(On:4,07+1,64; Dt:0,64+0,63) istatistiki olarak anlamli fark bulunmustur (p=0,001).
Analizler degerlendirildiginde grupxzaman etkilesiminde aynasiz grubun 6n ve son
Olgtimler (p=0,001) arasinda sol diz 15° a¢1 pozisyonunun anlamli derecede
yiikseldigi bulunmustur. 5. Takip haftasinda yapilan o6l¢iimler 6n test ile
karsilastinldiginda  (On:0,23+0,44; Dt:1,31+0,75) istatistiki olarak anlamli fark
bulunmustur (p=0,027). Kontrol grubunun 6lgiimlerinde herhangi bir anlamli farka

rastlanilmamistir (p>0,05).

Sol 15°
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Ontest Aratest Sontest

H Aynali Zumba # Aynasiz Zumba ® Kontrol

Sekil 3.5. Sol diz eklem pozisyon hissi 15° ag1 Incklonometre 6lgiimleri.
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3.1.6. Aynali Grup, Aynasiz Grup ve Kontrol Grubu Sol Diz 30° Ac

Degerleri

Sol diz 30° ag1 degiskenlerine iliskin zaman temel etkisi goriilmiistiir
(F3,108=9,298; p=0,001; n2=0,205). Ek olarak zamanxgrup etkilesimi gozlemlenmistir
(F6,108=29,846; p=0,001; 12=0,624). Farkin nereden kaynaklig1 Bonferroni Post-Hoc
analizi sonucu ile 0,05 anlamlilik diizeyi ile degerlendirilmistir. Analizler
degerlendirildiginde grupXzaman etkilesiminde aynali grubun 6n ve son Olgiimler
(p=0,001) arasinda sol diz 30° ag1 pozisyonunun azalmasi yoniinde anlamli bir fark
bulunmustur. 5. Takip haftasinda yapilan 6l¢iimler 6n test ile karsilastirildiginda
(On:46,07+1,82; Dt:2,14+1,51) istatistiki olarak anlaml1 fark bulunmustur (p=0,001).
Analizler degerlendirildiginde grupxzaman etkilesiminde aynasiz grubun 6n ve son
Olcimler (p=0,001) arasinda sol diz 30° ag¢1 pozisyonunun anlamli derecede
yiikseldigi bulunmustur. 5. Takip haftasinda yapilan o6lg¢iimler 6n test ile
karsilastinildiginda  (On:0,69+0,48; Dt:2,00+1,35) istatistiki olarak anlamli fark
bulunmamastir (p>0,05). Kontrol grubunun 6l¢iimlerinde herhangi bir anlaml farka

rastlanilmamustir (p>0,05).

Sol 30°
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Sekil 3.6. Sol diz eklem pozisyon hissi 30° ag1 Incklonometre 6lgiimleri.
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3.1.7. Aynahi Grup, Aynasiz Grup ve Kontrol Grubu Sol Diz 60° Ac1

Degerleri

Sol diz 60° ag1 degiskenlerine iliskin zaman temel etkisi goriilmiistiir
(F3,108=5,018; p=0,003; n2=0,122). Ek olarak zamanxgrup etkilesimi gozlemlenmistir
(F6,108=21,535; p=0,001; 12=0,545). Farkin nereden kaynaklig1 Bonferroni Post-Hoc
analizi sonucu ile 0,05 anlamlilik diizeyi ile degerlendirilmistir. Analizler
degerlendirildiginde grupXzaman etkilesiminde aynali grubun 6n ve son Olgiimler
(p<0,001) arasinda sol diz 60° ag1 pozisyonunun azalmasi yoniinde anlamli bir fark
bulunmustur. 5. Takip haftasinda yapilan 6l¢iimler 6n test ile karsilastirildiginda
(On:7,86+3,06; Dt:2,57+1,99) istatistiki olarak anlamli fark bulunmustur (p=0,001).
Analizler degerlendirildiginde grupxzaman etkilesiminde aynasiz grubun 6n ve son
Olcimler (p=0,001) arasinda sol diz 60° ag¢1 pozisyonunun anlamli derecede
yikseldigi bulunmustur. 5. Takip haftasinda yapilan Olgiimler 6n test ile
karsilastinldiginda  (On:0,38+0,65; Dt:1,85+1,57) istatistiki olarak anlamli fark
bulunmamastir (p>0,05). Kontrol grubunun 6l¢iimlerinde herhangi bir anlaml farka

rastlanilmamustir (p>0,05).

Sol 60°
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Sekil 3.7. Sol diz eklem pozisyon hissi 30° ac1 Incklonometre 6lgiimleri.
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3.1.8. Aynali Grup, Aynasiz Grup ve Kontrol Grubu Sol Diz 90° Ac1

Degerleri

Sag diz 90° ag¢1 degiskenlerine iliskin zaman temel etkisi gOriilmiistiir
(F3,108=4,086; p=0,005; n2=0,102). Ek olarak zamanxgrup etkilesimi gozlemlenmistir
(Fe,108=21,544; p=0,001; 12=0,545). Farkin nereden kaynaklig1 Bonferroni Post-Hoc
analizi sonucu ile 0,05 anlamlilik diizeyi ile degerlendirilmistir. Analizler
degerlendirildiginde grupXzaman etkilesiminde aynali grubun 6n ve son Olgiimler
(p=0,001) arasinda sol diz 90° ag1 pozisyonunun azalmasi yoniinde anlamli bir fark
bulunmustur. 5. Takip haftasinda yapilan 6l¢iimler 6n test ile karsilastirildiginda
(On:7,36+4,68; Dt:1,36+1,15) istatistiki olarak anlamli fark bulunmustur (p=0,001).
(Sekil 3.1). Analizler degerlendirildiginde grupxzaman etkilesiminde aynasiz grubun
6n ve son Olgiimler (p=0,001) arasinda sol diz 90° aci pozisyonunun anlamli
derecede yiikseldigi bulunmustur. 5. Takip haftasinda yapilan 6l¢iimler 6n test ile
karsilastinildiginda  (On:0,38+0,65; Dt:1,85+1,57) istatistiki olarak anlamli fark
bulunmamastir (p>0,05). Kontrol grubunun 6l¢limlerinde herhangi bir anlaml farka

rastlanilmamistir (p>0,05) (Sekil 3.2).

Sol 90°
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Sekil 3.8. Sol diz eklem pozisyon hissi 90° a¢1 Incklonometre 6l¢iimleri.
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3.2. Statik ve Dinamik Denge Ol¢iimleri Sonuclar

Cizelge 3.2. Postiiral Stabilite (PST) Statik Denge Testi.

Gozler Aynali Aynasiz Kontrol
Kapali Grup Grup Grup
MeantSD MeantSD MeantSD Grup F p n2

On-test  1,05+0,43 1,41+0,82 1,48+1,09

Ara-test 1,6+0,73 0,7+£0,22  1,54+1,27 0,631 0,597 0,17
OSl  Son-test 1,87+0,84*" 0,51+0,15% 1,48+1,07 b 14,251 0,001 0,442

Takip Testi  1,16:0,4  0,96+0,26% 1,49+1,05

o))

On-test  1,06£0,91  1,03£0,89 0,57+0,34

Ara-test 0,5+0,16 1,2+1,21 0,77+0,66 a 0,693 0,558 0,19
APl Son-test  0,34+0,12 1,37+1,06*  0,9+0,64 b 5312 0,001 0,228

Takip Testi  0,65+0,24  1,23+1,04  0,59+0,29

On-test  0,57+0,34  0,73£0,36  0,62+0,55

Ara-test  0,77+0,66  04+023 061+063 a 1,156 0,330 0,031
MLI  Son-test  0,9+0,64 0,23+0,15% 0,38+024 b 4562 0,001 0,202

Takip Testi  0,59+0,29  0,6+0,29  0,65+0,23

a; Zaman temel istatistigi, b; Zaman*Grup etkilesimi *; &n test, son test ve takip testi durumlarinda
pozitif yonde istatistiki olarak farklidir. *’; On test, son test ve takip testi durumlarinda negatif yonde
istatistiki olarak farklidir. OSI: Genel denge indeksi API: On ve arka denge indeksi MLI: Orta ve yan

denge indeksi bulgularindan ortalama ve standart sapma degerleri gosterilmistir.

Aynali grup, aynasiz grup ve kontrol grubu Statik degerleri Cizelge 3.2°de
sunulmustur. PST (GK) statik denge ol¢timiiniin OSI degiskenine iliskin zaman
temel etkisi goriillmemistir (F310s=0,631; p=0,597; n2=0,17). Fakat zamanxgrup
etkilesimi gozlemlenmistir (Fg10s=14,251; p=0,001; n2=0,442). Farkin nereden
kaynakligt Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamhilik diizeyi ile
degerlendirilmistir. Analizler degerlendirildiginde grupxzaman etkilesiminde aynali
grubun 6n ve son Olglimleri arasinda (GK) Statik denge OSI degerinin anlamli
derecede yiikseldigi bulunmustur (p=0,001). 5. Takip haftasinda yapilan 6lgiimler 6n
test ile karsilastirildiginda (On:01,06+0,43; Dt:1,16+0,41) istatistiki olarak anlamli

fark  bulunmamistir  (p>0,05). Analizler degerlendirildiginde grupxzaman
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etkilesiminde aynasiz grubun 6n ve son Ol¢iimler (p=0,001) arasinda (GK) Statik
denge OSI degerinin azalmasi yoniinde anlamli bir fark bulunmustur. 5. Takip
haftasinda yapilan &lgiimler 6n test ile karsilastirildiginda (On:1,42+0,83;
Dt:0,97+0,27) istatistiki olarak anlamli fark bulunmustur (p=0,025). Kontrol
grubunun Ol¢limlerinde herhangi bir anlamli farka rastlanilmamistir (p>0,05).
PST(GK) statik denge Ol¢iimiiniin API degiskenine iliskin zaman temel etkisi
goriilmemistir (F310s=0,693; p=0,558; 12=0,19). Fakat zaman x grup etkilesimi
gozlemlenmistir (Fg108=5,312; p=0,001; n2=0,228). Farkin nereden kaynaklig
Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlilik diizeyi ile degerlendirilmistir.
Analizler degerlendirildiginde grupXzaman etkilesiminde aynali grubun 6n ve son
Olgtimleri arasinda (GK) Statik denge API degerinde anlamli bir fark bulunmamigtir
(p>0,05). 5. Takip haftasinda yapilan Ol¢iimler 6n test ile karsilagtirildiginda
(On:0,86+0,60; Dt:0,86+0,42) istatistiki olarak anlaml1 fark bulunmamistir (p>0,05).
Analizler degerlendirildiginde grupxzaman etkilesiminde aynasiz grubun 6n ve son
Olctimler (p=0,009) arasinda (GK) Statik denge API degerinin azalmasi yoniinde
anlamli bir fark bulunmustur. 5. Takip haftasinda yapilan Ol¢iimler 6n test ile
karsilastinildiginda  (On:1,06£0,91; Dt:0,65+0,24) istatistiki olarak anlamli fark
bulunmamustir (p>0,05). Kontrol grubunun 6l¢iimlerinde herhangi bir anlamli farka
rastlanilmamistir (p>0,05). PST(GK) statik denge Ol¢timiiniin MLI degiskenine
iliskin zaman temel etkisi gériilmemistir (F310s=1,156; p=0,330; 2=0,031). Fakat
zamanxgrup etkilesimi gozlemlenmistir (Fe10s=4,562; p<0,001; 12=0,202). Farkin
nereden kaynaklig1 Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlilik diizeyi ile
degerlendirilmistir. Analizler degerlendirildiginde grupxzaman etkilesiminde aynali
grubun 6n ve son olglimleri arasinda (GK) Statik denge MLI degerinde anlamli bir
fark bulunmamistir (p>0,05). 5. Takip haftasinda yapilan olgiimler 6n test ile
karsilastinildiginda  (On:0,57+0,35; Dt:0,59+0,30) istatistiki olarak anlamli fark
bulunmamistir (p>0,05). Analizler degerlendirildiginde grupxzaman etkilesimi
aynasiz grubun 6n ve son dl¢limler MLI degerinin azalmasi yoniinde anlaml1 bir fark
bulunmustur. 5. Takip haftasinda yapilan 6l¢iimler 6n test ile karsilagtirildiginda
(On:0,74+0,36; Dt:0,60+0,29) istatistiki olarak anlamli fark bulunmamustir (p>0,05).
Kontrol grubunun ol¢iimlerinde herhangi bir anlamhi farka rastlanilmamistir

(p>0,05).
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Cizelge 3.3. Postiiral Stabilite (PST) Dinamik Denge Testi.

Gozler Aynahi Aynasiz Kontrol
Kapali Grup Grup Grup
Mean+SD MeantSD MeantSD Grup F p n2
On-test 2,68£0,89  1,19+045  3,05+1,83
Ara-test 2,12+0,6 2,46+1,13  2,95+1,84 a 1,283 0,284 0,34
OSI  Son-test 1,2740,51% 2,99+1,22*" 3244204 b 22,737 0,001 0,558
Takip Testi  1,9+0,4* 2,25+0,87* 3,23+1,84
On-test 1,83+0,66  0,83+0,39  2,29+1,87
Ara-test 1,65+0,63 1,67£0,96  1,18+0,54 a 0,274 0,844 0,008
API Son-test 0,89+0,35* 1,13+0,92*" 2,3+1,84 b 8,789 0,001 0,328
Takip Testi 1,48+0,34  1,44+0,65* 2,29+1,36
On-test 1,6+0,75 0,62+0,23 1,53+0,7
Ara-test 0,95+0,43 1,22+0.44  1,41*1 a 2,538 0,060 0,066
MLI  Son-test 0,71£0,41* 1,82+0,66*" 1,86+0,75 b 12,605 0,001 0,412
Takip Testi  0,92+0,42*" 1,36+0,63* 1,8+1,09

a; Zaman temel istatistigi, b; Zaman*Grup etkilesimi ** 5n test, son test ve takip testi durumlarinda
pozitif yonde istatistiki olarak farklidir. *”; On test, son test ve takip testi durumlarinda negatif yonde
istatistiki olarak farklidir. OSI: Genel denge indeksi API: On ve arka denge indeksi MLI: Orta ve yan
denge indeksi bulgularindan ortalama ve standart sapma degerleri gosterilmistir.

Aynali grup, aynasiz grup ve kontrol grubu Dinamik Denge degerleri Cizelge
3.3°de sunulmustur. PST (GK) Dinamik denge 6l¢limiiniin OSI degiskenine iliskin
zaman temel etkisi goriilmemistir (F310s=1,283; p=0,284; n2=0,34). Farkin nereden
kaynakligi Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlilik diizeyi ile
degerlendirilmistir. Analizler degerlendirildiginde grupxzaman etkilesiminde aynali
grubun 6n ve son Ol¢iimleri arasinda (GK) dinamik denge OSI degerinin azalmasi
yoniinde anlamli bir fark bulunmustur (p=0,001). 5. Takip haftasinda yapilan
dlgiimler 6n test ile karsilastirildiginda (On:2,69+0,89; Dt:1,90+0,40) istatistiki
olarak anlamli fark bulunmustur (p=0,005). Analizler degerlendirildiginde
grupxzaman etkilesimi aynasiz grubun 6n ve son Ol¢iimler (GK) OSI degerinin
anlamli derecede yiikseldigi bulunmustur (p=0,001). 5. Takip haftasinda yapilan
dlgiimler 6n test ile karsilastirildiginda (On:1,19+0,46; Dt:2,25+0,87) istatistiki
olarak anlamli fark bulunmustur (p=0,001). Kontrol grubunun 6l¢iimlerinde herhangi

bir anlaml farka rastlanilmamistir (p>0,05). PST(GK) Dinamik denge 6l¢iimiiniin
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API degiskenine iligkin zaman temel etkisi goriilmemistir (F310s=0,274; p=0,844;
n2=0,008). Fakat zaman x grup etkilesimi gézlemlenmistir (Fg108=8,789; p<0,001,;
12=0,328). Farkin nereden kaynakligi Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05
anlamlilik diizeyi ile degerlendirilmistir. Analizler degerlendirildiginde grupxzaman
etkilesiminde aynali grubun 6n ve son 6l¢iimler (p=0,001) arasinda (GK) dinamik
denge API degerinin azalmasi yoniinde anlamli bir fark bulunmustur. 5. Takip
haftasinda yapilan &lgiimler 6n test ile karsilastirildiginda (On:1,84+0,66;
Dt:1,49+0,34) istatistiki olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). Analizler
degerlendirildiginde grupxzaman etkilesimi aynasiz grubun 6n ve son dlgiimler (GK)
API degerinin anlamli derecede yiikseldigi bulunmustur (p=0,001). 5. Takip
haftasinda yapilan odlgiimler &n test ile karsilastirildiginda (On:0,84+0,39;
Dt:1,45+0,66) istatistiki olarak anlamli fark bulunmustur (p=0,47). Kontrol grubunun
Olglimlerinde herhangi bir anlamli farka rastlanilmamistir (p>0,05). PST(GK)
Dinamik denge Ol¢iimiinin MLI degiskenine iliskin zaman temel etkisi
goriilmemistir (F3108=2,538; p=0,060; 1n2=0,066). Fakat zamanxgrup etkilesimi
gbzlemlenmistir (Fg108=12,605; p<0,001; n2=0,412). Farkin nereden kaynaklig
Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlilik diizeyi ile degerlendirilmistir.
Analizler degerlendirildiginde grupXzaman etkilesiminde aynali grubun 6n ve son
Olgtimleri arasinda (GK) dinamik denge MLI degerinin azalmasi yoniinde anlamli bir
fark bulunmustur (p=0,001). 5. Takip haftasinda yapilan Olgiimler On test ile
karsilastinldiginda (On:1,62+0,75; Dt:0,93+0,42) istatistiki olarak anlamli fark
bulunmustur (p=0,011). Analizler degerlendirildiginde grupxzaman etkilesimi
aynasiz grubun 6n ve son Olgiimler (GK) MLI degerinin anlamli derecede ylikseldigi
bulunmustur (p=0,001). 5. Takip haftasinda yapilan oOlglimler 6n test ile
karsilastinldiginda (On:0,62+0,24; Dt:1,36+0,63) istatistiki olarak anlamli fark
bulunmustur (p=0,008). Kontrol grubunun &lgiimlerinde herhangi bir anlamli farka

rastlanilmamistir (p>0,05).
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Cizelge 3.4. Sag Atletik Tek Bacak (ASL) Statik Denge Testi.

Gozler Aynal Aynasiz  Kontrol
Kapali Grup Grup Grup
MeantSD  MeantSD MeantSD  Grup F p n2
On-test 2,26+1,07  3,76+0,98 3,06+1,41
5.05| Ara-test 3,07£1,44  2,79+0,83 2,99+1,27 a 1,196 0,315 0,32

Son-test 4,09+1,67%" 1,63+0,64 3,03£1,36* b 19,546 0,001 0,521
Takip Testi 2,73+1,43  2,5+0,83  3,01£1,25*"
On-test 1,85+1,18  2,74+1,13 2,61+1,39
Avra-test 2,4+1,46 1,86+0,56 2,65+1,28 a 1745 0,162 0,46

AR Son-test 3,31£1,47*" 1,2+0,52  2,63x1,39* b 10,408 0,001 0,366
Takip Testi  1,89+0,98  1,89+0,71 2,42+1
On-test 1,1440,44  2,09+0,64 1,28+0,54
Ara-test 1,58+0,78 1,61+0,72 1,27+0,55 a 1,137 0,338 0,031
S-MLI  Son-test 1,68+0,83*" 1+0,5*  1,3+0,63 b 7,741 0,001 0,301

Takip Testi  1,47+0,74 1,34+0,45 1,44+0,64

a; Zaman temel istatistigi, b; Zaman*Grup etkilesimi ** 5n test, son test ve takip testi durumlarinda
pozitif yonde istatistiki olarak farklidir. *’; 6n test, son test ve takip testi durumlarinda negatif yonde
istatistiki olarak farklidir. OSI: Genel denge indeksi API: On ve arka denge indeksi MLI: Orta ve yan
denge indeksi bulgularindan ortalama ve standart sapma degerleri gosterilmistir.

Aynali grup, aynasiz grup ve kontrol grubu Statik degerleri ¢izelge 3.4°de
sunulmustur. S-ASL (GK) statik denge 6lgiimiiniin OSI degiskenine iligkin zaman
temel etkisi goriilmemistir (F3108=1,196; p=0,315; n2=0,32). Fakat zamanxgrup
etkilesimi gozlemlenmistir (Fg10s=19,546; p<0,001; n2=0,521). Farkin nereden
kaynakligi Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlilik diizeyi ile
degerlendirilmistir. Analizler degerlendirildiginde grupxzaman etkilesiminde aynal
grubun 6n ve son Olclimler arasinda (GK) statik denge OSI degerinin anlamli
derecede yiikseldigi bulunmustur (p=0,001). 5. Takip haftasinda yapilan 6l¢iimler 6n
test ile karsilastirildiginda (On:2,26+1,07; Dt:2,74+1,44) istatistiki olarak anlaml
fark bulunmamistir (p>0,05). Analizler degerlendirildiginde grupXzaman etkilesimi
aynasiz grubun 6n ve son Ol¢limler (GK) OSI degerinin azalmasi yoniinde anlamli
bir fark bulunmustur (p=0,001). 5. Takip haftasinda yapilan Slgiimler on test ile
karsilastirildiginda  (On:3,77+0,99; Dt:2,50+0,84) istatistiki olarak anlamli fark
bulunmustur (p=0,002). Kontrol grubunun o6l¢iimlerinde herhangi bir anlamli farka
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rastlanilmamistir (p>0,05). S-ASL (GK) statik denge Ol¢limiiniin API degiskenine
iliskin zaman temel etkisi goriilmemistir (F310s=1,745; p=0,162; n2=0,46). Fakat
zamanxgrup etkilesimi gozlemlenmistir (Fg10s=10,408; p<0,001; n2=0,366). Farkin
nereden kaynaklig1 Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlilik diizeyi ile
degerlendirilmistir. Analizler degerlendirildiginde grupXzaman etkilesiminde aynali
grubun 6n ve son Olclimler arasinda (GK) statik denge API degerinin anlamli
derecede yiikseldigi bulunmustur (p=0,001). 5. Takip haftasinda yapilan 6l¢iimler 6n
test ile karsilastirildiginda (On:1,85+1,19; Dt:1,89+0,99) istatistiki olarak anlaml
fark bulunmamistir (p>0,05). Analizler degerlendirildiginde grupxXzaman etkilesimi
aynasiz grubun 6n ve son Ol¢limler (GK) API degerinin azalmasi yoniinde anlamli
bir fark bulunmustur (p=0,001). 5. Takip haftasinda yapilan Slgiimler 6n test ile
karsilastinldiginda (On:2,75+1,14; Dt:1,89+0,72) istatistiki olarak anlamli fark
bulunmamastir (p>0,05). Kontrol grubunun 6l¢timlerinde herhangi bir anlamli farka
rastlanilmamistir (p>0,05). S-ASL (GK) statik denge ol¢iimiiniin MLI degiskenine
iliskin zaman temel etkisi goriilmemistir (F3108=1,137; p=0,338; n2=0,031). Fakat
zamanxgrup etkilesimi gozlemlenmistir (Fg10s=7,741; p<0,001; 12=0,301). Farkin
nereden kaynakligi Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlilik diizeyi ile
degerlendirilmistir. Analizler degerlendirildiginde grupXzaman etkilesiminde aynali
grubun 6n ve son Ol¢limler arasinda (GK) statik denge MLI degerinin anlamli
derecede yiikseldigi bulunmustur (p=0,033). 5. Takip haftasinda yapilan 6l¢iimler 6n
test ile karsilastirildiginda (On:1,14+0,44; Dt:1,48+0,74) istatistiki olarak anlamli
fark bulunmamistir (p>0,05). Analizler degerlendirildiginde grupXzaman etkilesimi
aynasiz grubun 6n ve son Slgiimler (GK) MLI degerinin azalmasi yoniinde anlamli
bir fark bulunmustur (p=0,001). 5. Takip haftasinda yapilan Ol¢limler 6n test ile
karsilastinldiginda  (On:2,09+0,64; Dt:1,35+0,74) istatistiki olarak anlamli fark
bulunmustur (p=0,002). Kontrol grubunun dlgiimlerinde herhangi bir anlamli farka
rastlanilmamistir (p>0,05).
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Cizelge 3.5. Sag Atletik Tek Bacak (ASL) Dinamik Denge Testi.

Gozler Aynall Aynasiz Kontrol
Kapali Grup Grup Grup
Mean+SD MeantSD MeantSD  Grup F p n2

On-test 3,3241,02  1,54+0,5 3,242.3

Ara-test  2,35+0,67  2,17+0,69  3,15+2,39 a 1756 0,160 0,47
S-0SI  Son-test  1,31+0,33* 2,91+1,33*" 3,1+2,34 b 24,020 0,001 0,572

Takip Testi  1,96+0,49*" 2,28+0,91*  3,15+2,3

On-test 2,7140,77  1,2540,34  2,64+1,93
Ara-test 1,95£0,75  1,69+0,64  2,7+2,04 a 0,858 0,465 0,023

AR Son-test 1,07£0,36*  2,3+1,07*"  2,78+2,27 b 18,237 0,001 0,503
Takip Testi  1,53+0,65*" 1,95+0,9%*  2,63+2,22
On-test 1,56+0,79  0,85+0,3 1,47+1,54

SMLI Ara-test 1,07+0,41 1,19+0,51 1,51+1,36 a 1,120 0,344 0,030

Son-test  0,66+0,31* 1,45+0,64  124+0,78*" b 5248 0,001 0,226
Takip Testi  0,95+0,46*" 1+0,31 1,48+1,18

a; Zaman temel istatistigi, b; Zaman*Grup etkilesimi ** 5n test, son test ve takip testi durumlarinda
pozitif yonde istatistiki olarak farklidir. *’; 6n test, son test ve takip testi durumlarinda negatif yonde
istatistiki olarak farklidir. OSI: Genel denge indeksi API: On ve arka denge indeksi MLI: Orta ve yan
denge indeksi bulgularindan ortalama ve standart sapma degerleri gosterilmistir.

Aynali grup, aynasiz grup ve kontrol grubu Dinamik Denge degerleri Cizelge
3.5’de sunulmustur. S-ASL (GK) Dinamik denge 6l¢iimiiniin OSI degiskenine iliskin
zaman temel etkisi goriilmemistir (F3108=1,756; p=0,160; n2=0,47). Fakat
zamanxgrup etkilesimi gozlemlenmistir (Fg 10s=24,020; p<0,001; n2=0,572). Farkin
nereden kaynaklig1 Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlilik diizeyi ile
degerlendirilmistir. Analizler degerlendirildiginde grupXzaman etkilesiminde aynali
grubun 6n ve son oOl¢iimleri arasinda (GK) Dinamik denge OSI degerinin azalmasi
yoniinde anlamli bir fark bulunmustur (p=0,001). 5. Takip haftasinda yapilan
dlgiimler 6n test ile karsilastirildiginda (On:3,33+1,02; Dt:1,96+0,50) istatistiki
olarak anlamli fark bulunmustur (p=0,001). Analizler degerlendirildiginde
grupxzaman etkilesimi aynasiz grubun 6n ve son Ol¢iimler (GK) OSI degerinin
anlamli derecede yiikseldigi bulunmustur (p=0,001). 5. Takip haftasinda yapilan
dlgiimler 6n test ile karsilastirildiginda (On:1,55+0,50; Dt:2,28+0,91) istatistiki
olarak anlamli fark bulunmustur (p=0,009). Kontrol grubunun 6l¢iimlerinde herhangi
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bir anlamli farka rastlanilmamistir (p>0,05). S-ASL (GK) Dinamik denge 6l¢iimiiniin
API degiskenine iligkin zaman temel etkisi goriilmemistir (F310s=0,858; p=0,465;
n2=0,023). Fakat zamanxgrup etkilesimi gozlemlenmistir (Fg10s=18,237; p<0,001;
1n2=0,503). Farkin nereden kaynakligi Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05
anlamlilik diizeyi ile degerlendirilmistir. Analizler degerlendirildiginde grupxzaman
etkilesiminde aynali grubun 6n ve son dlgiimleri arasinda (GK) Dinamik denge API
degerinin azalmasi yoniinde anlamli bir fark bulunmustur (p=0,001). 5. Takip
haftasinda yapilan &lgiimler 6n test ile karsilastirildiginda (On:2,71%0,78;
Dt:1,54+0,66) istatistiki olarak anlamli fark bulunmustur (p=0,001). Analizler
degerlendirildiginde grupxzaman etkilesimi aynasiz grubun 6n ve son dlgiimler (GK)
API degerinin anlamli derecede yiikseldigi bulunmustur (p=0,001). 5. Takip
haftasinda yapilan odlgiimler &n test ile karsilastirildiginda (On:1,25+0,34;
Dt:1,95+£0,91) istatistiki olarak anlamli fark bulunmustur (p=0,009). Kontrol
grubunun dl¢tiimlerinde herhangi bir anlamli farka rastlanilmamistir (p>0,05). S-ASL
(GK) Dinamik denge Ol¢iimiiniin MLI degiskenine iliskin zaman temel etkisi
goriilmemistir (F3108=1,120; p=0,344; 1n2=0,030). Fakat zamanxgrup etkilesimi
gozlemlenmistir (Fg108=5,248; p<0,001; n2=0,226). Farkin nereden kaynaklig1
Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlilik diizeyi ile degerlendirilmistir.
Analizler degerlendirildiginde grupxzaman etkilesiminde aynali grubun 6n ve son
Ol¢timleri arasinda (GK) Dinamik denge MLI degerinin azalmasi yoniinde anlamli
bir fark bulunmustur (p=0,013). 5. Takip haftasinda yapilan Ol¢limler 6n test ile
karsilastinildiginda  (On:1,56+0,79; Dt:0,95+0,47) istatistiki olarak anlamli fark
bulunmustur (p=0,003). Analizler degerlendirildiginde grupxzaman etkilesimi
aynasiz grubun 6n ve son Ol¢iimler (GK) MLI degerinin anlamli derecede yiikseldigi
bulunmamistir (p>0,05). 5. Takip haftasinda yapilan oOlglimler 6n test ile
karsilastirildiginda  (On:0,85+0,31; Dt:1,01+0,31) istatistiki olarak anlamli fark
bulunmamuistir (p>0,05). Kontrol grubunun dl¢iimlerinde herhangi bir anlamli farka

rastlanilmamustir (p>0,05).
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Cizelge 3.6. Sol Atletik Tek Bacak (ASL) Statik Denge Testi.

Gozler Aynah Aynasiz Kontrol
Kapali Grup Grup Grup

Mean+SD Mean+SD MeantSD Grup F p n2
On-test 2,5+1,2 3,6+0,98 3,1+1,12

Ara-test  3,67+1,67 2,81x0,76  3,13+1,12 a 4,469 0,005 0,110
508! Son-test  3,93+1,48*" 1,63+0,83* 3,01=1,04 b 14,789 0,001 0,451

Takip Testi 2,42+0,87  2,5+0,85*"  3,04+1,12

On-test 1,8£0,85  2,77£0,94  2,51+0,95

Ara-test  3,12+1,71  2,09+0,71  2,62+0.86 a 3,82 0,012 0,96
SAPL ontest 3841585 125605¢ 264085 b 12424 0,001 0,408

Takip Testi 1,87+0,85  1,8+0,71*"  2,56+0,95

On-test 1,3+0,78 2,02+0,77  1,29+0,75

Ara-test 1,5£0,52  1,55+0,47  1,46+0,78 a 2,490 0,064 0,065
S-MLI  Son-test  1,87+0,58*" 0,85+0,38* 1,36+0,76 b 9,304 0,001 0,341

Takip Testi 1,25£0,36  1,39+0,49*" 1,25+0,72

a; Zaman temel istatistigi, b; Zaman*Grup etkilesimi ** 5n test, son test ve takip testi durumlarinda
pozitif yonde istatistiki olarak farklidir. *; 6n test, son test ve takip testi durumlarinda negatif yonde
istatistiki olarak farklidir. OSI: Genel denge indeksi API: On ve arka denge indeksi MLI: Orta ve yan

denge indeksi bulgularindan ortalama ve standart sapma degerleri gosterilmistir.

Aynali grup, aynasiz grup ve kontrol grubu Statik degerleri Cizelge 3.6°da
sunulmustur. S-ASL (GK) statik denge 6l¢iimiiniin OSI degiskenine iliskin zaman
temel etkisi gorilmistir (Fz108=4,469; p=0,005; 1n2=0,110). Fakat zamanxgrup
etkilesimi gozlemlenmistir (Fg10s=14,789; p<0,001; n2=0,451). Farkin nereden
kaynakligi Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlilik diizeyi ile
degerlendirilmistir. Analizler degerlendirildiginde grupXzaman etkilesiminde aynali
grubun 6n ve son Olclimleri arasinda (GK) statik denge OSI degerinin anlamli
derecede yiikseldigi bulunmustur (p=0,001). 5. Takip haftasinda yapilan 6l¢iimler 6n
test ile karsilastirildiginda (On:2,50+1,20; Dt:2,42+0,88) istatistiki olarak anlamli
fark bulunmamistir (p>0,05). Analizler degerlendirildiginde grupxXzaman etkilesimi
aynasiz grubun 6n ve son Ol¢liimler (GK) OSI degerinin azalmasi yoniinde anlamli
bir fark bulunmustur (p=0,001). 5. Takip haftasinda yapilan Glglimler On test ile

karsilastinildiginda  (On:3,63+0,98; Dt:2,51+0,86) istatistiki olarak anlamli fark
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bulunmustur (p=0,002). Kontrol grubunun o6lgiimlerinde herhangi bir anlamli farka
rastlanilmamigtir (p>0,05). S-ASL (GK) statik denge Ol¢limiiniin API degiskenine
iliskin zaman temel etkisi goriilmustiir (Fs10s=3,826; p=0,012; 12=0,96). Fakat
zamanxgrup etkilesimi gézlemlenmistir (Fg108=12,424; p<0,001; 12=0,408). Farkin
nereden kaynakligi Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlilik diizeyi ile
degerlendirilmistir. Analizler degerlendirildiginde grupXzaman etkilesiminde aynali
grubun O6n ve son Ol¢limleri arasinda (GK) statik denge API degerinin anlamh
derecede yiikseldigi bulunmustur (p=0,001). 5. Takip haftasinda yapilan 6l¢iimler 6n
test ile karsilastirildiginda (On:1,81+0,86; Dt:1,87+0,85) istatistiki olarak anlamli
fark bulunmamistir (p>0,05). Analizler degerlendirildiginde grupxXzaman etkilesimi
aynasiz grubun 6n ve son Ol¢iimler (GK) API degerinin azalmasi yoniinde anlamli
bir fark bulunmustur (p=0,001). 5. Takip haftasinda yapilan Slglimler 6n test ile
karsilastirildiginda (On:2,78+0,94; Dt:1,87+0,73) istatistiki olarak anlamli fark
bulunmustur (p=0,002). Kontrol grubunun 6lgiimlerinde herhangi bir anlamli farka
rastlanilmamistir (p>0,05). S-ASL (GK) statik denge Ol¢limiiniin MLI degiskenine
iliskin zaman temel etkisi goriilmemistir (F310s=2,490; p=0,064; n2=0,065). Fakat
zamanxgrup etkilesimi gozlemlenmistir (Fg103=9,304; p<0,001; 12=0,341). Farkin
nereden kaynakligr Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlilik diizeyi ile
degerlendirilmistir. Analizler degerlendirildiginde grupXzaman etkilesiminde aynali
grubun 6n ve son Olclimleri arasinda (GK) statik denge MLI degerinin anlamli
derecede yiikseldigi bulunmustur (p=0,017). 5. Takip haftasinda yapilan 6l¢iimler 6n
test ile karsilastirildiginda (On:1,30+0,78; Dt:1,25+0,37) istatistiki olarak anlaml
fark bulunmamistir (p>0,05). Analizler degerlendirildiginde grupXzaman etkilesimi
aynasiz grubun 6n ve son Olc¢limler (GK) MLI degerinin azalmasi yoniinde anlamli
bir fark bulunmustur (p=0,001). 5. Takip haftasinda yapilan Ol¢limler 6n test ile
karsilastirildiginda  (On:2,02+0,77; Dt:1,39+0,50) istatistiki olarak anlamli fark
bulunmustur (p=0,024). Kontrol grubunun o6l¢iimlerinde herhangi bir anlamli farka

rastlanilmamistir (p>0,05).
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Cizelge 3.7. Sol Atletik Tek Bacak (ASL) Dinamik Denge Testi.

Gozler Aynahi Aynasiz Kontrol
Kapali Grup Grup Grup
Mean+SD MeantSD MeantSD Grup F p n2
On-test 4,34+3 1,78+0,76 ~ 3,7+1,98
Ara-test 2,57+0,81  2,19+0,7 3,69+2,06 1,913 0,132 0,50
S-OSI  Son-test  1,41+0,57* 3,13+1,32  3,65+1,99 9,258 0,001 0,340
Takip ) 6pin 13% 245105 3.6141,82
Testi
On-test 2,7241,42 1,27+0,44  2,83+1,23
Aratest  2,36+1,73  1,66+0,49  3,18+1,63 0,453 0,715 0,012
S-APl son-test  1,02+0,46% 2,43+1,1*"  3,06+1,72 6,700 0,001 0,271
Eﬁip 2124227 194409  2,89+1.5
On-test 2,542,73 1+0,76 1,941,7
Ara-test  1,42+0,56  126+0,5  1,83+123 1,060 0,369 0,032
S-MLI' son-test  1,02+0,61* 1,5540,57  1,83+1,19 3,358 0,005 0,157
Egip 1,114£0,45% 1,3340,53  2,01+1,53

a; Zaman temel istatistigi, b; Zaman*Grup etkilesimi ** 5n test, son test ve takip testi durumlarinda
pozitif yonde istatistiki olarak farklidir. *; 6n test, son test ve takip testi durumlarinda negatif yonde
istatistiki olarak farklidir. OSI: Genel denge indeksi API: On ve arka denge indeksi MLI: Orta ve yan

denge indeksi bulgularindan ortalama ve standart sapma degerleri gosterilmistir.

Aynali grup, aynasiz grup ve kontrol grubu Dinamik Denge degerleri Cizelge
3.7°de sunulmustur. S-ASL (GK) Dinamik denge 6l¢iimiiniin OSI degiskenine iliskin
zaman temel etkisi gorilmemistir (F310s=1,913; p=0,132; n2=0,50). Fakat
zamanxgrup etkilesimi gozlemlenmistir (Fg108=9,258; p<0,001; 1n2=0,340). Farkin
nereden kaynaklig1 Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlilik diizeyi ile
degerlendirilmistir. Analizler degerlendirildiginde grupXzaman etkilesiminde aynali
grubun 6n ve son Olgiimleri arasinda (GK) Dinamik denge OSI degerinin azalmasi
yoniinde anlamli bir fark bulunmustur (p=0,001). 5. Takip haftasinda yapilan
dlgiimler 6n test ile karsilastirildiginda (On:4,34+3,01; Dt:2,63+2,14) istatistiki
fark bulunmustur (p=0,009). Analizler

olarak anlamli degerlendirildiginde
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grupxzaman etkilesimi aynasiz grubun 6n ve son Ol¢limler (GK) OSI degerinin
anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). 5. Takip haftasinda yapilan 6lgiimler on test ile
karsilastirildiginda (On:1,78i0,77; Dt:2,40+£1,06) istatistiki olarak anlamli fark
bulunmamaistir (p>0,05). Kontrol grubunun 6l¢timlerinde herhangi bir anlamli farka
rastlanilmamistir (p>0,05). S-ASL (GK) Dinamik denge 6l¢iimiiniin API degiskenine
iliskin zaman temel etkisi goriilmemistir (F310s=0,453; p=0,715; n2=0,012). Fakat
zamanxgrup etkilesimi gozlemlenmistir (Fg108=6,700; p<0,001; n2=0,271). Farkin
nereden kaynaklig1 Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlilik diizeyi ile
degerlendirilmistir. Analizler degerlendirildiginde grupXzaman etkilesiminde aynali
grubun 6n ve son Ol¢iimleri arasinda (GK) Dinamik denge API degerinin azalmasi
yoniinde anlamli bir fark bulunmustur (p=0,001). 5. Takip haftasinda yapilan
dlgiimler on test ile karsilastirildiginda (On:2,73+1,42; Dt:2,13+2,27) istatistiki
olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). Analizler degerlendirildiginde
grupxzaman etkilesimi aynasiz grubun 6n ve son Ol¢limler (GK) API degerinin
anlamli derecede yiikseldigi bulunmustur (p=0,008). 5. Takip haftasinda yapilan
dlgiimler on test ile karsilastirildiginda (On:1,28+0,45; Dt:1,95+0,91) istatistiki
olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). Kontrol grubunun o6l¢iimlerinde
herhangi bir anlamli farka rastlanilmamistir (p>0,05). S-ASL (GK) Dinamik denge
Olctimiiniin MLI degiskenine iliskin zaman temel etkisi goriilmemistir (F310s=1,060;
p=0,369; 112=0,0329. Fakat zaman x grup etkilesimi gézlemlenmistir (Fg 103=3,358;
p<0,005; n2=0,157). Farkin nereden kaynakligi Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu
ile 0,05 anlamhilik diizeyi ile degerlendirilmistir. Analizler degerlendirildiginde
grupxzaman etkilesiminde aynali1 grubun 6n ve son dlgiimleri arasinda (GK) Dinamik
denge MLI degerinin azalmasi yoniinde anlamli bir fark bulunmustur (p=0,034). 5.
Takip haftasinda yapilan olgiimler 6n test ile karsilastirildiginda (On:2,51£2,73;
Dt:1,11+0,45) istatistiki olarak anlamli fark bulunmustur (p=0,034). Analizler
degerlendirildiginde grupXzaman etkilesimi aynasiz grubun 6n ve son dlgiimler (GK)
MLI degerinin anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). 5. Takip haftasinda yapilan
dlgiimler on test ile karsilastirildiginda (On:1,00+0,77; Dt:1,34+0,54) istatistiki
olarak anlamhi fark bulunmamistir (p>0,05). Kontrol grubunun o6l¢iimlerinde

herhangi bir anlamli farka rastlanilmamistir (p>0,05).
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3.3. Pozitif — Negatif Duygu Durumu (PANAS) Olcegi Sonuglar

Aynal1 grup, aynasiz grup ve kontrol grubu pozitif ve negatif duygu durum

degerleri Sekil 3.9’de sunulmustur. Duygu durum degiskenine iliskin zaman temel

etkisi gorilmiistir (F3108=92,498; p=0,001; n2=0,720). Ek olarak zamanxgrup

etkilesimi gézlemlenmemistir (Fg108=0,898; p=0,513; 12=0,47). Bonferroni Post-

Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlilik diizeyi ile degerlendirilmistir. Anlamli bir fark

bulunamasa da ortalama degerlere bakildiginda aynali grubun pozitif duygu durumu

(On:26,2145,83; St:36,21+8,15) artmis negatif duygu durumu (On:22+5,13;

St:14,4344,94) azalmistir. Benzer sekilde aynasiz grubun pozitif duygu durumu
(On:28,38+6,49; St:38,31+7,6) artmis negatif duygu durumu (On:21,62+4,25;
St:15,15+5,1) azalmastir.
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Sekil 3.9. Aynali, aynasiz ve kontrol grubunun pozitif-negatif duygu durum 6lcegi.
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3.4. Anaerobik Performansin Degerlendirilmesi; Wingate Ol¢iimlerinin

Sonuc¢lan

Cizelge 3.8. Zumba egitimi alan grup ile kontrol gruplarinda yer alan kadinlarin anaerobik

performans degerlendirilmesi i¢in Wingate 6l¢iimlerinin sonuglart.

Zumba Grubu Kontrol Grubu
Mean+SD Mean+SD Grup F p 12
On-test  397,69+72,57 466,17+157,62
26 Ara-test  379,39+74,21 411,50+131,88 a 9,447 0,001 0,203
[w] Son-test  512,63+84,14*"  382,70+99,27* b 40,362 0,001 0,522
Takip-test 453,70+67,90*  382,62+101,70*"
On-test  7,20+1,20 8,21+1,63
Ara-test  6,81+1,31 7,36+1,70 a 7,902 0,001 0,176
RZGpkg Son-test — 9,13+1,15*" 6,78+1,41* b 37,386 0,001 0,503
Takip-test 8,21+0,94* 6,74+1,22*"
On-test  275,32+52,61 309,64+157,62
0G Ara-test  252,33+54,97 276,35+82,39 a 8,713 0,001 0,191
W] Son-test  327,17+49,96*"  262,57+68,82* b 25325 0,001 0,406
Takip-test 308,72+48,90*  269,59+74,47*"
On-test  5,01+£10,90 5,50+0,90
ROG Ara-test  4,53+0,99 4,95+1,04 a 6,966 0,001 0,158
Wkl gon-test  5,87+0,64*" 4,64+0,94* b 22,171 0,001 0,375
Takip-test 5,58+0,65* 4,73+1,00*"
On-test  151,31+51,84 156,63+45,36
MG Ara-test  133,10+41,12 144,43+40,83 a 7571 0,001 0,170
MWl Son-test  193,31+36,19%"  149,44+42,40% b 6,687 0,001 0,153
Takip-test 180,96+42,08*  150,08+53,89*"
On-test  2749,55+921,26  2844,33+783,14
RMG Ara-test  2394,59+757,72  2597,83+528,05 a 6,536 0,001 0,150
Whal gon-test  3476,51+£556,30*" 2653,08+630,62* b 6,471 0,001 0,149
Takip-test 3268,18+648,21* 2695,58+897,11*"
On-test  246,37+54,69 309,53+137,15
oD Ara-test  248,83+61,80 267,06+98,18 a 3,204 0,026 0,150
(W Son-test  319,32+60,94*"  233,26+77,69* b 20,898 0,001 0,361
Takip-test 272,73+46,26*  232,54+69,67*"
On-test  62,16+10,12 64,58+10,69
oD Ara-test  65,6749,33 64,07+6,81 a 2,524 0,061 0,064
4l Son-test  62,13+4,65 60,27+8,69 b 0,665 0575 0,18
Takip-test 60,36+6,54 60,92+7,51

ZGp: zirve gilg; RZGpyg: goreli (rolatif) zirve giig; OGy: ortalama giig; ROGwg: goreli (rolatif)
ortalama gii¢; MGpw;: minimum gii¢; RMGwg: goreli (rélatif) minimum gii¢; GDpw: giigte watt

cinsinden diisiis; GD o). glicteki ylizdelik diisiis.
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Zumba grubu ile kontrol grubu degerleri Cizelge 3.8’de sunulmustur.
Anaerobik giiciin degerlendirilmesi igin ZGy) degiskenine iliskin zaman temel etkisi
gorilmiistir (Fz111=9,447; p=0,001; 12=0,203). Ek olarak zamanxgrup etkilesimi
gozlemlenmistir. (F3111=40,362; p=0,001; n2=0,522). Farkin nereden kaynaklig
Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlilik diizeyi ile degerlendirilmistir.
Analizler degerlendirildiginde grupxzaman etkilesiminde zumba grubun 6n ve son
Olgtimleri arasinda anaerobik gii¢ degerinin ZGy degiskeninin anlamli derecede
yiikseldigi bulunmustur (p=0,001). 5. Takip haftasinda yapilan lgiimler 6n test ile
karsilastinildiginda (On:397,69+72,58; Dt:453,70+67,91) istatistiki olarak anlamli
fark bulunmustur (p=0,001). Analizler degerlendirildiginde grupXzaman etkilesimi
kontrol grubun 6n ve son Olgiimler anaerobik gii¢ degerinin ZGy; degiskeninin
azalmasi yoniinde anlamli bir fark bulunmustur (p=0,001). 5. Takip haftasinda
yapilan  Olciimler 6n  test ile karsilastirldiginda  (On:466,17+157,63;
Dt:382,62+101,70) istatistiki olarak anlamli bir fark bulunmustur (p=0,001).

RZGpwig degiskenine iliskin zaman temel etkisi goriilmiistiir (F3111=7,902;
p=0,001; n2=0,176). Ek olarak zamanxgrup etkilesimi gozlemlenmistir.
(F3,111=37,386; p=0,001; 12=0,503). Farkin nereden kaynaklig1 Bonferroni Post-Hoc
analizi sonucu ile 0,05 anlamhilik diizeyi ile degerlendirilmistir. Analizler
degerlendirildiginde grupxzaman etkilesiminde zumba grubun 6n ve son Olglimleri
arasinda anaerobik gii¢ degerinin RZGykq) degiskeninin anlamli derecede yiikseldigi
bulunmustur (p=0,001). 5. Takip haftasinda yapilan Ol¢iimler on test ile
karsilastirildiginda ((")n:7,20i1,20; Dt:8,21+0,94) istatistiki olarak anlamli fark
bulunmustur (p=0,001). Analizler degerlendirildiginde grupXzaman etkilesimi
kontrol grubun 6n ve son dlgiimler anaerobik giic degerinin RZGykg degiskeninin
azalmasi yoniinde anlamli bir fark bulunmustur (p=0,001). 5. Takip haftasinda
yapilan Olciimler 6n test ile karsilastirildiginda (On:8,21+1,64; Dt:6,74+1,22)
istatistiki olarak anlamli bir fark bulunmustur (p=0,001).

OGy; degiskenine iliskin zaman temel etkisi goriilmiistir (F3111=8,713;
p=0,001; n2=0,191). Ek olarak zamanxgrup etkilesimi gozlemlenmistir.
(F3,111=25,325; p=0,001; 12=0,406). Farkin nereden kaynaklig1 Bonferroni Post-Hoc
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analizi sonucu ile 0,05 anlamlilik diizeyi ile degerlendirilmistir. Analizler
degerlendirildiginde grupxzaman etkilesiminde zumba grubun 6n ve son Ol¢iimleri
arasinda anaerobik gili¢ degerinin OGpyjdegiskeninin anlamli derecede yiikseldigi
bulunmustur (p=0,001). 5. Takip haftasinda yapilan Ol¢iimler 6n test ile
karsilastinldiginda (On:275,32+52,62; Dt:308,73+48,90) istatistiki olarak anlamli
fark bulunmustur (p=0,001). Analizler degerlendirildiginde grupXzaman etkilesimi
kontrol grubun on ve son Ol¢limler anaerobik gii¢ degerinin OGp; degiskeninin
azalmasi yoniinde anlamli bir fark bulunmustur (p=0,001). 5. Takip haftasinda
yapilan  dlgiimler 6n  test ile karsilastirildiginda  (On:309,64+186,34;
Dt:269,60+74,48) istatistiki olarak anlamli bir fark bulunmustur (p=0,008).

ROGwig degiskenine iliskin zaman temel etkisi goriilmistiir (F3111=6,966;
p=0,001; n2=0,158). Ek olarak zamanxgrup etkilesimi gozlemlenmistir.
(F3111=22,171; p=0,001; 12=0,375). Farkin nereden kaynaklig1 Bonferroni Post-Hoc
analizi sonucu ile 0,05 anlamhilik diizeyi ile degerlendirilmistir. Analizler
degerlendirildiginde grupxzaman etkilesiminde zumba grubun 6n ve son 6l¢iimleri
arasinda anaerobik gii¢ degerinin ROGywg) degiskeninin anlamli derecede yiikseldigi
bulunmustur (p=0,001). 5. Takip haftasinda yapilan Olgiimler On test ile
karsilastinnldiginda (On:5,02+0,90; Dt:5,58+0,65) istatistiki olarak anlamli fark
bulunmustur (p=0,001). Analizler degerlendirildiginde grupXzaman etkilesimi
kontrol grubun &n ve son 6lglimler anaerobik gii¢ degerinin ROGwkg degiskeninin
azalmasi yoniinde anlamli bir fark bulunmustur (p=0,001). 5. Takip haftasinda
yapilan Ol¢iimler 6n test ile karsilastirildiginda (On:5,50+0,90; Dt:4,73+1,00)
istatistiki olarak anlamli bir fark bulunmustur (p=0,003).

MGy degiskenine iliskin zaman temel etkisi goriilmiistir (Fs111=7,571;
p=0,001; n2=0,170). Ek olarak zamanxgrup etkilesimi go6zlemlenmistir.
(F3,111=6,687; p=0,001; n2=0,153). Farkin nereden kaynakligi Bonferroni Post-Hoc
analizi sonucu ile 0,05 anlamhilik diizeyi ile degerlendirilmistir. Analizler
degerlendirildiginde grupxzaman etkilesiminde zumba grubun 6n ve son Ol¢iimleri
arasinda anaerobik gii¢ degerinin MGjw; degiskeninde anlamli derecede yiikseldigi

bulunmustur (p=0,001). 5. Takip haftasinda yapilan Ol¢iimler on test ile
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karsilastinildiginda (On:151,31+51,84; Dt:180,97+42,09) istatistiki olarak anlamli
fark bulunmustur (p=0,018). Analizler degerlendirildiginde grupXzaman etkilesimi
kontrol grubun &n ve son dl¢iimler anaerobik gii¢ degerinin MGy, degiskeninde
anlamli bir fark bulunmamustir (p>0,05). 5. Takip haftasinda yapilan 6l¢iimler 6n test
ile karsilastirildiginda (On:156,63+45,36; Dt:150,08+53,90) istatistiki olarak anlamli
bir fark bulunmamistir (p>0,05).

RMGiwig) degiskenine iliskin zaman temel etkisi goriilmistiir (F3111=6,536;
p=0,001; n2=0,150). Ek olarak zamanxgrup etkilesimi gdézlemlenmistir.
(F3111=6,471; p=0,001; n2=0,149). Farkin nereden kaynakligi Bonferroni Post-Hoc
analizi sonucu ile 0,05 anlamhilik diizeyi ile degerlendirilmistir. Analizler
degerlendirildiginde grupxzaman etkilesiminde zumba grubun 6n ve son Ol¢iimleri
arasinda anaerobik gii¢c degerinin RMGywg) degerinin anlaml derecede yiikseldigi
bulunmustur (p=0,001). 5. Takip haftasinda yapilan Olgiimler on test ile
karsilastirildiginda (On: 2749,56 +921,26; Dt:3268,19+648,22) istatistiki olarak
anlamli fark bulunmustur (p=0,031). Analizler degerlendirildiginde grupxzaman
etkilesimi kontrol grubun &n ve son Olglimler anaerobik gii¢ degerinin RMGywg)
anlamli bir fark bulunmamuistir (p>0,05). 5. Takip haftasinda yapilan 6lgiimler 6n test
ile karsilastinldiginda (On:2844,33+783,15; Dt:2695,58+897,12) istatistiki olarak

anlaml bir fark bulunmamaistir (p>0,05).

GDpyj degiskenine iliskin zaman temel etkisi goriilmistir (Fz111=3,204;
p=0,026; n2=0,150). Ek olarak zamanxgrup etkilesimi go6zlemlenmistir.
(F3,111=20,898; p=0,001; n2=0,361). Farkin nereden kaynaklig1 Bonferroni Post-Hoc
analizi sonucu ile 0,05 anlamhilik diizeyi ile degerlendirilmistir. Analizler
degerlendirildiginde grupxzaman etkilesiminde zumba grubun 6n ve son Ol¢iimleri
arasinda anaerobik gii¢ degerinin GDjy) degiskeninin anlamli derecede yiikseldigi
bulunmustur (p=0,001). 5. Takip haftasinda yapilan Olgiimler 6n test ile
karsilastinildiginda (On:246,38+54,69; Dt:272,73+46,26) istatistiki olarak anlamli
fark bulunmamistir (p>0,05). Analizler degerlendirildiginde grupXzaman etkilesimi
kontrol grubun 6n ve son Olciimler anaerobik gii¢ degerinin GDyy,; degiskeninin

azalmasi yoniinde anlamli bir fark bulunmustur (p=0,003). 5. Takip haftasinda
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yapilan  Olgiimler 6n  test ile karsilastinldiginda  (On:309,54+137,15;
Dt:232,54+69,67) istatistiki olarak anlamli bir fark bulunmustur (p=0,002)

GD [%) degiskenine iliskin zaman temel etkisi goriilmemistir (Fz111=2,524;
p=0,061; 12=0,064). Ek olarak zamanxgrup etkilesimi gozlemlenmemistir.
(F3,111:O,665; p:O,575; 1]2=0,18).

3.5. Aerobik Performansin Degerlendirilmesi; YO-YO Arahikh Dinlenme

Testi-I Ol¢iimlerinin Sonuglar

Zumba grubu ile kontrol grubu degerleri sekil 3.3 de sunulmustur. Aerobik
giiciin degerlendirilmesine igin yoyo-I degiskenine iliskin zaman temel etkisi
gorilmistir (Fz111=37,412; p=0,001; 12=0,503). Ek olarak zamanxgrup etkilesimi
gbzlemlenmistir. (F3111=53,954; p=0,001; 12=0,593). Farkin nereden kaynaklig
Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlilik diizeyi ile degerlendirilmistir.
Analizler degerlendirildiginde grupxzaman etkilesiminde zumba grubun 6n ve son
Olclimleri arasinda aerobik giic degerinin anlamli derecede yiikseldigi bulunmustur
(p=0,001). 5. Takip haftasinda yapilan Olgimler 6n test ile karsilastirildiginda
(On:12,00+4,88; Dt:17,04+5,51) istatistiki olarak anlamli fark bulunmustur
(p=0,001). Analizler degerlendirildiginde grupXzaman etkilesimi kontrol grubun 6n
ve son Olc¢limler aerobik gii¢ degerinde anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). 5.
Takip haftasinda yapilan 6lgiimler &n test ile karsilastirildiginda (On:12,25+4,73;
Dt:12,4245,25) istatistiki olarak anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0,05).
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Sekil 3.10. Zumba egitimi alan grup ile kontrol gruplarinda yer alan kadinlarin yo-yo
kosular1 degerleri. Yoyo w: giic yoyo m: mesafe.

3.6. Kalp Hiz1 Degiskenligi; HRV Ol¢iimlerinin Sonuclar:

Zumba grubu ile kontrol grubu degerleri Sekil 3.6’da sunulmustur. SDNN
degiskenine iliskin zaman temel etkisi gorilmemistir (Fs11:=1,788; p=0,154;
1n2=0,046). Ek olarak zamanxgrup etkilesimi gézlenmemistir. (F3111=1,468; p=0,227,
n2=0,38). RMSSD degiskenine iliskin zaman temel etkisi goriilmemistir
(F3,111=2,095; p=0,105; n2=0,054). Ek olarak zamanxgrup etkilesimi gdzlenmemistir.
(F3111=1,069; p=0,365; n2=0,28). LF degiskenine iliskin zaman temel etkisi
gorilmistiir (Fz111=3,421; p=0,020; 12=0,085). Ek olarak zamanxgrup etkilesimi
gbézlenmemistir. (F3111=1,128; p=0,341; 12=0,30). HF degiskenine iligkin zaman
temel etkisi goriilmustiir (Fs111=4,090; p=0,009; n2=0,100). Ek olarak zamanxgrup
etkilesimi gézlenmemistir (F3111=1,019; p=0,387; n2=0,27). LF, degiskenine iliskin
zaman temel etkisi goriilmistir (Fz111=4,093; p=0,008; 1n2=0,100). Ek olarak
zamanxgrup etkilesimi gozlenmemistir (F3111=0,982; p=0,404; 1n2=0,26). HF,,
degiskenine iligkin zaman temel etkisi gorilmistir (F3111=3,841; p=0,012;
12=0,094). Ek olarak zamanxgrup etkilesimi gozlenmemistir (F311:=1,038; p=0,379;
n2=0,27). TP degiskenine iliskin zaman temel etkisi goériilmemistir (F3111=1,752;
p=0,161; n2=0,045). Ek olarak zamanxgrup etkilesimi gozlenmemistir (F311:=1,357;
p=0,260; 12=0,35). LH:HF degiskenine iliskin zaman temel etkisi goriilmiistir
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(F3111=2,701; p=0,049; n2=0,068). Ek olarak zamanxgrup etkilesimi gézlenmemistir.
(F3111=1,057; p=0,370; 12=0,28). SD,SD; degiskenine iliskin zaman temel etkisi

goriilmemistir (F3111=2,397; p=0,072; n2=0,061). Ek olarak zamanxgrup etkilesimi
gozlenmemistir (F311:=1,160; p=0,328; n2=0,30).
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SDNN: tiim NN araliklarinin standart sapmasi; SD;SD;: ardisik bitigik arasindaki farklarin standart
sapmasi; RMSSD: Ardigik normal NN intervalleri arasindaki farklarin karekokii; HF: yiiksek
frekansin mutlak giicii; LF: diisiik frekans bandinin mutlak giicti; LF:HF: LF-HF giiciiniin orant; HF
normallestirilmis HF spektral giicliy LF,,: normallestirilmis LF spektral giicti; TP: toplam

giig[ULF+VLF+LF+HF (>0,4 Hz)].

Sekil 3.11. Zumba egitimi alan grup ile kontrol gruplarinda yer alan kadinlarin dinlenik kalp

atim hiz1 degiskeni degerleri.
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4. TARTISMA

Bu c¢alismanin amaci, aynali bir salonda zumba dans egitiminin
propriyosepsiyon (eklem pozisyon hissi) ile duygu durumuna olan etkisi ve zumba
egitiminin performans lizerine etkilerini incelemektir. Sonuglar, aynali bir ortamda
zumba dans egitiminin propriyosepsiyon yani eklem pozisyon hissini anlamli
derecede azalttigin1 ortaya koymustur. Ayrica aynali ortamda egitimin PST ve ASL
sonuglarinda statik dengeyi gelistirdigi fakat dinamik dengeyi bozdugu tespit
edilmistir. Zumba dans egitiminin kalp atim hiz1 degiskeni {izerine anlaml1 bir etkisi
bulunamamigtir. Aerobik ve anaerobik giic degerlerinin anlamli derecede arttig
tespit edilmistir. Aynali ortamda egitim almanin duygu durumu {izerine etkisinde
herhangi bir anlaml fark tespit edilmese de pozitif duygulari arttig1 negatif duygulari

ise azaldig1 gorilmiistiir.

Literatiirde son yillarda sporcu yaralanmalarinin tedavisi veya bu
yaralanmalarinin 6nlenebilmesi bakimindan ilgi konusu olan propriyosepsiyon
(EPH) ile ilgili ¢cok sayida ¢alisma mevcuttur (Hanney, 2000; Soderman ve ark.,
2000; Malliou ve ark., 2004; Ergen ve ark., 2007; Daneshjoo ve ark., 2012; Erdem,
2013). Dans tiirleri performanslari ve birgok benzeri bakimdan spor kabul
edilmektedir (Wanke ve ark., 2014). Spor salonlarinin en popiiler grup derslerinden
birisi olan zumba da dans formunda bir dans egzersizidir (Delextrat ve ark., 2016).
Bu arastirma, eklem pozisyon hissinin (EPH), aynali bir salonda zumba dans egitimi
gergeklestirildiginde olumsuz etkilendigini ortaya koymustur. Ciinkii derin duyum
olarak da adlandirilan proprioseptif algilama dis etmenlerden degil icten bireyin
kendi bedeninden gelen uyaranlarla olusturulur ve o an ki olusan varyasyonu
bilingaltinin dogru algilamasi ve uyarilarindan merkezi sinir sistemine bilgiyi dogru
sezdirilebilmesi i¢in eklem pozisyon hissinin iyi durumda olmasi gerekir (Erdil,

2016).
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Bu caligmada aynali ve aynasiz egitim alan gruplarda sag ve sol 15°-30°-60°-
90° diz fleksiyon parametrelerine iliskin sonuglarda anlamli derecede gelisme oldugu
gorilmistiir. Aynali grubun sag-sol diz fleksiyonunun Ol¢iimiinde zaman etkisi
belirlenmistir. Ayrica zamanxgrup etkilesimi aynali grubun 6n ve son Olgiimleri
arasinda eklem pozisyon hissinde azalma oldugunu gosterirken aynasiz grubun
verileri anlamli derecede iyilesme oldugunu gostermektedir. Bu verilerden hareketle;
ayna materyali ile zumba dans egitimi almanin diz EPH ni azalttig1 goriilmiistiir. Bu
bulgular H; dogrular niteliktedir. Aynali ve aynasiz zumba dans egitiminin
bitmesinden 5 hafta sonra alinan takip testi sonuglari ile On test sonuglart arasinda ki
anlamli fark aynasiz grubun sag 15°-60° ve sol 15° EPH iyilesme durumunu
korudugunu; aynali grubun ise sag ve sol 15°-30°-60°-90° EPH bozulma etkisinin
hala devam ettigini ortaya koymaktadir. Bu sonug¢ literatiir ile benzerlik
gostermektedir. Dearnborn ve Ross (2006), aynali ve aynasiz Ogrenmeyi
karsilagtirdiklar1 ¢aligmalarinda; ayna ile egitim zoru Ogrenmeyi ve Ogrenileni
korumay1 desteklemis, ayna olmadan gergeklesen egitimde ise daha kolay 6grenen
bireyler 6grendiklerini daha kolay unutmuslardir. Dolayisiyla bu durum kazanilan
ogrenim fayda degil zarar ise de kaliciliginm1 korumaya devam ettiginin gostergesi
olarak yorumlanabilir. Cilinkii aynasiz gurubun 5 hafta sonra alinan oOlgiimleri
kazandig1 yeti iyi dahi olsa 6grendigi konumun gerisine diismeye basladigini, aynali

grubun ise anlaml1 farki korudugu goriilmiistir.

Aynali ortamda yapilan egitim, egzersiz, aktivite veya antrenmanlarin
propriyosepsiyon {lizerine etkileri ile ilgili aragtirmalar simirhidir. Fakat alanyazin
incelendiginde bu aragtirmanin bulgulari ile benzer sonuglara ulasilmistir. Kendisi de
bir dansg1 olan Kathy Diehl (2016), derleme makalesinde egitim stiidyolarinda ki
aynalarin varligin1 sorgulamis, aynalarin 6zel Ogrenme durumlarinda faydali
olabilecegini fakat hareket hissi (EPH) iizerine olumsuz etkisinin s6z konusu
olduguna vurgu yapmistir. Cesitli dis unsurlara (6gretmen, seyirci, ayna, vb.) giiven
sebebiyle bireylerin duyusal deneyimlerine glivenmemeyi dgrendiklerini dolayisiyla
hareketi tecriibe etme ve hissetme yetenegini biiyiik 6l¢iide azalttigini 6ne stirmiistiir
(Diehl, 2016). Gorsel ipuglarma asirt giiven, kinestetik ipuclarna dikkat etme

becerisine miidahale edebilir dolayisiyla proprioseptif duyuya glivenmelerini
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engelleyebilir (Brodie ve Lobel, 2008). Minton (2000), bir hareket kalibinin basarili
bir sekilde yapilabilmesini bireyin proprioseptif duyu yani eklem pozisyon hissinin
iyl olus haline baglamistir. Kendini gérme ve gozetlemeye en belirgin katkiyi
siiphesiz aynalar saglar. Ayna, bedenimizin durusu, sekli ve hareketin goriiniimii
hakkinda geri bildirim verir. Bir bacagin gercekten diiz olup olmadigini, hareketin
olmas1 gereken aciya getirilip getirilmedigini, sirtin dik veya kambur olup olmadiginm
kontrol etmek i¢in kullaniglhi olan aynalar gorsel 6grenmenin s6z konusu oldugu
durumlarda proprioseptif duyunun geri bildirimini golgeleyebilir (Oliver, 2008).
Egitimde aynalar bir kullanim kilavuzu olmali ve nasil kullanilacagi konusunda
dikkatli karar verilmelidir (Radell ve ark., 2002). Mesela proprioseptif farkindaliga
odaklanarak, aynanin sabit bir refakatci olma roliinden kopmalar1 ve 68renme

gerceklestikten sonra zaman zaman ayna olmadan c¢aligsmalar1 saglanmalidir.

Emory Universitesi'nde Dans Profesérii Sally Radell, son 10 yildir bu
aragtirma alanina onciiliik etmektedir. Gorsel egitimde var olan ve 6gretme-6grenme
de aktif kullanilan ayna materyalini arastirmalarina konu alan Radell; teknik beceri
gelisimleri kolaylastirma i¢in aynanin gerekli bir ara¢ oldugunu belirtmistir. Fakat
aynalarin viicut imaji, performans ve propriyosepsiyon agisindan biri digerini
etkileyecek sekilde i¢ ice gectigi i¢in bir takim teknik ve 6zel beceri yeteneginde
eksikliklere yol acabilecegini vurgulamistir (Radell ve ark., 2002). Teknik
gelisimlerini kolaylagtirmak i¢in aynanin gerekli oldugunu ifade eden &grenciler,
fiziksel benliklerini aynada gordiikleri goriintiilerle karsilagtirirken  beden
nesnellesmesi yasadiklarini belirtmislerdir. Ancak teknik gelismeyi tesvik etmek i¢in
kullanilan aynalar konsantrasyonlarin1 dagitmis, kinestetik dolayisiyla proprioseptif
duyularindan  yararlanmalarimin  online  ge¢mistir  (Keneman, 2014). Ayna
goriintiistinde c¢enesini gogsiine yakin goren Ogrenci kinestetik farkindaligini
¢enesine yoOnlendirir ve ¢enesini gogsiinden uzaklagtirir, tekrar ayna goriintiisiine
bakar ve diizeltir. “Bak ve hisset ve tekrar bak™ olarak tamamlanan; yanlis
hizalamay1 gor, gdvdeyi ayarla, diizeltmeyi hisset gibi belirli parcalara ayrilan genel
bir siirecten bahsetmek miimkiindiir. Dolayistyla kinestetik farkindaligin dongiisel bir
etki-tepki kalibinda etkilenmesi ve zayiflamasi EPH azalmaya neden olabilmektedir

(Ehrenberg, 2010).
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Mekanoreseptorlerin  bozulmasinin, proprioseptif eksiklikler ile dengeyi
koruma yetenegini bozduguna inanilmaktadir (Steinberg, 2015). Ciinkii dengenin
saglanmas1 i¢ ve dis duyular yani gorsel, vestibiiler ve proprioseptif uyaranlara
baghdir (Daneshjoo ve ark., 2012). Sporcularin proprioseptif duyularinin gelisimi
icin denge antrenmanlari onerilmektedir. Denge antrenmanlarinin
propriyosepsiyonun gelisimini sagladigini ifade eden g¢aligmalar vardir (Hanney,
2000; Malliou ve ark., 2004; Hutt ve Redding, 2014). Calismamizda aynali grubun
gozleri kapali alinan PST statik denge OSI, API, MLI degiskenlerinde 6n ve son
Ol¢iimler arasinda anlamli fark statik dengelerinin gelisme oldugunu gosterirken yine
gozler kapali olarak alinan PST dinamik denge OSI, API, MLI degiskenlerinde 6n ve
son Olclimler arasindaki anlamli fark dinamik dengelerinin bozuldugunu gostermistir.
Sag ve sol ayak ASL statik denge OSI, API, MLI degiskenlerinde aynali grubun 6n
ve son Ol¢timlerindeki anlamli fark statik dengelerinin gelistigini gosterirken ASL
dinamik OSI, API, MLI degiskenlerinde 6n ve son dlglimleri arasindaki anlamli fark
dinamik dengelerinin bozuldugunu gdstermistir. Aynasiz gurubun denge Ol¢iimleri
analizine baktigimizda statik dengeleri bozulmus, dinamik dengeleri ise geligmistir.
Aynalarin statik dengeyi bozmadig1 ve gelisimine katki sagladigin1 (Nortarnicola ve
ark. 2014) distintirsek dinamik dengeleri gelisen aynasiz gurubun bu durumuna
zumba egitiminin neden oldugunu sdyleyebiliriz. Ciinkii, Donath ve ark. (2014),
diizenli zumba egzersizi yapmanin dinamik denge performansina anlamli derecede
katki sagladigi ve gelistirdigi yoniinde bulgulara sahiptir. Kontrol grubunun
sonuglarinda herhangi bir anlamli fark bulunmamuistir. Bu bulgular H, ve Hj dogrular
niteliktedir. Aynali grubun hem ¢ift ayak (PST) hem de tek ayak (ASL) dl¢iimlerinin
5 hafta sonra alian takip 6l¢iimleri ile on test karsilagtirildiginda iyilesme gdsteren

durumlarda kazanilan yetinin korundugu goriilmiistiir.

Uygulama ortaminda ortak pozisyonu yakalamak, teknik beceriyi gelistirmek
ve O0grenmeyi hizlandirmak ic¢in performansa dayali sporcular arasinda ayna geri
bildiriminden siklikla faydalanilir. Egitimli bale dans¢ilarinda ayna geri bildiriminin
ve ayak bilegi gevsekliginin dinamik dengeye etkisini arastiran Miller ve ark. (2018),
ayna esliginde yapilan egitimlerin statik dengeye minimal de olsa katki sagladigini

dinamik dengeyi ise performans olarak etkilemedigini ancak artan ayak bilegi
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gevsekliginin dengeyi bozabilecegini belirtmiglerdir. Miller ve ark. (2018), 6rneklem
grubunun egitimli yani profesyonel olmalar1 proprioseptif duyularina glivenmelerini
tesvik etmis, egitimli bale danscilar1 ayna geri bildiriminde proprioseptif duyu ve
dengelerine glivenmislerdir. Ancak arastirmamiza katilan 6grencilerin ilk defa ayna
materyali vurgusu ile zumba dans egitimi almis olmalarinin sonucunu etkiledigini

sOylenebilir.

Notarnicola ve ark. (2014), kiiciik bale dansg¢ilarinda aynali ve aynasiz
Ogretimin dengeye etkisi isimli gorsel geri bildirimin statik denge {izerindeki
etkilerini inceledikleri c¢aligmalarinda; gorsel uyaranin yani aynalarin kinestetik
hafiza olusturmaya yardimci oldugunu dolayisiyla ayna kullaniminin  geng
dansgilarin motor beceri kazaniminin hassas asamasinda dengelerini gelistirmelerine
izin verebilecegini varsaymislardir. Gozler kapali bir sekilde alinan denge olgiimleri
analizinde ayna kullanimimin statik dengeyi gelistirmedigi ancak bozmadigi
sonucuna ulasmuslardir. Oreklem gurubu gelismekte olan danscilar oldugu icin yas
unsurunun sonucu etkileyebilecegine dikkat ¢eken arasgtirmacilar 18 yasini
tamamlamis bireylerde yapilacak calismalarin sonucunun alanyazina katki
saglayacagini belirtmislerdir. bu ¢alismada ise; ayna materyali ile gorsel egitim alan

gurubun gozler kapali hem tek hem de cift ayak statik dengeleri artmistir.

Coker (2016), iiniversiteli bale ve ¢cagdas dans 6grencilerinde ayna egitimi ve
denge kontrolii isimli tez ¢aligmasinda; dnceki arastirmalarin egitim sirasinda ayna
kullaniminin tesvik edilmesinin propriyosepsiyonu engelleyebilecek gorsel bir giiven
oldugunu ifade ettiklerini bu nedenle aynali ve aynasiz her iki gruba da 4 hafta statik
ve dinamik denge egitimi vererek aynalarin denge kontroliine olan etkisini
arastirmayr amaclamistir. Calismasinin sonucunda &grencilerin sahne sartlarinda
denge bozuklugu gosterdigini ancak egitim esnasinda aynalarin dengeyi Onemli
Olciide etkilemedigini belirtmistir. Ayrica ayna ile egitimde statik denge gelisme
gosterirken dinamik denge icin aymi sonu¢ s6z konusu olmamistir. Aragtirmaci
dinamik dengedeki gelisme eksikligini, 6rneklem gurubunun statik denge igin
dinamik dengeden daha fazla zaman harcadiklar1 gercegiyle aciklamaya ¢aligmistir.

Diger arastirmalarda olan egitim ortamindaki aynalarin kaldirilmasini 6neren mevcut

67



egilimi desteklemedigini, gorsel geribildirime bagimhiligin engellenmesi igin
Onlemlerin alinmasi gerektigini belirtmistir. Bu calismada ise ayna ile egitim dinamik
dengeyi anlamli derecede azaltmistir. Bu durum katilimcilarin i¢ ve dis duyuma
odaklanmak yerine aynadan kendi fiziksel goriiniimlerine odaklanmis olmalar ile
aciklanabilir. Aynasiz egitim alan grup kendi yansimalarma veya nasil

goriindiiklerine degil hareketi teknik olarak dogru yapmaya odaklanmislardir.

Egitim ortamindaki aynalarin, i¢sel farkindalik ve bedensel hareket uyumunu
(esgiidiim) saglayan propriyosepsiyon etkisine sahip oldugunu diisiinen Kristine R.
Anderson (2011); “Aynayla ilgili kendi deneyimimden dolayr merak etmeye
basladim: Neden aynali bir stidyoda dans etmedigimde performansim ve
veteneklerim konusunda daha uyanik ve daha iyi hissediyordum?” sorusuna yanit
aramaya ¢alignistir. Ayna ile egitim alan veya antrenman yapan diger bireylerinde
benzer digiincelere sahip olup olmadigini merak etmistir. Calismasinin sonucunda,
aynalarin  6grenme amaciyla kullanildiginda kolaylik saglayacagimi ancak
propriyosepsiyon s6z konusu oldugunda ig¢sel beden farkindaligindan uzaklagarak

aynalara glivenmenin ortaya ¢iktigini ifade etmistir.

Bu arastirma sonucunda ayna ile zumba dans egitimi alan bireylerin pozitif ve
negatif duygu durumlar1 degerlerinin anlamli derecede etkilenmedigi fakat standart
sapmalardaki artis pozitif duygularimin arttigi negatif duygularmin azaldigini
gostermektedir. Bu durum aynasiz egitim alan bireylerin degerleriyle paralellik
gostermistir. Diger bir degisle bireylerin aynalarla egitim almasi duygu durumlarim
olumsuz etkilememistir. Bulgularimiz literatiirle benzerlik géstermemektedir. Radell
ve ark. (2002), aynalarla Ogretimin beden imaji ve kontrol odag isimli
caligmalarinda aynali ve aynasiz 14 hafta egitim verdikleri 6grencilerin 69 maddelik
cok boyutlu beden-benlik iligkileri anketi sonuglari, aynalarla egitim goren drneklem
gurubunun diisiik beden imajina sahip oldugunu gostermektedir. Arastirmacilar ayna
kullaniminin beden imajina olumsuz katkida bulunarak duygu durumlarini olumsuz
etkiledigine isaret etmislerdir. Ehrenberg (2010), Yansimalar iizerine diislinceler: bir
tiniversite dans egitimi ortaminda ayna kullanimi isimli ¢aligmasinda nitel goriigme

yontemi ile danscilara aynadaki viicut gorilintiilerinin onlara ne ifade ettigini
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incelenmek i¢in birtakim sorular yonelmistir. Bir dans¢inin; “Ayna oradayken
kendimi hissettigim ve kendimi gordiigiim gibi aramda bitmek bilmeyen bir kacig
var. Dahasi, benimle oteki arasinda 'siirekli bir kagis' var: Kendimi nasil gériiyorum
ve oOteki beni nasil tammliyor, bu da benimle oteki arasinda ¢atismalar iiretiyor...”
seklinde cevabindan hem olumlu hem olumsuz sonuglara ulasmak miimkiindiir.
Ancak dans¢min bu cevabi beden imajinin aynalardan olumsuz etkilendigi
gostermektedir. Karmasik etkilesimlere neden olabilen ayna materyali ile egitim,

duygusal problemlere neden olabilmektedir (Diehl, 2016).

Ginis ve ark. (2003), gormek ya da gormemek: aynali ortamlarda egzersiz
yapmanin sedanter kadinlarin hissettigi durumlar ve 6z yeterlik iizerindeki etkileri
isimli ¢calismalarinda, ayna ile egzersiz yapmanin beden imgesi endiseleri ile duygu
durumlarindaki degisiklikler ve 6z-yeterlilik iizerindeki etkilerini incelemislerdir.
Calismalarinin bulgularinda egzersiz esnasinda aynadan kendilerini géren kadinlarin
kot hissettiklerini dolayisiyla duygu hallerinin bu durumdan olumsuz etkilendigini,
sonuclarin nesnel 6z-farkindalik teorisi tutarli oldugunu belirtmislerdir. Aynalarla
egzersizin sedanter kadinlarin sadece ruh hallerinde kétiilesmeye neden olmakla
kalmayip, egzersizin yararlarindan faydalanmalarinin da Oniine gegebilecegini,

egzersize katilim i¢in caydirict bir unsur olabilecegini ifade etmislerdir.

Chmelo ve ark. (2009), aynalar ve direng egzersizi, duygusal yanitlart etkiler
mi? isimli ¢alismalarinda aynali veya aynasiz bir ortamin, kadin sporcularda direng
egzersizi esnasinda ve sonrasinda yasadiklart duygusal tepkiler tizerindeki etkisini
incelemeyi amaglamiglardir. Arastirmalarinin sonucunda aynalarin kadinlarda 6z-
degerlendirmeye olumsuz etkilerinin olmadigini, bu durumun teknik igin ayna
gorselinden faydalanmaktan kaynaklanmis olabilecegini ifade etmiglerdir.
Arastirmacilar, sonuglarin ayna-egzersiz uyumu ile 6rneklem grubunun sedanter
olmayisindan kaynaklandigini, egzersiz ortamindaki aynalarin bireylere olan
etkisinin incelenmeye devam edilmesi gerektigini vurgulamiglardir. Cameron (2015),
spora yeni baglayan kadinlarda, aynali ve aynasiz bi¢cim ve teknik beceri 6gretiminde

0z-sunum, Oz-yeterlilik ve duygu durumlarinda anlamli bir degisim saptamamustir.
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Bu durumun iyilestirilmesinde, egitmenlerin bireyleri aynadan bagimsiz olarak

yonlendirmesinin psikolojik faydaya katki saglayacagini belirtmistir.

Lamarche ve ark. (2009), bir adim aerobik dersinde kadinlarda aynali
ortamlarin 6z-sunum etkinligi ve sosyal kaygi tizerindeki etkisi isimli ¢alismalarinda
grup egzersizi dersinde aynalarin kendini sunum yeterliligi ve sosyal kaygi
tizerindeki etkisini incelemislerdir. Aynali ve aynasiz egitim alan iki grubunda SPE
artmis ve SSA azalmistir. Bu durumda aynalarin varligindan ziyade degisimin
aerobik egzersizinden kaynaklandig1 sdylenebilir. Frayeh ve Lewis (2018), aynalarin
kadinlarda beden imajimin yogaya verdigi tepkiler iizerindeki etkisi isimli
calismalarinda yoganin faydalarmi engelleyebilecek ayna gibi fiziksel ve gevresel
faktorleri incelemek istemislerdir. Arastirmalarinda aynali yoga egitimi alan
bireylerle, aynasiz yoga egitimi alan bireyler karsilastirildiginda aynali grubun sosyal
fiziksel kaygi diizeylerinin arttigini bulmuslardir. Bununla birlikte aynali 6rneklem
gurubunun yoga egitimi esnasinda aynadan hareketi dogru yapip yapmadiklarini
kontrol ettiklerini ve bu nedenle aynadan kendilerini géren kadinlarin sosyal fiziksel

kaygilarinin artmis olabilecegini belirtmistir.

Bu arastirma zumba dans egitiminin aerobik ve anaerobik gii¢ kapasitelerini
anlamli derece arttirdigi sonucuna ulagilmistir. Bu sonuglar Hs ve Hg destekler
niteliktedir. Zumba egitimi alan bireylerin viicuttaki oksijen tagsima becerileri artmis
dolayisiyla dayaniklilik seviyeleri de gelisme gostermistir. Ciinkii giderek artan
uygulama testi esnasinda iskelet kaslarinin tiikettigi en yiiksek oksijen hacim degeri
olarak tanimlanan aerobik giic (VO2max), anaerobik esik degerin ¢ok kisa siireli,
maksimal ve supramaksimal aktivitelerde kaslarin yapilan aktiviteye adapte olabilme
kapasitesine yardimct olur (Yildiz, 2012). Barene ve ark. (2013), 12 hafta zumba
dans egitimi verdikleri kadin hastane caligsanlar1 ile kontrol grubunu karsilastirmis
egitimin zindelik ve saglik gostergelerine etkisini incelemislerdir. Arastirmalarinin
sonucunda zindeligi 1iyilestirmenin yanm1 sira aerobik ve kardiyovaskiiler

parametrelere olumlu yonde etkiledigini belirtmislerdir.
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Vendramin ve ark. (2016), zumba fitness egitiminin saghga faydalart:
sistematik bir inceleme olan c¢alismalarinda zumba fitness aktivitesinin fiziksel
fonksiyon, saglik ve ruh hali {lizerindeki etkilerine iliskin ¢alismalar1 inceleyerek
ozetlemeyi ve analiz etmeyi amaglamislardir. Incelemelerinin sonucunda zumbanin
aerobik kapasiteyi gelistirebilen etkili bir fiziksel aktivite tiirii olarak ifade
etmislerdir. Bir diger calismada 8 hafta zumba dans egzersizinin kadinlarda aerobik
gii¢ degerlerinde olumlu degisiklikler oldugunu belirtmistir (Delextrat ve ark., 2016).
Benzer bir sekilde zumba egitimine katilan kadinlarin VO, max"1 gelisme gosterirken
kontrol grubunda anlamli bir fark gézlemlenmemistir (Barene ve ark., 2014). Zumba
egitiminin dayaniklilik, goévde kuvveti, denge, esneklik, atlama performans: ve
yasam Kkalitesi lizerindeki etkilerini inceleyen Donath ve ark. (2014), zumbanin
esneklik ve sicrama performanslar ile ilgili herhangi bir anlamli fark bulamazken
aerobik kapasite ve dinamik denge performanslarini anlamli derecede gelistirdigini
ifade etmislerdir. Luettgen ve ark. (2012), zumba iyi bir egzersiz mi yoksa parti mi
isimli aragtirmalarinda; zumbaya diizenli katillmin kalp atim hizi, viicut
kompozisyonu ve aerobik kapasiteyi gelistirmeye yonelik kadinlarda fizyolojik
olarak fayda saglayan iyi bir egzersiz oldugu sonucuna ulagmiglardir. Ayrica zumba
egzersizine diizenli katilimin kadinlarda antropometrik 6zellikler iizerine de olumlu
etkisi vardir (Bayrakdar ve ark., 2020). Benzer bir sekilde Domene ve ark. (2016)
zumbanin saglig1 gelistirici unsurlari iizerine yapmis olduklar1 ¢aligmalarinda bazi
antropometrik 6zelliklere olumlu katkis1 olmasinin yaninda psikolojik ve sosyal
olarak da kadinlara yararli oldugunu belirtmislerdir. Ayrica zumba egitimi alan
orneklem gruplarinin aerobik kapasitelerinin de onemli Olgiide arttigr sonucuna

ulagmiglardir.

Fiziksel uygunlugun birkag bilesenine katki saglayabilen zumba, aerobik
kapasiteyi gelistiren ve bireylerin i¢sel motivasyonunu yiikselten bir aktivitedir
(Krishnan ve ark., 2015). Kardiyovaskiiler rahatsizliklar dahil olmak tizere bir¢ok
kronik hastaligt hizlandirabilecek aerobik dingligi gelistirmek ¢ok Onemlidir
(Barengo ve ark., 2013). Yapilan arastirmalarin bulgularindan hareketle zumba dans
egitiminin aerobik kapasiteye ve enerji tiiketimine katki saglayacagini diistinen Otto

ve ark. (2011) ise kalori, HR ve VO;herhangi bir anlamli fark ortaya
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koyamamuglardir. Ancak aragtirmalarinin sonucuna ragmen zumba dans egitiminin
aerobik giic ve enerji tiiketimine faydali olacagina inanmaktadirlar. Benzer bir
sekilde zumba dans egitimi ile ilgili viicut yag kiitlesi (%) ve maksimum oksijen
tiiketimi (vozpeak) Uzerindeki etkileri hakkinda bilimsel olarak yapilmis arastirmalari
sistematik bir sekilde inceleyen Chavarrias ve ark. (2020), elde ettikleri kanitlara
dayanarak zumbanin viicut kiitlesini azaltmaya kesin etkili oldugu sonucuna
varamasalar da VO;max'a olumlu bir gelisme ve iyilesme saglayabilecegine
deginmislerdir. Ruiz ve Gonzalez (2020) ise; zumbanin fiziksel uygunluk ve sagliga
faydalarin1 arastirdiklar1 ¢aligmalarinda zumbaya katilan sedanter kadinlarin viicut
kompozisyonlarinin bazi bilesenleri (BMI) ile aerobik kapasitelerinde Onemli
gelismeler saptamislardir. Zumba dans egitiminin bireylere sundugu fizyolojik ve
psikolojik faydalar g6z Oniinde bulunduruldugunda zumba egzersizinin sagladig
katkilarin arastirilmasi ile ilgili ¢alismalar sinirhidir. Bizim arastirmamizin 6n ve son
Ol¢iim bulgular ile literatiir paralellik gostermektedir. Diizenli zumba egitimine
gelen Ogrencilerin kontrol grubuna kiyasla aerobik kapasiteleri gozle goriiliir bir
sekilde gelisme gostermistir. Ayrica zumba dans egitimi bittikten 5 hafta sonra alinan
takip testi sonuglart da gelisen aerobik gii¢ degerlerini hala korudugunu

gostermektedir.

Arastirma sonucunda zumba dans egitiminin KHD’ ne herhangi bir etkisinin
olmadig1 sonucuna ulasgilmistir. SDNN parametresine iliskin degerler incelendiginde,
zaman temel etkisiyle birlikte zamanxgrup etkilesiminde de anlamli farklilik
olmadig1 tespit edilmistir. RMSSD parametresine iliskin degerler incelendiginde,
zaman temel etkisiyle birlikte zamanxgrup etkilesiminde de anlamli farklilik
olmadig tespit edilmistir. LF parametresine iligkin degerler incelendiginde, zaman
temel etkisinde anlamli farklilik tespit edilirken, zamanxgrup etkilesimin de anlaml
farklilik olmadig: tespit edilmistir. HF parametresine iliskin degerler incelendiginde,
zaman temel etkisinde anlamli farklilik tespit edilirken, zamanxgrup etkilesimin de
anlamh farklilik olmadigi tespit edilmistir. LF,, parametresine iliskin degerler
incelendiginde, zaman temel etkisinde anlamli farklilik tespit edilirken, zamanxgrup
etkilesimin de anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir. HF, parametresine iligkin

degerler incelendiginde, zaman temel etkisinde anlamli farklilik tespit edilirken,
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zamanxgrup etkilesimin de anlamli farklilik olmadigir tespit edilmigtir. TP
parametresine iliskin degerler incelendiginde, zaman temel etkisiyle birlikte
zamanxgrup etkilesiminde de anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir. LH:HF
parametresine iliskin degerler incelendiginde, zaman temel etkisinde anlamli farklilik
tespit edilirken, zamanxgrup etkilesimin de anlamli farklilik olmadigi tespit
edilmistir. SD,SD; parametresine iliskin degerler incelendiginde, zaman temel
etkisiyle birlikte zamanxgrup etkilesiminde de anlamli farklilik olmadigi tespit

edilmistir.

Diinya capinda milyonlarca kisi tarafindan uygulanmasina ragmen, zumba
egzersizinin potansiyel faydalar1 hakkinda ¢ok az arastirma bulunmaktadir.
Aragtirma kapsaminda ele alinan ve dinlenik halde olgiilen kalp atim hizi
degiskenligi, ardisik kalp atislar1 arasinda meydana gelen zaman araliklar1 olarak
tanimlanmakta ve kardiyovaskiiler sistemin otonom sinir kontroliiniin bir belirteci
olarak kabul edilmektedir (Aubert ve ark., 2003). Bununla birlikte yapilan
arastirmalar antrenman uyaranlarindaki degisikliklere yanit olarak stres ve
toparlanmanin nesnel bir gostergesi olarak kalp atim hiz1 degiskenliginin kullanimin
desteklemistir (Aubert, ve ark, 2003; Flatt ve Esco, 2013; Buchheit, 2014). Verilen
bilgiler 1s181nda zumba egzersizlerinin kalp atim hiz1 ve kalp atim hiz1 degiskenligi,
tizerindeki etkilerine yonelik ilgili literatiir incelendiginde, Delextrat ve ark., (2016)
tarafindan saglikli kadinlarda zumba egzersizinin fizyolojik ve psikolojik sonuglar
tizerindeki etkileri incelenmistir. Arastirma sonucunda HR parametresine iliskin
degerlerin gelisim i¢in oldugu rapor edilmistir. Baska bir literatiirde Barranco-Ruiz
ve Villa-Gonzalez (2020) tarafindan sedanter kadinlar {izerinde yapilan aragtirmada
zumba egzersizinin fiziksel uygunluk parametreleri lizerindeki etkileri incelenmistir.
Ucg grup olarak yiiriitiilen arastirmada (kontrol, dayanikliltk antrenman grubu, zumba
egzersiz grubu) sadece dayaniklilik egzersiz grubunun HR parametresinde anlaml
farklilik oldugu tespit edilmistir. Gruplar aras1 karsilagtirmada ise anlamli bir
farklilik olmadig1 ifade edilmistir. Ilgili literatiirde zumba egzersizlerinin kalp atim
hiz1 degiskeni iizerinde yogunlastig1 goriilmektedir. Bununla birlikte son zamanlarda

yapilan aragtirmalarda, kisa siireli zumba egzersizlerinin (8 ila 12 hafta) kadinlarda
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aerobik kapasite, psikolojik saglik, viicut kompozisyonu gibi parametrelere etkisinin

oldugu rapor edilmistir (Cugusi ve ark., 2015).
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5. SONUC VE ONERILER

Bu aragtirma ile aynali bir salonda zumba dans egitiminin propriyosepsiyon
(eklem pozisyon hissi) ile duygu durumuna olan etkisi ve zumba egitiminin
performans lizerine etkileri aragtirllmistir. Sonug olarak, ayna unsuru ile zumba dans
egitimi almanin propriyosepsiyonu (eklem pozisyon hissi) anlamli derecede olumsuz
etkiledigi ancak duygu durumlarinin olumsuz etkilenmedigi ve 10 hafta diizenli
zumba dans egitimi alan grubun aerobik ve anaerobik performanslarini anlaml
derecede arttirdigt sonucuna ulasilmistir. Ayna kullanimina tesvik edilen
katilimcilarin sag ve sol diz eklem hisleri (15°-30°-60°-90°) anlamli derece
bozulurken aynasiz grubun diz eklem hisleri anlamli derece artmistir. Ayna unsuru
hari¢, ayn1 koreografiler ayn1 egitmen tarafindan her iki guruba da ayn sekilde
ogretilmistir. Hem kendilerini hem egitmeni aynadan takip eden ve hareketin hangi
ac1 araliginda olmasi gerektigi vurgusuna ayna gorselinden ulagan kadinlarin diz
eklem pozisyonlar1 diigmiistiir. Aynasiz sadece egitmen ve Ogretileri dogrultusunda
zumba Ogrenen kadinlarin gozleri kapali bir sekilde alinan diz propriyosepsiyon
Olgiimleri On, ara ve son test Ol¢limlerinde anlamli derecede gelisme gostermistir.
Kosarken, yiiriirken veya merdiven ¢ikarken ayaklara bakmamayi, refleks olarak en
az yaralanmay1 veya hi¢ yaralanmamay saglayacak sekilde diigmeyi miimkiin kilan
kisinin propriyosepsiyonuna olan giivenidir.  Literatiirde, 6grenme asamasinda
aynalara olan giivenin giiclenmesinden kaynakli kisinin i¢sel farkindaliginda azalma
nedeniyle propriyosepsiyonlarina olan giivenin azaldigin1 ifade eden ¢alismalar
mevcuttur. Aynasiz zumba dans egitimi alan kadinlar, zumba egzersizini 6grenirken
egitmenin vurgu yaptigi ag1 derecelerini hissederek 6grenmisler ve ayna gorselinden

ne kendi bedenlerine nede diger kadinlarin viicut goriintiilerine odaklanmislardir.

Tek ve kesin bir 6l¢limii olmayan eklem pozisyon hissinin, ayna unsurundan
nasil ve ne derece etkilendigine ulasabilmek i¢in diz a¢1 Olgiimleri ile
propriyosepsiyonu  gelistirdigi  diisiiniilen  denge  Olglimleri  alinmustir.
Proprosepsiyonu etkiledigi disiliniilen denge oOl¢iimii sonuglart da diz EPH

sonuglartyla benzerlik gostermistir. Aynali grubun hem ¢ift ayak hem de tek ayak
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statik dengeleri anlamli derecede gelisme gosterirken dinamik dengeleri anlamli
derecede bozulmustur. Cift ayak veya tek ayak fark etmeksizin hareketini
Ogrenirken bedenini bir siire statik dengede tutabilen kadinlar, hareket esnasinda
aynaya kendi yansimalarina veya diger kadinlara odaklanarak stabilitelerini
bozmuslardir. Bu durumun siirekliligi dinamik dengelerinin anlamli derecede
bozulmasina neden olmustur. Ornegin sigrayarak sag ve sirasiyla sola high knees
hareketini yaparken kadinlarin tiim bedenleriyle diiz duvara donmeleri gerekir.
Aynasiz gurup hareketi tam ve dogru yapmaya odaklanirken, aynali grup maalesef
daha c¢ok aynadan nasil goriindiiklerine odaklanmiglardir. Bu nedenle 6grenmede
gerek kadinlara gerek egitmene kolaylik saglayan aynalar farkinda olmadan
bireylerin propriyosepsiyon becerilerinin ve dolayisiyla dinamik dengelerinin
bozulmalarini tetiklemistir. Sonu¢ olarak, “Zumba dans egitiminde aynalarin
propriyosepsiyona olumsuz etkisi vardir” hipotezi; “Zumba dans egitiminde
aynalarin statik dengeye olumlu etkisi vardir” hipotezi ve “Zumba dans egitiminde
aynalarin dinamik dengeye olumsuz etkisi vardir” hipotezi tamami ile kabul
edilmistir. Clinkii test protokolii boyunca alinan dort farkli zaman noktast ile dlgiilen
diz EPH, statik ve dinamik denge analizleri aynali grupta anlamli derecede

etkilenmistir.

Aynalarla zumba dans egitimi alan kadinlarin duygu durumlarinda herhangi
bir anlamli fark tespit edilmese de pozitif duygu durumlarinda artis; negatif duygu
durumlarinda ise azalma goriilmiistiir. Aynasiz grubun sonuglar1 da ayni sekilde
benzerlik gostermistir. Ancak bu sonug, literatiir ile paralellik gostermemektedir. Bu
durumun nedenini ¢alisma grubunu olusturan katilimcilarin spor bilimleri fakiiltesi
ogrencileri olmalariyla iligkili oldugunu disiinmekteyiz. Ciinkii alanyazin
incelendiginde dans egitimine yeni baslayan kiiciik bireyler veya sedanter kadinlarin
duygu durumlariin inceledigi ve aynalarin olumsuz etkiledigi sonucuna vardiklarini
gormekteyiz. Calisma gurubumuzu olusturan kadinlar daha 6nce zumba dans egitimi
almayan bireyler olsa bile spor ge¢misleri olan kadinlardir. Dolayisiyla aynalarin
varlig1 ile gordiikleri bedenlerinin yansimalari onlar1 kaygilandirmamis veya kendi

gorlntiilerini diger kadinlarin goriintiilerini karsilastirmalarina tesvik etmemistir.
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Sonug olarak, aynali veya aynasiz egitim almak duygu durumlarinda herhangi bir

degisiklige neden olmamustir.

Zumba dans egitimine diizenli katilan kadinlarin aerobik ve anaerobik
performans kapasitelerinde anlamli derecede artis goriilmiistiir. Zumba egzersizinin,
kardiyovaskiiler dingligin isareti olarak kabul goren VO2maks destekledigi ve
gelistirdigi asikardir. Literatiirde zumbanin aerobik gii¢ ve dayanikliligi arttirdigin
gosteren calismalar mevcuttur. Sonu¢ olarak “Zumba dans egitiminin aerobik
performans iizerine olumlu bir etkisi vardir” hipotezi ve “Zumba dans egitiminin
anaerobik performans iizerine olumlu bir etkisi vardir” hipotezi tamami ile kabul

edilmistir.

Arastirma kapsaminda ele alinan deney ve kontrol gruplari arasinda kalp atim
hiz1 degiskenligi parametreleri iizerinde anlamh farklilik olmadigi goriilmektedir.
Bununla birlikte zamana baglh olarak LF, HF, LF,, HF, ve LH:HF parametrelerinde
anlaml farklilik oldugu gorilmektedir. Zumba ve diger grup fitness derslerinin
yogunlugu, egitmenin koreografisine ve coskusuna bagli olarak genis bir aralikta
goriinmektedir. Egitmenin coskusu ve bir grup ortaminda olmanin verdigi deneyim,
genellikle katilimcilara da yansimaktadir. Tiim bu faktorler ¢alismalar arasindaki
farkliliklar1 aciklayabilir. Bu dogrultuda ileride yapilacak olan arastirmalarin bu
farkliliklar1 da dikkate alarak zumba egzersizlerinin kalp atim hizi degiskenligi
parametrelerine odaklanmalar1 elde edilen sonuglarin daha iyi agiklanmasina

yardimci olacaktir.
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OZET

Zumba Becerisi Ogrenirken Aynalarin Propriyosepsiyon ve Duygu Durumu ile
Zumbanin Performansa Etkisi

Propriyosepsiyon kavrami spor bilimleri alaninda 6nem kazanmaya heniiz yeni
baslamigsa da dans pedagojisi, bilim ve rehabilitasyonun daha genis kapsam i¢inde bir ilgi
konusudur. Diizenli bir egzersiz programu ile gelistirilebilinen eklem pozisyon hissi ile hem
yaralanmalarin Oniine gegcinilebilmekte hem de spora doniis hizlari arttirilarak yeniden
yaralanma durumlar1 ciddi oranda azalabilmektedir. Spor ve dans egitim simniflariin
duvarlarinda yer alan aynalarin propriyosepsiyona olan etkisine dair kapsamli bir ¢aligmaya
rastlanilamamigtir. Bu baglamda arastirmanin amaci aynali bir ortamda zumba dans
egitiminin bilingli ve programli bir sekilde uygulandiginda katilimeilarin propriyosepsiyon
ve duygu durumlart ile zumbanin aerobik ve anaerobik performansa olan etkilerini
incelemektir. Calismaya, yaslar1 18-25 arasinda olan 39 kadin katilmistir. Katilimeilar
randomize karsit-dengeli olarak 3 gruba ayrildiktan sonra 10 hafta boyunca, haftanin 3 giinii,
giinde 1 saat olmak iizere arastirmaci tarafindan zumba dans egitimi uygulanmistir. Ankara
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Performans laboratuvarmi 4 kez ziyaret eden
katilimcilara sirasiyla VKI 6lgme cihazi, kalp atim hizi, diz eklem pozisyon hissi, statik-
dinamik denge, aerobik performans ve anaerobik performans testleri uygulanmistir. Ayrica
duygu-durum (PANAS) 6lgegi ise on ve son olmak tizere iki defa uygulanmistir. Sonug
olarak, ayna unsuru ile zumba dans egitimi almanin propriyosepsiyonu (eklem pozisyon
hissi) anlamli derecede olumsuz etkiledigi ancak duygu durumlariin olumsuz etkilenmedigi
ve 10 hafta diizenli zumba dans egitiminin performanslarini anlamli derecede arttirdig:
sonucuna ulasilmistir. Ayna kullanimina tesvik edilen katilimecilarin sag ve sol diz eklem
hisleri (15°-30°-60°-90°) anlamli derece bozulurken aynasiz grubun diz eklem hisleri
anlamlt derece artmistir. Aynalarin statik dengeyi bozdugu ancak dinamik dengeyi
gelistirdigi gozlemlenmistir. Deney ve kontrol gruplari arasinda kalp atim hiz1 degiskenligi
parametreleri lizerinde anlamli farklilik olmadigi goriilmiistiir.

Anahtar Sézciikler: Dans, Duygu Durum, Egitim, Propriyosepsiyon, Spor, Zumba.
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SUMMARY

The Effect of Mirror Proprioception and Mood and Zumba on Performance While
Learning Zumba Skills

Although the concept of proprioception has just begun to gain importance in the field
of sports sciences; dance pedagogy is a topic of interest within the broader context of science
and rehabilitation. With the joint position sense developed with a regular exercise program,
both injuries can be prevented and re-injury cases can be significantly reduced by increasing
the speed of return to sports. No comprehensive study has been found on the effect of
mirrors on proprioception on the walls of sports and dance training classrooms. In this
context, the aim of the research is to examine the proprioception and emotional states of the
participants and the effects of zumba on aerobic and anaerobic performance when zumba
dance training is applied consciously and programmatically in a mirrored environment. 39
women aged between 18-25 participated in the study. After the participants were randomly
divided into 3 groups in a counter-balanced manner, Zumba dance training was applied by
the researcher for 10 weeks, 3 days a week, 1 hour a day. BMI measuring device, heart rate,
knee joint position sense, static-dynamic balance, aerobic performance and anaerobic
performance tests were applied to the participants who visited Ankara University Faculty of
Sports Sciences Performance laboratory 4 times. In addition, the mood-state (PANAS) scale
was administered twice as pre-test and post-test. As a result, it was concluded that taking
zumba dance training with the mirror element significantly affects proprioception (joint
position sense), but emotional states are not adversely affected and 10 weeks of regular
zumba dance training significantly increases their performance. While the right and left knee
joint sensations (15°-30°-60°-90°) of the participants who were encouraged to use mirrors
were significantly impaired, the knee joint sensations of the mirrorless group increased
significantly. It has been observed that mirrors disrupt the static balance but improve the
dynamic balance. It was observed that there was no significant difference on heart rate
variability parameters between the experimental and control groups.

Keywords: Dance, Mood, Education, Proprioception, Sports, Zumba.
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Prof.Dr.Yasemin YAVUZ Biyoistatistik A.U. Tip Fakiltesi EO HE
Prof.Dr.Deniz BALCI Genel Cerrahi A.U. Tip Fakiltesi EQ HE
Dog.Dr.Yuksel URUN Tibbi Onkoloji A.U.Tip Fakiltesi EOQ |HR
Dog.Dr.Cihangir AKYOL Genel Cerrahi A.U. Tip Fakilltesi EO |HKE
Dog.Dr.Basak Ceyda MEGO Aty AU TpFakiless | EQ |HE
Dog.Dr.Halil OZDEMIR Gocik SaRipive AU TpFakilesi | EO | H R
Dr.Ogr.Uyesi Mustafa Volkan KAVAS | Tip Tarihi ve Etik A.U. Tip Fakaltesi EQ | H




Ek-2 Pozitif-Negatif Duygu Olcegi

POSITIVE AND NEGATIVE AFFECT SCHEDULE SCALE (PANAS)

Bu olgek farkli duygular1 tanimlayan bir takim sozciikler igermektedir. Su anda nasil
hissettiginizi diisiiniip her maddeyi okuyun. Uygun cevabi her maddenin yaninda
ayrilan yere (puanlar daire igine alarak) isaretleyin. Cevaplarinizi verirken asagidaki
puanlar1 kullanin.

—

. Cok az veya hi¢ 2. Biraz 3. Ortalama 4. Oldukg¢a 5. Cok fazla

1. Tgili 12345
2. Sikintili 12345
3. Heyecanl 12345
4. Mutsuz 12345
5. Gugli 12345
6. Suglu 12345
7. Urkmiis 12345
8. Diismanca 12345
9. Hevesli 12345
10. Gururlu 12345
11. Asabi 12345
12. Uyanik 12345
(dikkati ag1k)

13. Utanmis 12345
14. Ilhamli 12345
(yaratici diistincelerle dolu)

15. Sinirli 12345
16. Kararli 12345
17. Dikkatli 12345
18. Tedirgin 12345
19. Aktif 12345
20. Korkmug 12345
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Ek-3 Bilgilendirilmis Géniillii Olur Formu Ornegi (BGOF)

Versiyon No: 1
Tarih: 01/11/2021
BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU
Arastirmanin adi: Zumba Becerisi Ogrenirken Aynalarin Propriyosepsiyon ve Duygu
Durumu ile Zumbanin Performansa Etkisi
Sorumlu Arastirici: Prof. Dr. Semiyha TUNCEL
Arastirmanin yiiriitiilecegi yer: Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor Salonu

Sayin Goniillii,
Bu katildiginiz ¢alisma bilimsel bir arastirma olup, arastirmanin adi “Zumba Becerisi
Ogrenirken Aynalarin Propriyosepsiyon ve Duygu Durumu ile Zumbann Performansa
Etkisi’’ dir. Bu ¢alisma kapsaminda amag aynali ortamda 10 haftalik zumba dans egitiminin
kadinlarda bazi fiziksel uygunluk parametreleri, propriyosepsiyon, kalp hiz1 degiskenligi ve
duygu durumlarina etkisinin olup olmadigini arastirmaktir.

Eger aragtirmaya katilmay1 kabul ederseniz, egzersiz testleri 6ncesinde ve sonrasinda her
sporcu kendi antrenman programina devam etmeli ancak, yapilacak olan testlerden en az 24
saat oncesinde yiiksek siddetli herhangi bir fiziksel aktivite veya antrenmana katilmamig
olmaniz gerekmektedir. Ayrica yine testlerden en az 24 saat once kafein ve alkol iceren
herhangi bir besin maddesi almamis olmaniz gerekmektedir.

Bu arastirma siiresince viicut kompozisyonu ve boy uzunlugu, propriyosepsiyon, statik ve
dinamik denge, kalp hiz1 degiskenligi, aerobik gii¢, aerobik ve anaerobik gii¢ dl¢limlerine
arastirma oncesinde, 5. Haftasinda, 10. haftasinda ve arastirma sonrasinda olmak iizere 4 kez
yapilacaktir. Arastirma Oncesi testlerden 1 hafta sonra 10 hafta boyunca haftanin {i¢ giinii ve
giinde 60 dakika boyunca aynal1 ve aynasiz salonlarda Zumba Egitimi baglayacaktir.

Olgiimlerin asamalari, her bir 6l¢iimiin hangi sirayla ve nasil yapilacagi ‘‘Ornek Detayh
Calisma Plam ve Olgiimlerin Icerikleri’’ bolimiinde ayrintili bir sekilde bilgilerinize
sunulmustur. Bu arastirma kapsaminda herhangi bir ilag veya tedavi yoOntemi
uygulanmayacaktir.

Aragtirmaya 10 hafta boyunca dans egitimine katilmaya goniillii olan 18-25 yas araliginda 39
yetigkin, saglikli kadin katilacaktir. Calismaya katilma kriteri olarak arastirmadan énceki son
6 ay oncesinde diizenli bir fiziksel aktivite programina katilmamis ve dans egitimi almamis
bireyler secilecegi igin, ger¢eklestirilecek test ve antrenman yogunlugu ve siddeti géz oniine
alindiginda, yapacagimiz zorlu egzersizler esnasinda kas-iskelet sistemi zorlanmasi,
bacaklarda kramplar ve yorgunluk olusmasi gibi sikintilar yasanma ihtimali olasidir ve
belirtilen sorunlarin yasanmasi durumunda Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
performans laboratuvarinda hazir bulunun ilk yardim initesindeki gerekli malzemeler
kullanilacaktir.

Arastirma sirasinda veya Oncesinde sizi ilgilendirebilecek (Test ya da antrenman saatinin
veya giiniiniin degismesi gibi durumlar) herhangi bir gelisme oldugunda, bu durum size
derhal bildirilecektir. Arastirma hakkinda ek bilgiler almak igin 0542....... numarali
telefondan Ars. Gor. Gizem CEYLAN’a bagvurabilirsiniz.

Bu arastirmada yer almaniz nedeniyle size herhangi bir 6deme yapilmayacaktir. Testlerin

yapilacagi yere ulasim ve yeme-i¢me {icretleri arastirmacilar tarafindan karsilanacaktir.
Aragtirmaya 18-25 yas araliginda 36 kisinin katilmas1 planlanmaktadir.
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Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Aragtirmada yer almayi
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; bu durum
herhangi bir cezaya ya da sizin yararlarimza engel duruma yol agmayacaktir. Arastirict
bilginiz dahilinde veya isteginiz disinda, ¢alisma programini aksatmaniz gibi nedenlerle sizi
arastirmadan ¢ikarabilir. Arastirmanin sonugclar1 bilimsel amagla kullanilacaktir; ¢alismadan
cekilmeniz ya da arastirici tarafindan cikarilmaniz durumunda, sizle ilgili tibbi verileri de
arastirmadan ¢cekme ve kullandirmama hakkina sahipsiniz.

Size ait tim tibbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma yayinlansa bile kimlik
bilgileriniz verilmeyecektir, ancak arastirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar
ve resmi makamlar gerektiginde tibbi bilgilerinize ulasabilir. Siz de istediginizde kendinize
ait tibbi bilgilere ulasabilirsiniz.

Bu formun imzal1 bir kopyasi size verilecektir.

Calismaya Katilma Onayi:

5 |

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan once goniilliilye verilmesi gereken
bilgileri okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorular1 arastiriciya
sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim ac¢iklamalar1 ayrintilariyla anlamis
bulunmaktayim. Calismaya katilmayi isteyip istemedigime karar vermem i¢in bana yeterli
zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin gézden gegirilmesi, islenmesi
konusunda arastirma yiiriitiiciisiine yetki veriyor ve s6z konusu arastirmaya iliskin bana
yapilan katilim davetini higbir zorlama ve baski olmaksizin biiyiik bir goniilliiliik igerisinde
kabul ediyorum.

Bu formun imzal1 bir kopyasi bana verilecektir.

Goniilliiniin, Aciklamalar1 yapan arastirmacinin
Adi-Soyadt: Adi-Soyadr:

Adresi: Adresi:

Tel: Tel:

Tarih ve imza: Tarih ve imza:
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Ornek Detayh Calisma Plam ve Olgiimlerin Icerikleri

Asagida Arastirma Oncesi ve sonrasi uygulanacak testler ile uygulanacak olcek bilgileri
detayl bir sekilde bilginize sunulmustur. Ayrica katiliminizin saglanacagi 12 haftalik zumba
ders egitimi programi da asagida belirtilmistir.

UYGULANACAK TESTLER

Viicut kompozisyonu ve boy uzunlugu 6l¢iimii: Bu arastirmada viicut kompozisyonu
bioelektirikimpe dans analizi (BIA) ile PlusAvis 333 (JawonMedical, SOUTH KOREA)
analizorii kullanilarak belirlenecektir. Kadinlar ise sort ve sporcu atleti ile 6l¢iime katilmalari
istenecek, cihazin lizerine ¢iktiktan sonra bilgisayara girilen verilerin (yas, cinsiyet, fiziksel
aktivite diizeyi) cihaz ekranina gelmesi beklenecek bunu takiben el elektrotlar1 da
tutturulmus ve kollar iki yanda yaklasik 30° agikta ve gergin pozisyonda iken yaklasik 10
saniye boyunca Ol¢limleri alinacaktir. Tiim katilimcilar 6lgiimden en az en dort saat d6nce
yemeyi ve igmeyi birakmalari, en az 12 saat dncesinde alkol vb. iiriinler almay1 ve fiziksel
aktiviteyi birakmalar1 konularinda uyarilacaklardir. Katilimcilardan, testten 30 dakika
oncesine kadar mesanelerini bosaltmalar1 istenecektir. Kadin katilimcilar mensturasyon
doneminde 6lciime alinmayacaktir. Olgiim sirasinda tiim katilimeilardan varsa, izerlerindeki
metal egyalar1 c¢ikarmalart istenecektir. Bu Olglimden elde edilecek parametreler; viicut
agirhigi (VA), viicut yag yiizdesi (VYY), viicut yag agirligi (VYA) ve yagsiz viicut agirlig
(YVA)’dir. Katilimeilarin boy uzunluklar1 (BU) belirlenirken; ¢iplak ayakla ve dik durmalari
istenecek, ayaklar topuklardan bitisik pozisyonda, gozleri karsiya bakarken, derin bir
inspirasyon sonrasi nefeslerini tuttuklarinda basin iizerinde en yiliksek nokta 1mm
hassasiyetle Harpendenstadiometre (Holtain, U.K.) ile cm cinsinden dl¢iilecektir.

Propriyosepsiyon: Diz ekleminde Ol¢timleri alinmus, Saunders Digital Inclinometer ile
Kisiler gozleri agikken 15°-30°-60° ve 90° agilara getirilmistir. Daha sonra katilimcilarin
gozleri kapali halde sirasiyla diz ekleminde 6nce sag sonra sol ekstremiteler olmak tizer 15°-
30°-60° ve 90° derecelik agilara kendisinin getirmesi istenmistir. Her ag¢i igin 3 tekrar
istenmis derecelere en yakin olan rakam kaydedilmistir.

Statik ve dinamik denge: Denge 6l¢iimleri Biodex Sistem SD (Biodex Medikal Sistemler,
Shirley,NY) ile olgiilecektir. Tiim katilimcilara testten once ayakkabilarini ve goraplarini
cikarmalart istenecektir. Ayrica her test esnasinda elleri kalgalarinda, ayaklar omuz
genisliginde acik bir sekilde dik durmalar1 s6ylenecektir. Katilimcilara genel stabilite testi
(OSI) ve diigsme riski testi (FR) olmak tizere iki farkli denge testi yapilacaktir. Biitiin testler
bir g6z agik, bir goz kapali kosulunda yapilacaktir. Genel stabilite testi li¢ kez 10 saniye
dinlenme siiresi ile 20 saniye gerceklestirilecektir. OSI denge testlerinden elde edilen
parametreler; genel stabilite indeksi statik-dinamik (S-OSI, D-OSI), 6n- sonstabilite indeksi
statik-dinamik (S-APSI, D-APSI) ve orta-yan stabilite indeksi statik-dinamik (S-MLSI, D-
MLSI). Diisme riski testi iki kez 10 saniye dinlenme siiresi ile 30 saniye boyunca
gerceklestirilecektir.

Kalp hiz1 degiskenligi (KHD): KHD olgiimleri (Polar H7), kayit programi (Elite HRV) ve
hedef sistemi her sporcu igin baslangicta, egitimin 5.haftasinda, son haftasinda ve egitim
bittikten 5 hafta sonra olmak iizere 4 defa kontrol edilecektir. Deneklerden Glgiimden en az
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iki saat once yemeyi birakmalar1 istenecektir. Ayrica alkol, sigara ve kafein tilketmemeleri
konusunda uyarilacaklardir. Olgiime alinmadan énce 5 dakika oturur pozisyonda beklemeleri
istenecektir ve ol¢iim esnasinda katilimcilardan Sl¢iime uygun olan sporcu atletiyle klasik
sedye iizerine sirt {isti uzanmalar1 istenecektir. Katilimecilar ayakkabi, g¢orap ve varsa
iizerlerindeki metal esyalar1 da ¢ikarmalar1 sdylenecektir. Katilimcilara dl¢lim sirasinda hig
konugmamasi ve hareket etmemesi sdylenerek dlclime baglanacak ve KHD 5 dakika boyunca
kaydedilecektir. Bu 6l¢iim sonucunda kalp hizi degiskenligi zaman-alan parametleri SDNN,
RMSSD, SDSD; frekans-alan parametleri LF: HF, LF, HF, HFnu, LFnu ve TP ler
kullanilacaktir. Polar H7 gogiis bandi ile alinan bu parametlerin frekanslarina Elite HRV
uygulamasiyla ulagilmasi amaglanmaktadir. Kubios HRV Standart yazilimi ile analiz
edilecektir.

Aerobik giiciin degerlendirilmesi: bu arastirmada katilimcilarin aerobik giici YO-YO
Aralikli, Dinlenme Testi-l ile belirlenecektir. Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi 1.seviyede
kosu hiz1 10 km/s hizla baglar ve her 40 metre sonunda test protokoliine bagli olarak kosu
hiz1 0,5 km/s ya da 1 km/s artar. Kosular arasinda dinlenme siiresi 10 saniyedir. Test
sonunda MaxVo2 asagidaki formiile gore hesaplanir. MaxVo2= 36.4 + (0.0084xKosu
Mesafesi). Test i¢in 25 m.’lik bir sahada A ve B noktasi 5 m., B ve C noktas1 20 m olacak
sekilde isaretgiler yerlestirilecektir. Sporcu baglama sinyali ile B noktasindan C noktasina
kosar ve geri doner. Ardindan A ve B noktasi arasinda test seviyesine gore 5 veya 10 saniye
dinlenir. Ikinci kosu sinyali ile tekrar C noktasina kosar ve A-B noktasina tekrar geri doner.
Test bu sekilde seviye artarak devam edecek ve sporcu sinyal sesinde baslangic noktasina
yetisemediyse 1 uyari alacak, ikinci hatada testi sonlandirilacaktir. Testin sona erdirilme
kriterleri: bas donmesi, mide bulantisi, artan egzersiz yiikiine ragmen kalp atim sayisinda
diisiis, fiziksel olarak gézlemlenen asir1 yorgunluk durumu, test temposunu 2 kez kacirmak.

Alaktasit ve laktasit giiciin degerlendirilmesi: Anaerobik gii¢ ve kapasitenin belirlenmesi
icin Wingate Anaerobik Gii¢ ve Kapasite Testi kullanilacaktir. Test, Monark 894-E model
cihaz olan bisiklet testiyle (Monark, Sweden) gerceklestirilecektir. Teste baglamadan 6nce
katilimeilar (50-60 rpm hiz ile kefede yiik olmadan) 5 dakika 1sinacaklardir. Isinmanin 2 ve
4. dakikalarinda yine kefede yiik olmadan 5 saniyelik maksimal sekilde pedal ¢evirmeleri
istenecektir. Bisikletin {istinde 3 dakika pasif dinlenmeden sonra teste gegcilecektir.
Katilmcilarin  viicut agirliklarinin - kilogrami basina %7 olacak sekilde yiik kefeye
yerlestirilecektir. Test 30 saniye boyunca katilimcinin maksimal efor sarf etmesiyle
gerceklestirilecektir. Test sonucu elde edilen; zirve gii¢, ortalama gii¢, minimum gii¢ ve
giicteki yiizdelik diislis parametreleri anaerobik giic ve kapasitenin degerlendirilmesinde
kullanilacaktir.

UYGULANACAK OLCEK

Duygu Durum Degerlendirilmesi: Katilimcilarin duygu durumlarina ulasabilmek icin
aynali ve aynasiz egitim alan danscilar ile Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi kullanilacaktir.
Bu olgek, 1988 yilinda Watson, Clark ve Tellegen tarafindan gelistirilmistir
(PANASPositive Affectivity, Negative Affectivity Scale). Heyecanli, Giiclii, Hevesli,
Gururlu, Uyanik, ilhaml, Kararl, Aktif, lgili ve Dikkatli olmak iizere 10 duygulanim
durumu pozitif duygulanimi (PD); Sikintili, Mutsuz, Suglu, Urkmiis, Diismanca, Asabi,
Utanmig, Sinirli, Tedirgin ve Korkmus olmak iizere 10 duygulanim durumu negatif
duygulanimi (ND) 6lgmektedir. Watson ve ark. (1988), PD’nin dlgek giivenilirliginin .88,
ND’nin 6lgek giivenilirligini .87 bulmustur. Olcegin Tiirkge uyarlamasi Geng¢dz (2000)
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tarafindan yapilmistir. Faktor analizinde iki faktorli yapinin toplam varyansin %44’{inii
acikladigi; oOlcek giivenilirlik katsayisinin PD i¢in .86, ND i¢in .83 bulundugu rapor
edilmistir (PANAS 6lgegi Ek’de verilmistir).

10 Haftalik Dans Egitimi Programm

Hafta Pazartesi Carsamba Cuma
Giin / dk.
Zumba dansinin tanitilmasi 10 Temel ve genel 1sinma 10 dk. Temel ve genel 1sinma 10 dk.
dk. Onceki derste 6gretilen 1 kareografinin tamamlanmas1
Zumba temel ritim dlgiilerinin hareketlerin tekrar1 15 dk. 15 dk.
1. Hafta anlatilmasi 10 dk. Hareketlerin miizik esliginde Koreografinin bastan sona
60 dk. Ritim ¢aligilmast 15 dk. adimlamasi 15 dk. tekrar1 20 dk.
(8-10-12 Temel ve genel 1snma 10 dk. Dinlenme 5 dk. 2.Koreografi anlatimi ve

Kasim 2021) 1. Koreografi anlatimi ve Koreografinin 6grenilen kisma uygulama 10 dk.

uygulama 15 dk. kadar miizik esliginde 2 defa Soguma 5 dk.
tekrarlanmasi 10 dk.
Soguma 5 dk.
Temel ve genel 1sinma 10 dk. Temel ve genel 1sitnma 10 dk. 3.Koreografi anlatimi ve
2 Koreografi anlatimi ve 3. Koreografi anlatimi ve uygulama 15 dk.
uygulama 15 dk. uygulama 15 dk. 3. koreografinin miizikle
2. Hafta 2.Koreografinin miizikle tekrari 3. koreografinin miizikle tekrar1 15 | tekrar1 15 dk.
60 dk. 15 dk. dk. 1. ve 2.Koreografinin miizikle
(15-17-19 1. ve 2. Koreografinin miizikle 1. 2. ve 3. Koreografinin miizikle tekrar1 10 dk.

Kasim 2021) tekrar1 10 dk. tekrar1 10 dk. Koreografi tekrarlart arasi
Koreografi tekrarlari aras1 2dk. Koreografi tekrarlari aras1 2dk. 2dk. dinlenme
dinlenme dinlenme Soguma 5 dk.

Soguma 5 dk Soguma 5 dk.
Temel ve genel 1sinma 10 dk. Temel ve genel 1sinma 10 dk. Temel ve genel 1sinma 10 dk.
1.2. ve 3. Koreografinin miizikle | 1.2.ve 3. Koreografinin miizikle Ogrenilen tiim koreografilerin
3. Hafta tekrar1 15 dk. tekrar1 15 dk. miizik esliginde tekrar1 40
60 dk. Koreografi tekrarlari arasi1 2dk. Koreografi tekrarlari aras1 2dk. dakika
(22-24-26 dinlenme dinlenme Ogrenilen 1. 2. ve 3.

Kasim 2021) 1. 2. ve 3. Koreografide yer alan | 4. Koreografi anlatimi ve Koreografinin de arka arkaya
hareketlerin dogrulugunun uygulama 15 dk. tamamlanmasinin ardindan
kontrol edilmesi ve gosterilmesi | Ogrenilen tiim koreografilerin 2dk. Dinlenme
20 dk. miizik esliginde tekrar1 15 dk. 4. koreografinin miizikle
Miizik esliginde 2 tekrar ve Soguma 5 dk. tekrari
soguma 10dk. Soguma 5 dk.

Temel ve genel 1sinma 10 dk. Temel ve genel 1sinma 10 dk. Temel ve genel 1sinma 10 dk.
Ogrenilen tiim koreografilerin Ogrenilen tiim koreografilerin Ogrenilen tiim koreografilerin
4. Hafta miizik esliginde tekrar1 30 dk. miizik esliginde tekrar1 30 dk. miizik esliginde tekrar1 40 dk.
60 dk. Ogrenilen 1. 2. 3. ve 4. Ogrenilen 1. 2. 3. ve 4. Ogrenilen 1. 2. 3. 4.ve 5.
(29 Kasim- 1-3 | Koreografinin de arka arkaya Koreografinin de arka arkaya Koreografinin de arka arkaya

Arahk 2021) tamamlanmasinin ardindan 2dk. tamamlanmasinin ardindan 2dk. tamamlanmasinin ardindan
dinlenme dinlenme 2dk. dinlenme
3. Koreografide yer alan 5. Koreografi anlatimi ve Soguma 5 dk.
hareketlerin dogrulugunun uygulama 15 dk.
kontrol edilmesi ve gosterilmesi Soguma 5 dk.

10 dk.

Soguma 5dk.

Temel ve genel 1sinma 10 dk. Temel ve genel 1sinma 10 dk. Temel ve genel 1sinma 10 dk.

Ogrenilen 1. ve 2. 3. Ogrenilen 1. 2. 3. ve 4. Ogrenilen tiim koreografilerin
5. Hafta koreografilerin miizik esliginde Koreografilerin miizik esliginde miizik esliginde tekrar1 40 dk.
60 dk. tekrari 10 dk. tekrari 20 dk. Ogrenilen 4. 5. ve 6.

(Ara-Olgiim) | Ogrenilen 4. ve 5. Ogrenilen 3. 4.ve 5. Koreografinin | Koreografinin de arka arkaya

(6-8-10 koreografilerin miizik esliginde de arka arkaya tamamlanmasinin tamamlanmasinin ardindan

Arahk 2021) tekrari 10 dk. ardindan 2dk. dinlenme 2dk. Dinlenme
Dinlenme 5 dk. Ogrenilen 6.koreografinin miizikli | Soguma 5 dk.
6.Koreografi anlatimi ve ve miiziksiz tekrar1 15 dk.
uygulama 10 dk. Soguma 5 dk.

Ogrenilen tiim koreografilerin

miizik esliginde tekrar1 10 dk.

Soguma 5dk.

Temel ve genel 1sinma 10 dk. Temel ve genel 1sinma 10 dk. Temel ve genel 1sinma 10 dk.

Ogrenilen 3. 4. 5. ve 6. Ogrenilen 3. 4. ve 5. Ogrenilen tiim koreografilerin
6. Hafta koreografilerin miizik esliginde koreografilerin miizik esliginde miizik esliginde tekrar: 30 dk.

60 dk. tekrar1 10 dk. tekrar1 10 dk. 8.Koreografi anlatimi ve

(13-15-17 Dinlenme 2 dk. Dinlenme 2 dk. uygulama 10 dk.
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Aralik 2021)

Ogrenilen 5. ve 6.
koreografilerin miizik esliginde
tekrar1 15 dk.

Dinlenme 2 dk.

7. Koreografi anlatimi ve
uygulama 15 dk.

Soguma 5 dk.

Ogrenilen 5. ve 6. koreografilerin
miizik esliginde tekrar1 15 dk.
Dinlenme 2 dk.

Ogrenilen 7. koreografinin miizikli
ve miiziksiz tekrar1 15 dk.

Soguma 5 dk.

Ogrenilen tiim koreografinin
de arka arkaya
tamamlanmasinin ardindan
2dk. dinlenme

Soguma 5 dk.

Temel ve genel 1sinma 10 dk.
Opgrenilen 4. 5.6 ve 7.

Temel ve genel 1sinma 10 dk.
Ogrenilen 5. 6. ve .7.

Temel ve genel 1sinma 10 dk.
Ogrenilen tiim koreografilerin

7. Hafta koreografilerin miizik esliginde koreografilerin miizik esliginde miizik esliginde tekrar1 40 dk.
60 dk. tekrar1 20 dk. tekrar1 20 dk.. Ogrenilen tiim koreografinin
(20-22-24 Dinlenme 5 dk. Dinlenme 5 dk. de arka arkaya
Aralik 2021) 8.Koreografi anlatimi ve Ogrenilen 8 koreografinin miizikli | tamamlanmasinin ardindan
uygulama 15 dk. ve miiziksiz tekrar1 15 dk. 2dk. dinlenme
Soguma 5 dk. Soguma 5 dk. Soguma 5 dk.
Temel ve genel 1sinma 10 dk. Temel ve genel 1sinma 10 dk. Temel ve genel 1sinma 10 dk.
Ogrenilen 5. 6. 7.ve 8. Ogrenilen 5. 6. 7. ve 8. Ogrenilen tiim koreografilerin
8. Hafta koreografilerin miizik esliginde koreografilerin miizik esliginde miizik esliginde tekrar1 40 dk.
60 dk. tekrari 20 dk. tekrar1 20 dk. Ogrenilen tiim koreografinin
(27-29-31 Dinlenme 5 dk. Dinlenme 5 dk. de arka arkaya
Aralik 2021) 9.Koreografi anlatimi ve Ogrenilen 9.koreografinin miizikli | tamamlanmasinin ardindan
uygulama 15 dk. ve miiziksiz tekrari 15 dk. 2dk. dinlenme
Soguma 5 dk. Soguma 5 dk. Soguma 5 dk.
Temel ve genel 1sinma 10 dk. Temel ve genel 1sinma 10 dk. Temel ve genel 1sinma 10 dk.
Ogrenilen 5. 6. 7. 8. ve 9. Ogrenilen tiim koreografilerin Ogrenilen tiim koreografilerin
9. Hafta koreografilerin miizik esliginde miizik esliginde tekrar1 40 dk. miizik esliginde tekrar1 40 dk.
60 dk. tekrar1 20 dk. Ogrenilen tiim koreografinin de Ogrenilen tiim koreografinin
(3-5-7 Dinlenme 5 dk. arka arkaya tamamlanmasinin de arka arkaya
Ocak 2022) 10.Koreografi anlatimi ve ardindan 2dk. dinlenme tamamlanmasinin ardindan
uygulama 15 dk. Soguma 5 dk. 2dk. dinlenme
Soguma 5 dk. Soguma 5 dk.
Temel ve genel 1sinma 10 dk. Temel ve genel 1sinma 10 dk. Temel ve genel 1sinma 10 dk.
Ogrenilen 5. 6. 7. 8. ve 9. Ogrenilen tiim koreografilerin Ogrenilen tiim koreografilerin
10. Hafta koreografilerin miizik esliginde miizik esliginde tekrar1 40 dk. miizik esliginde tekrar1 40 dk.
60 dk. tekrar1 20 dk. Ogrenilen 11. koreografinin Ogrenilen tiim koreografinin
(10-12-14 Dinlenme 5 dk. miizikli ve miiziksiz tekrar1 15 dk. | de arka arkaya
Ocak 2022) 11.Koreografi anlatimi ve Ogrenilen tiim koreografinin de tamamlanmasinin ardindan

uygulama 15 dk.
Soguma 5 dk.

arka arkaya tamamlanmasinin
ardindan 2dk. dinlenme
Soguma 5 dk.

2dk. dinlenme
Soguma 5 dk.
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Ek-4 Zumba Aynasiz Salon Katilime1 Devam Cizelgesi

Zumba 2. Grup 12.30- 13.30 (Aynasiz Salon Grubu)

1.Hafta 2.Hafta 3. Hafta 4. hafta 5. hafta 6. Hafta 7. Hafta 8.Hafta 9. Hafta 10. Hafta

08- 10- 12 15-17-19 22-24-26 29-1-3 (ara dlgtim) 13-15-17 20-22-24 27-29-31 3-5-7- 10-12-14

Kasim2021 Kasim 2021 | Kasim 2021 |  Aralik 2021 6-8-10 Aralik 2021 Aralik 2021 Aralik 2021 Ocak 2022 Ocak 2022

Aralik 2021
Katiimcilar Pzt Cars | Cum | Pzt Cars | Cum | Pzt |Cars | Cum | Pzt Cars | Cum | Pzt Cars | Cum | Pzt Cars | Cum | Pzt Cars | Cum | Pzt Cars | Cum | Pzt Cars | Cum | Pzt Cars | Cum

K-1 + + +| + = T T T T O A T R A O A S S I N I S R o T e T A A S A S
K-2 + + | + | + + |+ |+ -] - + |+ |+ |+ | - + |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ ||+ +] O+
K-3 + + | + | + + | - |+ |+ ]+ |+ |+ |+ ||+ + ] - + |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ ]|+ |+ O+
K-4 + + | +| + = T S T I I A S I N A A S A O I I S B S N A T e e + |+ | + |+
K-5 + + | +| + S T T T R T A T N A S T N S A - + |+ |+ | - + |+ |+ |+ |+ |+ |+ ]+
K-6 + + | + | + + |+ |+ |+ ]+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ ]|+ - + |+ |+ | - + |+ |+ |+ |+ |+ |+ ]+
K-7 + + | + | + -+ |+ - - + |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ ]+ |+ |+ ]+ |+ ||+ |+ ||+ O+
K-8 + + | +| + + | - |+ -+ |+ |+ ]+ |+ - + |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ |||+ +] O+
K-9 + + | +| + + |+ |+ -] - + |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ ]+ |+ |+ ]+ |||+ +] O+
K-10 + - -+ + |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ ]+ ]+ |+ ]+ |+ - + |+ |+ |+ |+ |+ |+ ]|+ |+
K-11 + + | +| + + |+ |+ |- - + |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ - + |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ + ]|+
K-12 + + | +| + o T T S R T A S (N A S A S A T T A S A A S I O I + |+ | + |+
K-13 + + | +| + +| - |+ |+ |+ |+ |+ ]+ |+ - + |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ ||+ +] O+
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Ek-5 Zumba Aynali Salon Katilimelr Devam Cizelgesi

Zumba 1. Grup 16.30-17.30 (Aynah Salon Grubu)

1.Hafta 2.Hafta 3. Hafta 4. hafta 5. hafta 6. Hafta 7. Hafta 8.Hafta 9. Hafta 10. Hafta
08- 10- 12 15-17-19 22-24-26 29-1-3 (ara dlgtim) 13-15-17 20-22-24 27-29-31 3-5-7- 10-12-14
Kasim2021 Kasim 2021 | Kasim 2021 | Aralik 2021 6-8-10 Aralik 2021 Aralik 2021 Aralik 2021 Ocak 2022 Ocak 2022
Aralik 2021
Katiimcilar Pzt Cars | Cum | Pzt Cars | Cum | Pzt | Cars| Cum | Pzt Cars | Cum | Pzt Cars | Cum | Pzt Cars | Cum | Pzt Cars | Cum | Pzt Cars | Cumal| Pzt Cars | Cum | Pzt Cars | Cum
K-1 o N S T S I R O I S A + |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ F |+ |||+ O+
K-2 + - T I O O I N T A O O O S O (O A S A A R A A O S I e A o B e
K-3 + |+ | - + - e I T T I S O R O I O O O A O I O O e I O O s T - A S O B B
K-4 + |+ |+ |+ |+ ]+ |+ |+ - o S S O S N I N T R O O O O I - + |+ |+ |+ ]+ |+
K-5 + |+ |+ |+ |+ |+ |+ |FH|+F |||+ ]+ + |+ |+ |+ |+ |+ ]+ |+ - + |+ | + |+
K-6 + |+ |+ |+ |+ |+ |+ ]|+ + |+ |+ ]| - + |+ |+ |+ |+ |+ ]|+ |+ |+ |+ ||+ + ]+
K-7 + |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ + |+ |+ |+ ]|+ - + |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ ]+
K-8 + - S T I T O S N O N N A S O N S O B S + |+ |+ |+ |+ |+ |+ ]+
K-9 + |+ | - - S T O I T A S I N O S A I O S I I S A S I A A S
K-10 + |+ |+ | + |+ N R S I O O O O I A < R N A S A S O I S A A O N N R B I O B - + | + | +
K-11 + |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ ]+ |+ |+ - + |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ + |+
K-12 + |+ |+ |+ |+ ]+ |+ ||+ |+ - S T O S I O O T T O I + |+ |+ |+ |+ |+ |+
K-13 + |+ |+ |+ |+ |+ | +|F+|+ |+ |+ |+ |||+ - + |+ | + |+
K-14 + |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ - + |+ |+ |+ |+ |+ ]+ |+ ]|+ ]+ - o e I I T A A A







