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1. GİRİŞ 

1.1. Zumba Nedir? 

Zumba fitness (ZF) olarak da bilinen zumba, Latin ritimlerinden farklı 

hareketleri dans ile bütünleĢtirerek eğlence ve fitness ile birleĢtiren tanınmıĢ bir 

yaĢam tarzı egzersiz programıdır (Cugusi ve ark., 2018).  Dünyanın hemen her 

ülkesinde popüler olan ve her yaĢtan insanın büyük bir beğeni ile ilgilendiği Zumba, 

yaygın olarak egzersizi eğlenceli bir forma getiren çok yönlü bir aktivite olarak 

görülmektedir (Perez ve ark., 2017). Bu bağlamda 12 milyondan fazla kiĢinin katılım 

sağladığı ve neredeyse 125 ülkede kendine yer bulan bu grup egzersizinin bu kadar 

popüler olmasının sebeplerinden biriside katılımcıların ritmi yakalayıp zumbanın 

temposunu kaçırmamaları için “bunun doğru veya yanlıĢ yolu olmadığını” öne 

sürüyor olmasıdır. Nitekim dans temelli zumba fitness egzersizinin temel amacı da 

katılımcıların kendilerini bir partide gibi hissetmelerini sağlayarak egzersizi müzik 

ve dans eĢliğinde saatlerine bakmadan eğlenceli bir hale getirmektir. Dolasıyla 

"Egzersizi bırak- partiye katıl!" sloganı zumba ile iliĢkilendirilmiĢtir (Perez ve 

Robinson 2014). 

Hızlı ve yavaĢ ritimleri bileĢtirerek hareketlerin kombinasyonu ile aerobik 

aralıklı antrenmanı içeren zumba, basit hareketlerle baĢlar ve müziğin ritmine göre 

hızlanarak katılımcılara keyif veren bir fiziksel aktivite haline gelir. YaklaĢık bir saat 

süren zumba dersleri müzik ve dans temelli olmasının yanı sıra squat ve lunge gibi 

fitness hareketlerini içermektedir ve bu ders süresi boyunca kalori yakımını da 

desteklemektedir. Ayrıca zumba uygun bir diyet programı yardımıyla kilo 

kontrolünü sağlarken yağ kaybını arttırmayı da hedeflemektedir. Basit- yavaĢ; zor-

hızlı kareografiler ile kardiyo egzersizleri ve direnç egzersizlerini bir arada 

harmanlayan zumba, alt ve üst ekstremiteler olmak üzere vücudumuzda ki tüm 

kaslarının harekete geçmesini sağlamaktadır (LjubojeviĤ ve ark., 2014).  
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1.1.1. Zumba Gelişimi 

Ana merkezi Miami‟de bulunan bir marka olan zumba sadece fitness veya 

dans programı değildir. Tamamen Ģans eseri ortaya çıkmıĢtır. Zumbanın oluĢumunu 

sağlayan çocukluğunda dansa gönül veren, Kolombiya Cali'de doğup büyüyen 

Alberto Beto Perez‟dir. Ünlüler için koreograf olarak çalıĢan Perez ayrıca aerobik 

eğitmenliği yaptığı Bogota‟da Latin dansı ile hip hop ve break dance figürlerini 

birleĢtirdiği için ün kazanmıĢtır (Perez ve Robinson 2014). 

Alberto Beto Perez aerobik grup dersine gittiğinde o gün yapacağı eğitimin 

müziklerini unuttuğunu fark ediyor ve arabasında olan Latin müziklerinin bulunduğu 

kaseti almıĢ eğitimi doğaçlama yapmaya karar vermiĢtir. Salsa, Merengue ve Rumba 

gibi Latin müziklerinden oluĢan kaset çalmaya baĢlayınca eğitime katılanlar adeta bir 

partide, kulüpte veya eğlencedeymiĢçesine motive olmuĢlardır. GeliĢigüzel yani 

tesadüfi bir Ģekilde geliĢen bu ders katılımcılar tarafından bayağı beğenilmiĢ ve önce 

Kolombiya‟da daha sonra da Amerika‟da beklenenin üstünde bir baĢarı yakalamıĢtır. 

DeğiĢik bir dans, egzersiz, fitness tarza sahip olan zumba Fitness Quest adlı bir 

iĢletme tarafından lisanslı alınmıĢ ev koĢullarına uygun bir CD satıĢa sunulmuĢtur. 

Zumbanın dünya çapında popülerliği ve bu kadar geliĢmesini sağlayan “herhangi bir 

zorunlu kalıbı olmadan hareketlerin doğruluğu ve yanlıĢlığı ölçülmeden 

katılımcıların müziğin ritmine uyum sağlamasının teĢvik edilmesi” ile sağlanmıĢtır 

(Luettgen ve ark., 2012; LjubojeviĤ ve ark., 2014; Notarnicola ve ark., 2015; 

Delextrat ve ark., 2016).  

1.1.2. Zumbanın Sınıfları 

Zumba yeni baĢladığı zamanlarda sadece temel zumba vardı. ġu anda birkaç 

farklı türde zumba sınıfları bulunmakta ve sürekli seçenekleri geliĢtirilmektedir. 

Ayrıca zumba türlerinin hepsi için ayrı lisans iĢlemleri gerekmektedir. Zumbanın 

sınıfları (Adams, 2015; Zumba Fitness, 2021): 
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- Zumba Gold, denge, hareket aralığı ve koordinasyona odaklanan, takibi kolay 

Zumba koreografisini sunan aktif yaĢlı bireyler için geliĢtirilmiĢ düĢük 

yoğunlukta bir sınıftır. Zindeliğin tüm unsurlarına odaklanılan bu sınıfın 

katılımcılara sağlayacağı faydalar; koordinasyon, kas kondisyonlama, 

esneklik ve denge! 

 

- Zumba Kids, orijinal Zumba koreografisine dayalı çocuk dostu rutinler 

içeren, adımları parçalara ayıran, sınıf yapısına oyunlar, etkinlikler ve 

kültürel keĢif öğeleri ekleyen 7-11 yaĢ arası çocukların aktif olmalarına ve en 

sevdikleri müziği dinlemelerine Ģans veren bir sınıftır. Bu sınıfın çocuk 

katılımcılara sağlayacağı faydalar; liderlik, saygı, takım çalıĢması, güven, öz 

saygı, hafıza, yaratıcılık, koordinasyon, kültürel farkındalık gibi temel 

çocukluk geliĢim unsurlarını içermesinden kaynaklı çocukların sağlıklı bir 

hayat tarzını benimseyip geliĢtirmelerine, zindeliklerini eğlence ile 

bütünleĢtirmelerine ve eğlencenin doğal yaĢamlarının bir unsuru olmasına 

yardımcı olur.  

 

- Zumba Kid Junior, 4-6 yaĢ arası çocuklar, arkadaĢlarıyla sosyalleĢme ve en 

sevdikleri müzikle eğlenme fırsatı veren, çocuk dostu rutinlerle dolu, yüksek 

enerjili dans partili bir sınıftır. Bu sınıfın küçük çocuklara saylayacağı 

faydalar; Sınıflar, liderlik, saygı, takım çalıĢması, güven, öz saygı, hafıza, 

yaratıcılık, koordinasyon, denge, kültürel farkındalık gibi temel çocukluk 

geliĢim unsurlarını içerir. 

 

- Zumbini, 0-4 yaĢ çocuklar için programı müzik, dans ve eğitim araçlarını 45 

dakikalık durmaksızın, öğrenme ve eğlence için birleĢtiren bir sınıftır. 

Sağlayacağı fayda; anne, baba veya bakıcı ile çocuğun arasındaki bağı 

güçlendirmektir. 

 

- Zumba Toning, hafif ağırlığı olan toning çubuklar eĢliğinde belirli kas 

gruplarına odaklanan bir sınıftır. Katılımcılara sağlayacağı faydalar; ritim ve 

koordinasyonu geliĢtirirken, kollar, göbek ve alt gövde dahil hedef bölgeleri 

tonlar.  
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- Zumba Gold Toning, hafif ağırlığı olan toning çubuklar eĢliğinde belirli kas 

gruplarına odaklanan değiĢtirilmiĢ daha yavaĢ tempolu aktif yaĢlı bireyler için 

geliĢtirilmiĢ bir sınıftır. Katılımcılara sağlayacağı faydalar; ritim ve 

koordinasyonu geliĢtirirken, kollar, göbek ve alt gövde dahil hedef bölgeleri 

tonlar. 

 

- Aqua Zumba, bir havuz partisi tadında Zumba felsefesini suya dayanıklılık ile 

harmanlayan, fitness rutini etkisinin düĢük ancak enerjinin yüksek olduğu 

daha çok sıçramalara dayalı egzersizlerin olduğu bir sınıftır. Katılımcılara 

sağlayacağı faydalar; havuzda eklemler üzerinde etki daha az etki vardır, 

böyleye gevĢeme söz konusudur ve doğal bir direnç yaratan su, her bir adımın 

daha zor olmasını ve kasların güçlenmesine yardımcı olur. 

 

- Zumba Sentao, ağırlık kaldırmak zorunda kalmadan vücut kaslarına bir 

sandalye yardımı ile odaklanmayı sağlayan zumba sınıfıdır. Katılımcılara 

sağlayacağı faydalar; bir partner olmadan sandalye yardımı ile güç ve direnci 

dans hareketleri ile birleĢtirilmesi, kasları tanımlamaya, genel 

kardiyovasküler sağlığı iyileĢtirmeye bu süreçte büyük kalorileri yakmaya 

odaklanan yüksek yoğunluklu bir egzersiz yapılmasına olanak sağlar.  

 

- Zumba Step, basamak aerobik ile Zumba‟nın güç antrenmanı için dans 

hareketlerini birleĢtiren bir sınıftır. Katılımcılara sağlayacağı faydalar; 

bacakları ve kalça kaslarını güçlendirir ve sıkılaĢtırır. Ayrıca zumba step, 

karın ve bacakları Ģekillendiren hareketler eklerken, kardiyo ve kalori 

yakmayı da artırır. 

 

- Zumba in the Circuit: Zumba'nın yüksek oktanlı, Latin esintili yüksek enerjili 

dans ritimleri ile metabolizmayı hızlandıran kuvvet antrenmanı veya fitness 

antrenmanın faydalarıyla birleĢen bir sınıftır. Tek bir eğlenceli ve etkili 

antrenmanda metabolizmayı hızlandırmayı ve güçlendirmeyi sağlar.  

 



5 
 

1.1.3. Zumba Fitness Programının Faydaları 

Zumbanın psikolojik ve fizyolojik olarak katılımcılara olan katkısı kurucusu 

olan Perez‟in bile beklentisinden yüksek düzeylerdedir. Katılımcılarının istenmeyen 

kiloları kaybetmelerine, canlanmalarına ve aynı anda eğlenmelerine yardımcı olduğu 

bilinen zumba ayrıca harika bir kardiyovasküler egzersiz niteliği taĢımaktadır 

(Adams, 2015). 

Bu modern fitness egzersiz yaklaĢımı, beden uyumu, postürün iyileĢtirilmesi 

ve lokomotor aparatının kemik-eklem bölümlerinin güçlendirilmesi gibi amaçları 

olumlu bir yönde karĢılamaktadır. AraĢtırmacılar, çeĢitli grup fitness programlarının 

uygulanmasının, bir kadının fonksiyonel ve motorik yeteneklerini geliĢtirmede 

istatistiksel olarak önemli etkilere katkıda bulunduğunu (Oreb ve ark., 2007; 

MandariĤ ve ark., 2011; ŠebiĤ ve ark., 2012) ve ayrıca vücut kompozisyonlarında da 

değiĢime neden olduğunu doğrulamaktadır (Donges ve ark., 2010; Stasiulis ve ark., 

2010).  

Fiziksel aktivitenin birçok kronik hastalığın korunmasındaki etkilerinin yanı 

sıra buna paralel olarak, insanların egzersiz ve fiziksel programlarına düzenli 

katılımın bireyi fiziksel, zihinsel ve sosyal açıdan refah seviyesini arttırmaya katkı 

sağlayabilmektedir (Vendramin ve ark., 2016).  

Dolayısıyla zumba gibi fitness ve dansı birleĢtiren aerobik egzersizler düzenli 

olarak yapıldığında;  

 Yağ kütlesi ve kilo kaybını destekler. YaklaĢık 45 dakika süren bir Zumba 

eğitimi bireyin toplam 350-1000 kalori arasında kalori tüketimini 

sağlayabilir (Perez ve Robinson 2014). Çünkü zumba seri, akıcı, süratli ve 

yavaĢ ritimli müzikler ile kardiyo egzersizleri ve dayanıklılık, süreklilik 

gerektiren çalıĢmalarını buluĢturarak alt ve üst ekstremitelerde bulunan tüm 

kaslarının çalıĢtırılmasına yardımcı olur (LjubojeviĤ ve ark., 2014). 
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Dolayısıyla düzenli bir Ģekilde zumba egzersizlerine katılım hem kilo 

kaybını destelemekte hem de formun korunmasını destekleyebilmektedir. 

  

 Sağlık açısından faydalı olduğu aĢikardır fakat zumba aynı zamanda kronik 

rahatsızlıkların iyileĢmesinde de olumlu bir katkı sağlar (Delextrat, 2016). 

 
 Yüksek ve düĢük yoğunluklu dans hareketlerinden oluĢan zumba, kalp atıĢ 

hızını artırmak ve kardiyovaküler dayanıklılığını artırmak için tasarlanmıĢtır. 

Zumba, vücudun çeĢitli bölgelerine- kalp, iskelet kasları, kemikler, kan, 

bağıĢıklık sistemi ve sinir sistemine fayda sağlayan bir egzersizdir (Perez ve 

Robinson, 2014).  

 
 Vucüt kompozisyonuna ve fiziksel uygunluk paremetlerine olumlu yönde bir 

ivme kazandırırken, gövde bölgesinde ki kasların dayanıklılığı ve dinamik 

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

 
 Vücut uyumu, duruĢ iyileĢtirme güçlendirilmesini destekler ve esnekliği 

arttırır (Furjan-MandiĤ ve ark., 2011).  

 
 ÇeĢitli yoğunluk ve egzersiz biçimi ile eğlencelidir. Dolayısıyla spor yapmayı 

daha keyifli bir hale getirerek, motivasyonu artırır ve teĢviği güçlendirir 

(Perez ve Robinson 2014). 

 
 Zumba sadece vücut üzerinde değil aynı zamanda zihin üzerinde de çalıĢır. 

Koordinasyonu, hafızayı geliĢtirir ve en önemlisi vücudun sistemindeki stres 

dolu bir çantayla baĢa çıkmak için çok daha fazla enerji sağlar (Perez ve ark., 

2017). 

 
 Beyinde endorfin salgılanmasını sağlayarak, kasları gevĢetmeye ve vücudun 

tüm gerginliğini gidermeye yardımcı olur. Beden ve zihin birbirine bağlıdır. 

Dolayısıyla Beden iyi hissettiğinde zihin daha zinde olur (Perez ve ark., 

2017).  
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 Gerginliği ve stresi azaltır, zihinsel enerjiyi artırır ve endorfin salgılayarak 

refahı artırır. Depresyon ve anksiyete bozuklukları gibi ruh sağlığını olumsuz 

etkileyen bazı psikiyatrik hastalıkların tedavisinde doğal ve etkili bir 

yöntemdir (Perez ve ark., 2017). Ayrıca sıklıkla egzersiz yapmak ergenlerde 

depresyon ve anksiyeteyi önleyen, benlik saygısını artıran ve sürdüren ruh 

sağlığı ile iliĢkilidir (Reesa ve Sabia, 2010).  

 

 YaĢam kalitesi, beden imajı, öz algı, özgüven ve benlik kavramı gibi bireyin 

psikolojik iyi oluĢuna katkı sağlar (Murrock ve Madigan, 2008; Azevedo ve 

ark., 2014; Gök ve ark., 2019).  

 

 Bir grup egzersizi olan zumba ile sosyal etkileĢim geliĢir, özellikle içe 

kapanık asosyal bireylerin arkadaĢlık edinmelerine katkı sağlar (Gök ve ark. 

2019).  

Yapılan araĢtırmalarla birçok faydası olduğu düĢünülen zumba fitness 

egzersizlerinin bireye katkı sağlayabilmesi için düzenli bir Ģekilde icra edilmesi 

gerekmektedir. Kilo kaybını desteklemesi için diyet programlarından destek 

alınmalıdır (Delextrat, 2016). 

1.2. Eğitim Ortamında Aynalar 

Türk Dil Kurumuna göre ayna; ıĢığı yansıtan, varlıkların görüntüsünü veren, 

cilalı ve sırlı cam olarak tanımlansa da Jennifer ve ark. (2009); aynalar bireyin 

herhangi bir noktada veya harekette iken gecikme olmaksızın kendisini görmesini 

izin veren, konumu ile ilgili bilgi sağlayan aynı zamanda kendi kendini analiz edip 

geliĢtirmesine yardımcı olan bir unsurdur.  Aynaların Spor salonlarındaki varlığına 

yönelik bir kullanım kılavuzu olmasını öneren Amerikan Spor Hekimliği Koleji 

(2012), aynaları uygunsuz formun neden olabileceği yaralanmalara karĢı korumak 

için tasarlanmıĢ bir halk sağlığı giriĢimi olarak hizmet eden bir materyal olarak 

tanımlamaktadır. Coupland (2013) ise, aynaları kelimenin tam anlamıyla fiziksel 
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benliğimizi yansıtan ve bedenimizin dıĢında durup yansıyan „ben‟i görüp 

değerlendirmemizi sağlayan bir materyal olarak ifade etmiĢtir. 

Spor salonlarının neredeyse ayrılmaz bir parçası olan aynalar genellikle 

fitness, ağırlık kaldırma, dans, dövüĢ sporları, yoga, zumba, pilates, step-aerobik gibi 

grup egzersizlerinde kullanılır. Genel kabule göre, aynaların eğitim içerisine dahil 

olması, 18. yüzyılın sonlarında bale ile baĢlamıĢtır (Ehrenberg, 2010). Görsel 

öğrenme unsurunun belirleyici olduğu bazı spor disiplinlerinde (örneğin dövüĢ 

sporları, jimnastik vb.) aynalar, hareket açısını görmeyi, bedeni bütün olarak 

yönlendirmeyi veya yapılacak hareketin doğru pozisyonda olup olmadığını kontrol 

etmeyi kolaylaĢtırır. Aynaların bu etkinliği, onların eĢ zamanlı görsel geri bildirim 

sağlaması ve bu sayede bireyin hatalarını hemen fark etmesini teĢvik etmesinden 

kaynaklanmaktadır. Bu çerçevede, aynalar, öğrenme sürecinde kiĢinin yeteneklerini 

keĢfetmesine, geliĢtirmesine ve kendini değerlendirmesine yardımcı olur (Lynch ve 

diğerleri, 2009). 

Eğitim için kullanılan aynalar sadece birey açısından değil eğitmenler 

açısından da fayda sağlar. Çünkü öğretilen hareketin tüm katılımcılar tarafından aynı 

anda görülmesi ve öğrenilmesi noktasında ayna büyük rol oynayabilir. Eğitmenlerin 

aynaları bir öğretim aracı olarak kullanmaları kendilerine çok sayıda bireyi aynı anda 

görebilme imkânı sunarken aynı zamanda bireylerinde herhangi bir noktada eğitmeni 

görmelerine olanak sağlar (Radell ve ark., 2014).  

1.3. Propriyosepsiyon ve Proprioseptif Süreç 

1.3.1. Propriyosepsiyon Tanımı 

Uzuvlarımızın pozisyon ve hareket hissi, 400 yıldan fazla bir süredir 

araĢtırmacılar tarafından merak konusu olmuĢtur (Proske, 2006). Propriosepsiyon 

uzuvların pozisyon ve hareket duyularını, güç, kuvvet, yer çekimi, gayret ve stabilite 

hisslerini kapsayan uzuv pozisyonu duygusuyla ilgili bir kavramdır (Tsay ve ark., 
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2016). Charles Bell adındaki bir cerrah tarafından 1906 yılında altıncı duyu olarak 

tanımlandırılan propriyosepsiyon, bireyin vücüt kısımları ve segmentlerinin bilinçli 

veya bilinç dıĢı olarak uzaydaki konumunun nerede olup olmadığını bilme yeteğidir 

(Kaya ve ark., 2012). Görme duyusu olmadan eklemlerin hangi pozisyonda olduğunu 

algılama ve kavramaya yardımcı olan zıplamayı, koĢmayı, koodinasyonu arttıran 

ayrıca görsel ve vestibüler katkılarla denge ve postüral kontrol kinestezi pozisyon 

hissi ve kas reaksiyon zamanını içine alan bir kavramdır (Ergen ve ark., 2007).  

1.3.2. Propriyosepsiyon Tarihçesi 

Propriyosepsiyon kelimesi Latincede kendi manasında “proprio” ve algılama 

manasında “ception” sözcüklerin birleĢiminden türemiĢtir ve “kendi algılama” 

manasına gelmektedir (Proske, 2015). Bu duyu daha önceleri birçok terim ile 

tanımlanmıĢ olsa da ilk kez propriyosepsiyon terimini 1906 yılında Sherrington 

kullanmıĢ ve insanın “gizili altıncı hissi” tanımını yapmıĢ ve son olarak; 

ligamentlerden tendon eklem kapsülü ve kemik kas gelen duyusal uyarılara ek olarak 

görsel ve vestibüler reseptörlerden gelen bilgilerin merkezi sinir sisteminde 

birleĢtirilmesi ve dolayısıyla bireyin uzvunun boĢluktaki pozisyonunun ve 

hareketinin farkında olması olarak özetlenmiĢtir (Sherrington, 1906; Ergen ve ark., 

2007; Khorramfar ve ark., 2017).  

Duyusal bir sistem olarak propriyosepsiyon kavramı süreci statik, dinamik, 

bilinçli ve bilinçsiz kiĢisel içi ve dıĢı duyumları içerir. Pozisyonun algılanması olarak 

ifade edilen statik duyu uzuvların birbirlerine göre bilinçli oryantasyonu verirken 

(Jha ve ark., 2017), hareketin algılanması olarak belirtilen (Jerosch ve Prymka, 1996) 

dinamik duyu herhangi bir hareketin gidiĢatı ve Ģiddeti ile alakalı nöromüsküler 

sistem geri dönütü verir. Propriyosepsiyon aynı zamanda postüral kontrol ve 

dengenin altında yatan karmaĢık nöromüsküler süreçlere de katkıda bulunur ve 

vücudun statik ve dinamik tüm aktivitelerde uyumlu, dayanıklı ve dengede kalmasını 

sağlar (Batson, 2009).  Propriyosepsiyonun da bilinçli (istemli) ve bilinçsiz (refleks 

baĢlangıçlı) olmak üzere iki düzeyi vardır. Bilinçli propriyosepsiyon; spor, aktivite 
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ve mesleki görevlerde uygun eklem fonksiyonunu etkin kılar. Bilinçsiz 

propriyosepsiyon ise kas fonksiyonunu ayarlar ve kas reseptörleri yoluyla eklemlerin 

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

1.3.3. Propriyosepsiyonun Eğitimi  

Nörolojik bir süreç olan propriyosepsiyon eğitiminin proprioseptif duyuyu 

geliĢtirdiği ve ekstremite yaralanmalarının önüne geçilebilmesi için merkezi sinir 

sistemi reseptörlerini harekete geçirdiği saptanmıĢtır (Hanney, 2000; Soderman ve 

ark., 2000; Malliou ve ark., 2004). Hanney (2000), vücudun içinde oluĢan 

uyaranların alımını propriyosepsiyon, dengenin ise fiziksel denge olduğunu ifade 

etmiĢ; propriyosepsiyonun sinirbilimin bir süreci olduğunu ve dik bir postürde 

kalabilme yeteneğinin ise denge olduğunu vurgulamıĢtır. Birçok çalıĢmada statik ve 

dinamik denge eğitimi ile proriyosepsiyon ve proprioseptif duyunun geliĢtirilebildiği 

gösterilmiĢtir (Michell ve ark., 2006; McKeon ve ark., 2008; Baltacı ve ark., 2013; 

Zhao ve ark. 2017). Çünkü denge sisteminde en kuvvetli yere sahip beden duyusu 

propriosepsiyondur ve bu mekanizmanın duyu organları da kemik, kas, tendon, 

eklem kapsülü ve ligamentlerde yer alır (Barden ve ark., 2005; Horak, 2010). 

Dolayısıyla denge egzersizlerinin; beyni, bedenin segment konumunu her an 

tanıması, alt ve üst ekstremitelerin sağlığı için propriosepsiyonun geliĢimine 

yardımcı olacaktır. Propriyosepsiyonun özellikle ekstremite yaralanmalarını önlemek 

için çevresel ve merkezi sinir sistemi reseptörlerini, kaslar, tendonlar ve bağlardaki 

mekanoreseptörlerin aktive edilmesini ve vücut bölümlerinin düzgün hareket 

etmesine rehberlik etmesi gerekir. Denge egzersizleri bu aktivasyonun daha hızlı ve 

daha etkili bir Ģekilde gerçekleĢmesine yardımcı olur (Gioftsidou ve ark., 2012).  

Diğer bir deyiĢle, denge egzersizlerinin amacı muhtemelen sinirsel uyaranlar ile kas 

tepkisi arasındaki süreyi azaltmak (Çelebi, 2017) olası yaralanmaları önlemektir. 
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1.3.4. Proprioseptif Sürecin İşleyişi 

Proprioseptif süreç; öncelikle mekanoreseptörlerin, pozisyondaki değiĢimi, 

tutumu ya da kuvvetleri belirlemesi ile harekete geçer (Kaynak ve ark., 2015).  

Ġçerisinde sinir dokusu bulunan tüm dokularda mekanoreseptörler bulunur. 

Mekanoreseptörlere tendonlar, deri, deri altı dokusu, eklem içindeki bütün dokular, 

organ ve organellerde rastlamak mümkündür (Mine ve ark., 2000). Genellikle bu 

reseptörler kas iğcikleri (Ia and II fibers), golgi tendon organı (GTOs), eklem 

afferentleri (GTO'lar, Ruffini uçları, paccini cisimcikleri, deri reseptörleri ve serbest 

sinir uçları) olarak sınıflandırılır (Ergen ve ark., 2007; Batson, 2009). En bilinen 

betimlemesiyle; eklemi oluĢturan tendon, kapsül ve adale gibi beden 

organizamalarına pres, geciktirim ve konum sinyallerini merkezi sinir sistemimize 

ileten reseptörlerden propriyoseptif duyuyu belirleyen eklem reseptörleri, deri 

reseptörleri ve kas reseptörleridir (Zimmerman ve ark., 2014; Macefield ve ark., 

2009). 

Mekanoreseptörden sinir sistemine ve amaçlanan dokuya uzanan 

proprioseptif süreç içersinde görsel ve vestibüler algılayıcıların rolleri yadsınamaz 

(Kaynak ve ark., 2015). Çünkü; Propriyosepsiyon ve propriyosepsiyona eĢlik eden 

nöromüsküler geri bildirim mekanizmaları, fonksiyonel eklem dayanıklılığının 

sağlanması ve sağlanan mevcut durumu koruması için önemli bir bileĢen sağlar. 

Nöromüsküler kontrol ve eklem dayanıklılığının sağlanmasına öncelikle merkezi 

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

Görsel girdi propriyosepsiyondaki en önemli bilgi akıĢı yollarından biridir.  

Yerçekimiyle iliĢkili baĢ pozisyonu ve baĢ hareketleri hakkında vestibüler aparattan 

gelen bilgi de önemlidir. Diğer önemli vücut duyusu somatosensöryel reseptörler 

aracılığıyla sağlanır (Ergen ve ark., 2007). Genellikle propriyosepsiyon olarak 

adlandırılan somatosensoriyel sistem, merkezi sinir sisteminin bir alt birimi olan 

dokunma, ağrı, baskı gibi duyusal uyaranları ve eklem yer değiĢtirmesi gibi 

hareketleri algılama iĢlevi görür. Bu sistem, eklem pozisyonu ve hareketi ile ilgili 

bilgilere ek olarak, kas uzunluğu ve gerginliğindeki değiĢikliklerle ilgili olarak 
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periferik artiküler ve muskulotendinöz reseptörlerden girdi alır (Tibone ve ark., 

1997).  

Bu reseptörler; basınç, uğultu, sıcaklık, aydınlık gibi oluĢan farklılıkları 

hissederek beyne iletir. Beyin oluĢan değiĢim durumuna göre kaslara ne yapması 

gereken bir ileti aktarır. Aktarılan mesaj hızla iletildiğinden istemsiz olarak bir 

hareket oluĢur. Tüm bunlar bir bütün olarak düĢünüldüğünde bedenin 

proprioseptörleri bu etmenlerin hepsini denetlediği için propriosepsiyon; denge, 

eĢgüdüm ve çabukluğu kapsamaktadır (Batson, 2009). 

1.3.5. Propriyosepsiyonu Etkileyen Faktörler 

Literatür incelendiğinde propriyosepsiyonu etkileyen faktörler arasında yaĢ, 

yorgunluk, sıcaklık durumu, sargı kullanımı, sistemli antrenman yer almaktadır 

(Bartlett ve Warren, 2002; Dıraçoğlu ve ark., 2005; Ergen ve ark., 2007; Batson, 

2009; Marmeleıra ve ark., 2009; ġimĢek ve Ertan, 2011).  

AraĢtırmacılar propriyoseptif yetersizliğin tespit edilmemesi durumunda 

yaralanma ya da dejenerasyona bağlı eklem, bağ, doku ve kapsül yapılarında 

oluĢabilecek sakatlığın propriyosepsiyon duyusuna zarar verebileceğini 

düĢünmektedir (Fridh, 2001). Mekanoreseptörlerin zayıflaması ya da 

gerilmelerindeki duygunluğu düĢüren bağ ve kapsül yapılarının laksite (gevĢeklik) 

yükseliĢinin proprioseptif duyunun azalmasına neden olduğu konusunda fikir birliği 

vardır (Bartlett ve Warren, 2002; Dıraçoğlu ve ark., 2005). Dolayısıyla, 

propriyoseptif dönütte ki azalma nedeniyle tekrar sakatlanmaya olan yatkınlığın 

gerçekleĢmesi mümkün olabileceği gibi cerrahi giriĢimle onarılan omuz ve dizlerde 

rehabilitasyondan sonra kinestezi ve eklem pozisyon hissinde en azından kısmi 

iyileĢme olmaktadır (Ergen ve ark., 2007). Fakat yine de eklem pozisyon hissinin 

sakatlanmadan önceki gibi algılanmadığı sonucuna varılmıĢtır (Liederbach, 2012). 

Egzersiz bitiminde dengeyi zayıflatan ya da kötüleĢtiren esas etken olarak belirtilen 

yorgunluk; eklemlerin proprioseptif ve kinestetik algılarına zarar vererek kas 
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iğciğinin deĢarj olma eĢiğini yükseltmektedir. Bu durum afferent geridönütü 

kötüleĢtirerek eklem farkındalığında istenmeyen değiĢimleri tetiklemektedir (ġimĢek 

ve Ertan, 2011). 

Yorgunluğun kas iğciği reseptörleri duygunluğunu zayıflatarak eklem 

pozisyon ve hareket hissini azalttığı ve oluĢan kas yorğunluğunun kuvvet üretme 

kapasitesini düĢürerek diz ekleminde laksiteyi arttırması sonucu propriyosepsiyon 

olumsuz etkilenebilmektedir (Torres ve ark., 2010). Forestier ve ark. (2002), kas 

yorgunluklarının propriyosepsiyon üzerindeki sonuçlarını yorumlamıĢlar ve kapsamlı 

bir ifade ile yorgunluğun propriyosepsiyonu kötüleĢtirdiğini, bozduğunu 

saptamıĢlardır. 

YaĢ ilerledikçe osteoartrit gibi eklem dejenerasyonları eklem ve bağ 

reseptörlerinde, menisküs ve eklem kıkırdağında meydana gelen kas zayıflığı ile 

motor nöron aktivitesinde de azalma olacağından propriyoseptif girdide eksilme 

olması propriyosepsiyon kaybı ve normal postüral kontrolün yetersizliği yaĢlılarda 

dengenin azalmasına sebep olabilir (Enix ve ark., 2011). Marmeleıra ve ark. (2009), 

bir yaratıcı dans programının yaĢlı yetiĢkinlerin propriyosepsiyon üzerindeki 

etkilerini inceledikleri çalıĢmalarında; diz eklemi pozisyon hissi, diz kinestezisi ve 

kol pozisyonunda önemli ölçüde iyileĢme olduğunu gözlemlemiĢlerdir.  

1.3.6. Sporda Propriyosepsiyonun Önemi 

Propriyosepsiyon bilimi değiĢtikçe proprioseptif eğitime yaklaĢımlar da 

değiĢmektedir (Batson, 2009). BeĢ yüzyıl kadar öncesine dayanan propriyosepsiyon 

kavramının spor bilimleri için önemi her geçen gün artmaktadır. Spor 

yaralanmalarından sonra eklem pozisyon hissini geliĢtirebilen özel bir egzersiz 

programı ile hem yaralanmaların önüne geçinilebilmekte hem de spora dönüĢ hızları 

arttırılarak yeniden yaralanma durumları ciddi oranda azalabilmektedir (Kaynak ve 

ark., 2015).  
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Propriyosepsiyon genellikle spor bilimi alanında sıkça yorumlansa da dans 

pedagojisi, bilim ve rehabilitasyonun daha geniĢ kapsamı içinde bir ilgi konusudur 

(Batson, 2009). Çünkü dansçılar gözlerini kapatsa bile bedenlerini boĢlukta nasıl ve 

hangi pozisyonda kullanmaları gerektiğini, diğer dansçılara çarpmadan durma, 

kayma ve dönme hareketlerini doğru, Ģık ve biçimli bir Ģekilde nasıl 

uygulayacaklarını bilirler. Dansçıların tüm bu hareketi kusursuz yapmaları için üst 

düzey propriyosepsiyona yeteneğine gereksinimleri vardır (Jola ve ark., 2011; Smitt 

ve Bird, 2013). BaĢarılı bir dans performansının kusursuz bir postürel hizalama ve 

duruĢ gerektirildiği varsayıldığından (Gamboian ve ark., 2000), dansçıların (statik ve 

dinamik) denge, beden imajı ve postural nöromüsküler tepkileri kontrol edebilmeleri 

için proprioseptif farkındalık kullanım yetileri hem dans baĢarısı hem de sakatlığı 

önleme açısından ayrıca bir öneme sahiptir (Krasnow ve ark., 2001). 

Vücudun farklı bölümlerinin konum ve koordinasyonunu algılayabilmek 

proprioseptik duyunun geliĢmiĢ olmasına bağlıdır. GeliĢmiĢ bir propriyoseptif geri 

dönüt, kas gruplarını kuvvetlendirmekte ve ekstremitelerin koordinasyonunu 

sağlamlaĢtırmaktadır. Propriyosepsiyonu geliĢtirmeye veya iyileĢtirmeye yönelik 

yaptırılan egzersizler yalnız kuvvet kazandırmaya değil bununla beraber denge ve 

uyum yeteneğininde kazandırılmasını amaçlayan özel egzersizlerdir (Ergen ve Ülkar, 

2008; Jola ve ark., 2011; Han ve ark., 2014). Özellikle denge tahtası üzerinde 

gerçekleĢtirilen egzersizlerde zemin desteğinin azaltılması ile egzersizlerin gözler 

kapalı yapılması, yinelenme durumu, Ģiddeti ve egzersizlerin anlaĢılmazlığının 

çoğalması, aynı anda farklı iĢlerin gerçekleĢtirilmesi durumu ve spora yönelik özgün 

egzersizler proprioseptif rehabilitasyonun temelini oluĢturmaktadır (Kaynak ve ark., 

2015).  

Sporcularda görülen diz, ayak bileği ve omuz sakatlıkları bazen direk temasla 

oluĢsa da temas gerektirmeyen sıçrama sonrası yere inme, ani hız alma ve ani durma, 

refleks gerektiren durumlarda da oluĢabilmektedir. Yaralanma yaĢanmadan baĢarılı 

bir Ģekilde hareketi tamamlamak için kuvvet stabilite ve propriyosepsiyon 

gerekmektedir (Pau ve ark., 2018). Han ve ark. (2014), özellikle alt ekstremite 

talebinin daha yüksek olduğu sporlarda; sporcunun iki ayak bileği pripriyosepsiyon 
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yeteneğini en üst seviyeye getirmenin ve geliĢtirmenin özel olarak hedeflenmiĢ 

eğitimle olabileceğini ifade etmiĢtir.  

Sporda proprioseptif eğitimin hedefleri: gerek iĢ gerekse normal yaĢam 

akıĢında uygun eklem hareketinin kazandırılması (Bilinçli propriyosepsiyon), bilinçli 

egzersizin fasilitasyonunda duyusal reorganizasyonun sağlanması, kas 

fonksiyonunun ve refleks stabilizasyonun yükseltilmesi (Bilinçsiz propriyosepsiyon), 

akut sakatlanmaların önüne geçilebilmesi için izokinetik kas gücünün artırılması, 

eklem yapılarının ve vücut segmentlerinin korunabilmesi için denge ve postüral 

reaksiyon yeteneğinin geliĢtirilmesidir (Ergen ve Ülkar, 2008). 

1.3.7. Proprioseptif Fonksiyonun Değerlendirilme Yöntemleri ve Ölçüm 

Metotları 

Günümüzde yaralanmaların tedavisi ve yaralanma durumunun önüne 

geçilebilmesi açısından büyük bir öneme sahip olan proprioseptif duyunun ve alt 

parametrelerinin ölçümlenmesinde kullanılan çeĢitli yöntemlerden hangisinin en 

itimatlı ve itibarlı olduğu konusuyla ilgili bir ortak görüĢ bulunmamaktadır. Çünkü 

propriyosepsiyonun nörofizyolojik olarak karmaĢık bir yapıda olmasından dolayı tek 

bir ölçüm metodu bulunmamaktadır (Hewett ve ark., 2002; Ergen ve ark., 2007). 

Ancak klinisyenler ve araĢtırmacılar prorpriyosepsiyon kaybını belirleyebilmek ve 

doğru tedavi yöntemini uygulayabilmek için; propriyosepsiyonun tek bir yöntemle 

ölçülemese de farklı yollarla ölçülmeye çalıĢıldığı fikrini desteklemektedir 

(Gandevia ve ark., 2006; Hurkmans ve ark., 2007; Erden, 2009).  

Propriyosepsiyonun değerlendirilmesinde propriyosepsiyonun komponentleri 

olan; Kinestezi ve eklem pozisyon hissinin ölçümü (bu amaçla geliĢtirilmiĢ özel 

cihazlar (PTC), izokinetik dinamometreler, gonyometreler, inklinometreler, hareket 

analiz sistemleri, Denge ve postüral kontrolün ölçümü (stabilometreler, kuvvet 

platformları), Kassal gecikmenin ölçümü (elektromiyografik analizler), Alet 

kullanılmayan yöntemler (ekstemite eĢleĢtirme testleri, sıçrama testleri) gibi 
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parametreler değerlendirilerek propriyosepsiyon hakkında yorum yapılabilmektedir 

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

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

En açık çevirisiyle devinduyum, hareket yoluyla duygulanım anlamına gelen 

kinestezi (Göldere ve ark., 2020), santral sinir sistemine ulaĢan proprioseptif uyarılar 

ile hareketin hissedilmesi ve eklem pozisyonunun farkında olunmasına denir (Jerosch 

ve Prymka, 1996). Kinestezi ayrıca kas ve eklemlerin hareket ve pozisyonlarının 

algılanması, eklem ve eklemin etrafındaki kaslar ile eĢgüdümün sağlanması görevini 

üstelenmekte olup pasif hareket algılama eĢiğinin (PHAE) ölçümüyle sağlanır 

(Riemann ve ark., 2002; Ergen ve ark., 2007). AraĢtırılacak eklem, baĢlangıçta 

belirlenmiĢ bir açıya getirilir. Ölçülecek eklem bir cihaz aracılığı ile bu noktadan 

bükme (fleksiyon) veya germe hareketi (ekstensiyon) 0-2°/sn yavaĢ hızda ilerletilir. 

Birey hareketin baĢladığı anı sezdiğinde ölçüm aletini sonlandırır, belirlenmiĢ açı ile 

aleti durdurduğu açı arasındaki fark kayıt edilir (Lephart ve ark., 1998; Riemann ve 

ark., 2002; Erdem 2007). 

Eklem pozisyon duyusu ise pasif ve aktif pozisyonlamanın tekrar 

oluĢturulmaları (sırasıyla pasif ve aktif repozisyon) ölçülerek değerlendirilir. Bu 

testler Ruffini veya Golgi tipi mekanoreseptörleri seçici olarak uyarmak için yavaĢ 

açısal hızlarda (0,5-2,5 o/s) yapılır, çünkü testin pasif uygulanmasının kas 

reseptörlerini minimal, eklem reseptörlerini en çok uyardığına inanılmaktadır (Ergen 

ve ark., 2007). Ayrıca eklem pozisyon hissini değerlendirmek için dizayn edilen özel 

gonyometreler, kameralı sistemler, inklinometreler ve dijital açı ölçerlerden 

yararlanılabildiği gibi üç boyutlu hareket analiz düzenekleri de son zamanlarda 

kullanılmaya baĢlanmıĢtır (Erdem 2007, Hagert 2010). 
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Denge ve postüral kontrolün ölçümü;  

Denge veya postüral kontrol, minimal eylemle istikrarlı pozisyonunu 

sürdürerek bir görevi ya da amacı yerine getirebilme yeteneği olarak tanımlanabilir. 

Denge statik ve dinamik olmak üzere iki alanda incelenir. Statik denge ayakta veya 

oturma pozisyonunda yerçekimine karĢı vücudun ağırlık merkezi ile destek yüzey 

içinde stabilizasyonunun sağlanması olarak ifade edilirken (Sheehan ve Katz, 2013); 

dinamik denge vücut için daha zorlayıcı durum ve eylemlerde vücudun sabitliğini 

koruyabilmesi olarak tanımlanmıĢtır (Öz ve ark., 2020).  

Denge, iç ve dıĢ güçler ile ortamı ilgilendiren faktörlerin dinamik olarak 

birleĢmesi yoluyla sağlanmaktadır. Dengenin düzenlenmesi, görsel, vestibüler ve 

proprioseptif uyaranlara bağlıdır (Daneshjoo ve ark., 2012). Denge testlerinde 

vestibüler görsel algılarının katkısı ile propriyosepsiyonun ne derecede olduğu test 

edilir. Fakat bu tarz bir ölçüm bireyin propriosepsiyon duyusu için tek baĢına yeterli 

bir değerlendirme değildir. Bu yöntem denge hakkında bilgi verir, dolayısıyla  

propriyosepsiyon ile doğrudan bağlantılı bir durumdur (Kaynak ve ark., 2015). 

Denge ve postüral kontrolün ölçümünü stabilometreler ve kuvvet platformları ile 

değerlendirmek mümkündür (Ergen ve ark., 2007).  

Kassal gecikmenin ölçümü (EMG);  

Kasılan kas hücreleri, iĢlev gören diğer hücreler gibi gerilimsel güç 

oluĢtururlar ve bu güçlerindeki farklılıklar EMG ile kaydedilerek, iskelet kaslarının 

etkinlikleri değerlendirilir. EMG ölçümü bize kasılma türü veya kas kasılması 

sonucu oluĢan gücü göstermemekle beraber, motor ünite aksiyon potansiyellerinin 

analizi ile devreye giren kaslar ve motor sinirler hakkında bilgi verir. Ayrıca EMG 

izometrik veya hareketli egzersizler esnasında kastaki gerginliğin yorumlanmasında 

veya tükenmiĢlik kademesinin saptanmasında uygulanır (Yaprak ve ark., 2009). 

EMG ile çoğunlukla eĢgüdüm ve sinerjiyi oranlamak için hedeflenir ve verilen 

elektriksel uyarılarla oluĢan yanıt ölçülür. 
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Alet kullanılmayan ölçüm yöntemleri;  

Kollarda ve bacaklarda bulunan kemikleri eĢleĢtirme görevleri 

propriyosepsiyon iĢlevselliğini değerlendirmek için alet gerektirmeden ölçme 

yöntemine örneklerden birisidir. Alt ekstremite uyumunu ölçmek için mesafe veya 

süreye göre yapılan farklı sıçrama testleri sporcuların alt ekstremite kuvvetini ve 

fonksiyonel yeteneğini belirlemek için kullanılmasının yanı sıra sakatlanmıĢ 

sporcuların tedavilerinin sonunda da propriyoseptif durumu değerlendirmede yarar 

sağladığı varsayılmaktadır (Ergen ve ark., 2007).  

1.4. Sporda Pozitif ve Negatif Duygu Durumu 

1.4.1. Duygu Nedir?  

TDK Türkçe Sözlük‟te duygu, “1. sezilerle algılama, duyu. 2. Belirli olgu, 

olay veya insanın maneviyatında canlandırdığı intiba. 3. Önsezi (sağduyu). 4. 

Nesneleri veya olayları ahlaki ve estetik yönden yorumlama becerisi. 5. Kendine has 

bir ruhsal davranıĢ ve hareketlilik.” olarak nitelendirilmektedir (TDK, 2011). 

Psikoloji bilimini yakından ilgilendiren duygu kavramı, farklı bakıĢ açıları ile 

üzerinde tartıĢılan bir kavramdır. Bizi eĢsiz nitelikte bir inĢa yapan duygu kavramı 

kiĢinin kendisi için önemli olan bir durum ya da etkileĢim içinde olduğu zaman 

meydana gelen his ve duygulanımdır (TürkeĢ ve ark., 2019). En genel tanımıyla 

duygu, kiĢinin neyi, nasıl hissettiği ve kiĢide hissetmesine neden olan Ģeyin ne tür bir 

reaksiyon oluĢturduğuna odaklanır (Yanardağ, 2017).   

1.4.2. Duygulanım Nedir? 

Duygulanım, insanoğlunun hissettiği büyük bir duygu yelpazesini içeren 

yaygın bir terimdir. Duyguları ve duygudurum hallerini içeren bir kavramdır. KiĢinin 
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bir olaya yönelik duygu durumu ve duygusal durumu, ruhsal alanda bedenin dıĢında 

gerçekleĢen her deneyim ve içteki dürtüler (düĢünce ve duygulanım) zihinde temsil 

edilir. Duygulanım boyutu ruhsal yaĢantının devamlılığı içerisinde belirli bir ton 

oluĢturur ve oluĢan bu tondaki değiĢimler hem bireyin öznel biçimde algıladığı hem 

de düĢünce ve davranıĢlarına yansıyan (hoĢnutsuzluk-öfke, haz-hoĢlanma, ĢaĢırma-

kaygı-korku vb.) duyguları oluĢturur (Anabritannica). Duygu durumu daha çok nispi 

uzun süreli duygusal tonları belirtir. Duygudurum, duygulardan daha az yoğunluğa 

meyilli olan ve yaygın olarak bağlamsal bir canlandırıcı nedeni ile oluĢan veya var 

olan ruh hali olarak ifade edilebilir (Russell, 2003). Bireyin bir süre iyi, Ģen, keyifli, 

dertli, keyifsiz veya hoĢnutsuz duygulanım içerisinde hissetmek duygu-durum olarak 

belirtilmektedir (Yıldırım ve ark., 2015).  

1.4.3. Duyguların Yaşamdaki Önemi 

Bireyleri yaĢamın birçok alanında etkileyen duygular, farklı kuramsal 

yaklaĢımlarla ele alınmıĢtır. Örneğin Çoruk ve Akçay (2012), duygularımızın 

toplumsal bağlar kurabilmemizi ve kurulan bu bağları sürdürebilmemizi ve 

korumamızı sağladığını ifade etmiĢlerdir. Tuğrul (1999), duyguların hayatta var 

olundukça alınabilecek birçok kiĢisel kararlar içinden hangisinin seçileceği ile ilgili 

çok önemli bir rol oynadığını belirtmiĢtir. Gross (1999), duyguların önemli 

zorluklara veya fırsatlara karĢı bireyin yanıt vermesine yardımcı olduğunu, düĢünce 

ve davranıĢları düzenlediğini ayrıca öğrenmeye katkı sağladığını bildirmiĢtir. 

Duygular davranıĢların düzenlenmesi, davranıĢta devamlılığın sağlanması, 

davranıĢın belirlenmesi, dıĢsal çevrenin düzenlenmesi ve hayatımızda bizler için 

nelerin ve neyin öncelikli olduğu hakkında bilgi sağlamaktadır. Bununla birlikte ikili 

diyaloglarda gerek içsel akıĢımız gerekse davranıĢlarımıza iliĢkin açıklık sağlar 

(Vatan, 2014). Duygu ile aklın birbirinden ayrılmaz olduğu düĢüncesini destekleyen 

Barutçugil (2003), duygular; düĢünceleri, davranıĢları ve eylemleri biçimlendirir 

ifadesini kullanmıĢtır. Ayrıca literatüre bakıldığında duygularla ilgili olumlu veya 

olumsuz yani pozitif-negatif Ģeklinde sınıflamasına vurgu yapıldığı da gözlenmiĢtir 

(Kuyumcu, 2013; Lapa ve Korkmaz, 2017; Bozdağ ve Kaplan, 2021). Bunlar iyi 
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olma hali, ümit etme gibi, olumlu değerlendirme ya da özünde iyi hisler pozitif 

duygusallık; öfke ve nefret gibi, temelde kötü hisler negatif duygusallıktır (Doğan ve 

Özdevecioğlu, 2009).  

1.4.4. Pozitif ve Negatif Duygu Durumunun Sporla İlişkisi 

Öznel iyi olma halini belirleyen birçok unsur olmakla birlikte bedeni 

çalıĢtıran veya eğiten egzersizin de öznel iyi olma komponentlerinden biri olan 

pozitif ve negatif duygu durumuna yararlı etkisi olduğu bilinmektedir (Keim ve ark., 

2004). Yükselen yararlı duygu düzeyleri, bireyin heyecanla, etkin olma durumunu 

tecrübe edebilmesini destekler (Watson ve ark., 1988). Bununla birlikte tam 

yoğunlaĢma, minettarlık ve kuvvetli enerji durumunu belirtirken, düĢük yararlı duygu 

seviyeleri ise bitkin ve keyifsiz olma durumunu belirtir (Cotigă, 2012). Negatif 

duygu ise, sorun yaĢamaya meyilli ve olumsuz ruh hallerinin çeĢitliliğini ve hoĢa 

gitmeyen katılımı açıklar; suçluluk, öfke veya tiksinti gibi çeĢitli duygu durumlarını 

kapsayna yalın sıkıntının yaygın bir boyutudur (Watson ve ark., 1988; Cotigă, 2012). 

Bu nedenle sağlıklı olmanın önemli bir parçası, sistemli bir fiziksel aktivitenin 

benimsendiği bir yaĢam tarzıdır (Oguma ve ark., 2004).  

Dolayısıyla duyguların dikkat, konsantrasyon, zihin ve sonuca varabilme 

üzerine etkili olduğu düĢünüldüğünde spor ortamında da duyguların incelenmesi ayrı 

bir öneme sahiptir (Urfa ve AĢçı, 2019). Çünkü duygular spor performansında 

merkezi bir rol oynar (Jones, 2003). Duyguların toplam insan iĢleyiĢinin önemli bir 

bileĢeni ve psikolojinin hemen hemen her büyük alt disiplinindeki birçok çekirdek 

fenomeni anlamak için kritik derecede önemli olduğuna vurgu yapan Hanin (2000), 

kiĢinin spora katılımında duyguların önemli bir rolü olsa da bireysel veya takım 

performansını artıran veya azaltan kritik bir faktördür demiĢtir. Duyguların 

sporcuların çevreleriyle etkileĢimi hakkında fikir verdiğini belirten Neil ve ark. 

(2011), yaĢanılan bazı durumlarda olumsuz duyguların yaklaĢan performans için 

zayıflatıcı olarak yorumlamıĢ ve sonuç olarak olumsuz duyguların düĢünce ve 

semptomlar üzerinde kontrol eksikliği nedeniyle sporcuların davranıĢlarını etkilediği 
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bulmuĢlardır. Dolayısıyla sporcunun yalnızca bedensel olarak değil aynı zamanda 

zihinsel ve duygusal olarak da çabaladığını ve bu bileĢenlerin performansını 

etkilediğini unutmamak doğru değerlendirmeyi sağlayacaktır (Bozkurt, 2010).  

1.5. Amaç 

Günümüzde insanlar müzik ve dans eĢliğinde yapılan egzersizlere yoğun ilgi 

duymaktadır.  Kamuya ait ya da özel spor kuruluĢlarında bireylerin zumba, plates, 

step-aerobik, spinning, jimnastik, yoga, fitness, dans, dövüĢ sanatları vb. fiziksel 

aktivelere olan katılımı her geçen gün artmaktadır. Eğitmenler veya bireyler fiziksel 

aktivite sırasında spor salonlarının duvarlarını kaplayan aynalardan 

faydalanmaktadır. Aynalar, senkronik görsel çıktı kaynağıdır; katılımcının 

öğrendiklerini icra etme durumlarında gecikme olmadan hareketin konum ve 

durumunu görmesine yardımcı olur. Dolayısıyla katılımcının kendi kendini analiz 

edebilmesine olanak sağlarken yeteneğini geliĢtirebilmesine de katkı sunar (Lynch ve 

ark., 2009). Fakat öğrenme durumunda faydalı bir materyal olan ayna unsurunun 

denge ve eklem pozisyon hissine olan etkisi net olarak bilinmemektedir. Bu nedenle 

aynalı bir ortamda eğitimin bilinçli ve programlı bir Ģekilde uygulandığında 

katılımcıların duygu durumları ve propriyosepsiyonlarına etkilerinin incelenmesi 

gerekmektedir. 

Bu araĢtırmayla hedeflenen; 10 hafta süreyle haftada üç gün ve günde 60 

dakika aynalı bir salonda zumba dans eğitimi almalarının; propriosepsiyon ve duygu 

durumu ile zumbanın performansa olan etkisinin incelenmesi amaçlanmıĢtır. 

1.6. Problemler 

- Aynaların zumba dans eğitiminde propriyosepsiyon ve duygu durumuna 

etkisi var mıdır? 

-  Zumba dans eğitiminin performansa etkisi var mıdır? 
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1.7. Alt Problemler 

- Zumba dans eğitiminde aynaların statik dengeye etkisi var mıdır?  

- Zumba dans eğitiminde aynaların dinamik dengeye etkisi var mıdır? 

- Zumba dans eğitiminde aynaların pozitif duygulara etkisi var mıdır? 

- Zumba dans eğitiminde aynaların negatif duygulara etkisi var mıdır? 

- Zumba dans eğitiminin kalp hızı değiĢkenliğine etkisi var mıdır? 

- Zumba dans eğitiminin aerobik performansa etkisi var mıdır? 

- Zumba dans eğitiminin anaerobik performansa etkisi var mıdır? 

1.8. Hipotezler 

H1 Zumba dans eğitiminde aynaların propriyosepsiyon üzerine olumsuz bir 

etkisi vardır. 

H2 Zumba dans eğitiminde aynaların statik denge üzerinde olumlu bir etkisi 

vardır. 

H3 Zumba dans eğitiminde aynaların dinamik denge üzerine olumsuz bir 

etkisi vardır. 

H4 Zumba dans eğitiminde aynaların duygu durumu üzerine olumsuz bir 

etkisi vardır. 

H5 Zumba dans eğitiminin aerobik performans üzerine olumlu bir etkisi 

vardır. 

H6 Zumba dans eğitiminin anaerobik performans üzerine olumlu bir etkisi 

vardır. 
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1.9. Sınırlılıklar 

Bu araĢtırma; 2021-2022 eğitim öğretim yılı bahar dönemi, Ankara 

Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi, Beden Eğitimi ve Spor Öğretmenliği, 

Antrenörlük Eğitimi ve Spor Yöneticiliği Programında öğrenim gören ve daha önce 

hiç zumba dans eğitimi almamıĢ 39 kadın öğrenci, 

Aynalı (n=14) ve aynasız salonda (n=13) 10 hafta boyunca hafta da 1 gün 60 

dakika sürmesi ile sınırlıdır.  

1.10. Araştırmanın Önemi 

Literatürde aynalı bir salonda eğitimin bazı olumlu etkilerinden 

bahsedilmektedir. Örneğin bir araĢtırmada, 22 üniversite öğrencisi dansçı üzerinde 

aynalı ve ayna olmaksızın hareketi öğrenme ve öğrenilen hareketin akılda kalmasını 

inceledikleri çalıĢmalarında dansçıların „aynalı salonda çalıĢma yapmanın 

kendilerine fayda sağladığını ifade ettiklerini zoru öğrenmeyi desteklediği ve verim 

gücünü arttırdığını belirtmiĢlerdir (Radell ve ark., 2002). Aynaların dansçılarda 

dikkat ve vücut memnuniyetlerine etkisinin araĢtırıldığı bir diğer çalıĢmada elde 

edilen sonuçların dansçılarda aynalarla eğitimin dikkat ve objektif öz-farkındalık 

teorisini destekler nitelikte olduğunu ayrıca duvardaki bir aynanın bütün katılımcıları 

görmeyi, algılamayı sağladığını ve benliğin baĢkalarıyla karĢılaĢtırmasına yardımcı 

olduğunu, aynalı salonda eğitim alan kiĢilerin öğrendiklerinde kalıcılık tespit 

edildiğini ifade etmiĢlerdir (Dearborn ve ark., 2006). Pilates becerisini öğrenme de 

aynaların performansa etkisinin araĢtırıldığı bir diğer çalıĢmada; aynaların hızla geri 

dönüte imkân sağlamasından kaynaklı motor beceri öğrenimini destekleyeceği ve 

dolayısıyla öğrenmeyi artıracağı varsayılmıĢtır (Lynch ve ark., 2009).  

Bununla birlikte aynalar eĢliğinde bir eğitimin dansa yeni baĢlayan kadınlarda 

propriyosepsiyonu ve propriyosepsiyonun alt parametleri olan denge, reaksiyon 

zamanı, kinestezi ve eklem hissini geliĢtirip geliĢtirmediği, sonuçlarının hangi ölçüde 
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olduğu ve etkilerinin olumlu mu olumsuz mu olduğuna dair sınırlı sayıda çalıĢma 

bulunmaktadır. Bunlardan bir tanesinde Notarnicola ve ark. (2014), dengeyle ilgili 

olan araĢtırmalarında aynalarla eğitimde hızla geri dönütün olmasının denge 

üzerindeki etkisini incelemiĢler ve bir bale sınıfında ayna kullanımının dansçının 

statik denge kazanımını arttırmadığını belirtmiĢlerdir. Coker (2016), dans 

öğrencilerinde ayna ile eğitimin denge kontrolüne olan etkisini incelemiĢler ve ayna 

eğitiminin statik denge için faydalı olurken dinamik denge için aynı sonucun 

olmadığını bunun nedenini ise araĢtırmacı; „Eğitim sonrası dinamik görevlerde 

geliĢme eksikliği, deneklerin statik görevler için dinamik görevlerden daha fazla 

zaman harcadıkları gerçeğiyle açıklanabilir‟ Ģeklinde ifade etmiĢtir. BaĢka bir 

araĢtırmada kendisi de bir dansçı olan Diehl (2016), Ayna, propriyosepsiyon ve 

kinestezinin geliĢimini nasıl etkiler? sorusuna cevap bulmaya çalıĢtığı nitel içeriğe 

sahip araĢtırmasında aynaların diğer değiĢkenlerle birlikte bir dansçının yaĢamında 

propriyosepsiyon ve genel mekansal farkındalık, kendini tanıma, vücut kısımlarını 

tanımlama, güven duyma, teknik kazanım, performans becerileri, sanatsal ifade, 

yaratıcılık, beden imgesi bozukluğu gibi parametleri etkileyebileceği açıktır ifadesini 

kullanmıĢtır. Ancak literatürde bu araĢtırmada planlandığı gibi vücut kompozisyonun 

belirlenmesi, izokinetik propriyosepsiyon ölçümü, kinestezi ve eklem hissi ölçümü, 

denge ölçümü, reaksiyon zamanının belirlenmesini içeren kapsamlı bir araĢtırma yer 

almamaktadır. Bu nedenle yapılacak bu tez çalıĢmasında bu konu alanında ki ilk 

bilimsel verilerin olacağı ve literatüre konu hakkında bilimsel bilgi olarak katkıda 

sunulacağı aynı zamanda literatüre yön vereceği düĢünülmektedir. Çünkü 

propriyosepsiyon ile ilgili aynalı ve aynasız ortamda eğitim almaları sonucunda 

doğru eklem hareket açıklığının sağlanması ile ilgili bilgi vereceği düĢünülmektedir. 

Statik ve dinamik denge geliĢimine katkı sağlayıp sağlamayacağının belirlenmesinin 

literatüre katkı sağlayacağı düĢünülmektedir. Elde edilen verilerin aynanın olumlu 

veya olumsuz rolünün belirlenmesiyle, ayna unsurunun aktif kullanılan bazı spor 

branĢlarında fayda sağlayacağı düĢünülmektedir. 
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Ayrıca bu araĢtırmada katılımcıların duygu durumları literatürden farklı 

olarak daha kapsamlı bir Ģekilde ele alınacaktır. Alanyazında katılımcıların duygu 

durumlarının incelendiği bazı araĢtırmalar bulunmaktadır. Ancak bunlar aynaların 

step-aerobik ve fitness uygulamaları esnasında etkilerini incelemiĢtir. Güncel tez 

çalıĢmasında ise ayna kullanımı zumba dans egzersizine yeni baĢlayan bireylerde 

duygu durumları incelenecektir. 
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2. GEREÇ VE YÖNTEM 

2.1. Araştırma Grubu 

Bu araĢtırmaya Ankara Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesinde öğrenim 

görmekte olan yaĢları 18-25 yıl arası değiĢen daha önce zumba dans eğitimi almamıĢ 

toplamda 39 kadın gönüllü olarak katılmıĢtır. Katılımcılar randomize karĢıt-dengeli 

olarak aynalı salonda zumba dans eğitimi alanlar (n=14, aynasız salonda zumba dans 

eğitimi alanlar (n=13) ve kontrol grubu (n=12), olmak üzere 3 gruba ayrılmıĢtır. 

AraĢtırma öncesi Ankara Üniversitesi Tıp Fakültesi Klinik AraĢtırmalar Etik Kurul 

onayı alınmıĢ (EK-1) ve tüm katılımcılara “BilgilendirilmiĢ gönüllü olur formu” 

belgeleri doldurtulmuĢtur (EK-3). 

Çizelge 2.1. Zumba ve Kontrol Gruplarının Fiziksel Özellikleri. 

 Aynalı Grup 

(n=14) 

Aynasız Grup 

(n=13) 

Kontrol Grubu 

(n=12) 

Değişkenler Ort±SS Ort±SS Ort±SS 

Yaş (yıl) 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 

VKİ (kg/m
2
) 20,92±2,67 21,67±2,26 20,86±3,92 

Vücut Yağ (%)  24,57±5,59 25,63±4,20 22,98±5,80 

Vücut Yağ (kg)  13,44±3,89 14,85±4,38 13,57±7,45 

Yağsız Vücut (kg)  40,99±3,66 42,21±3,88 42,86±5,68 

Yumuşak Doku (kg)  37,52±2,98 38,86±3,30 39,61±5,01 

Bazal Metabolik Hız 

(kcal) 

1249,78±44,33 1258,92±38,31 1277,83±68,41 

Farklı gruplardaki katılımcılara ait tanımlayıcı bulgularından ortalama ve standart sapma değerleri 

gösterilmiĢtir. VKĠ: Vücut kitle indeksi. 
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2.2. Araştırma Deseni 

Aynalı bir salonda zumba dans eğitiminin; propriosepsiyon ve duygu durumu 

ile zumbanın performansa olan etkisini incelemeyi amaçlayan bu araĢtırmada, 

tekrarlı ölçümler ile aynalı-aynasız ve kontrol gruplu tam deneysel model 

kullanılmıĢtır. Bu model ile amaç, bağımsız değiĢkenin iliĢkili ölçümler üzerindeki 

etkisini belirlemektir (Ural ve Kılıç, 2018). Bir deneysel çalıĢmada, araĢtırmaya 

katılan denekler kategorilere rastgele atanırlar. Neden-sonuç iliĢkisini belirlemeye 

yönelik bağımlı, bağımsız ve kontrol değiĢkenin olduğu bir araĢtırma ortamı 

oluĢturulur (Can, 2018).  

2.3. Araştırma Uygulama Süreci 

AraĢtırmada katılımcılar randomize karĢıt-dengeli olarak aynalı, aynasız 

salonda zumba dans eğitimi alanlar ve kontrol grubu olmak üzere 3 gruba ayrılmıĢtır. 

Katılımcılara 10 hafta boyunca, haftanın 3 günü, günde 1 saat olmak üzere 

araĢtırmacı tarafından zumba dans eğitimi uygulanmıĢtır. AraĢtırmada 

katılımcılardan sırasıyla VKĠ ölçme cihazı, kalp atım hızı, diz eklem pozisyon hissi, 

statik-dinamik denge, aerobik kapasite ve anaerobik kapasite testlerine ön-test, ara 

test, son test ve kalıcılık testi olmak üzere toplamda 4 kez alınmıĢtır. Duygu-durum 

(PANAS) ölçeği ise ön ve son olmak üzere iki defa uygulanmıĢtır. Katılıcımalara test 

ve ölçümlerden 1 gün önce araĢtırmanın deseni ayrıntılı olarak anlatılmıĢ ve 

familarizasyon için düĢük tempoda deneme yapmaları istenmiĢtir.  

Katılımcılar test ve ölçümler için Ankara Üniversitesi Spor Bilimleri 

Fakültesi Performans laboratuvarını 4 kez ziyaret etmiĢlerdir. ĠĢ zaman çizelgesi; 1. 

hafta (ön test), 5. hafta (ara test), 10. hafta (son test), 15. hafta (kalıcılık testi) 

Ģeklinde uygulanmıĢtır. AraĢtırmada her test, 
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AraĢtırmaya dahil edilme kriterleri;  

 Son 6 ay düzenli fiziksel bir aktivite yapmamıĢ olmak 

 Daha önce dans eğitimi almamıĢ olmak,  

 AraĢtırma süresince herhangi bir egzersiz programına katılmamıĢ olmak 

(kontrol grubu üyeleri için),  

 Sakatlığa bağlı hareket kısıtlılığı olmamak Ģartları aranmıĢtır.  

 AraĢtırmadan çıkarılma kriterleri;  

 AraĢtırma sırasında herhangi bir rahatsızlık geçirmek,  

 AraĢtırma dıĢında herhangi bir egzersiz programına katılmak, 

 AraĢtırmada belirtilen çalıĢma programına uymamak,  

 Katılımcının araĢtırmadan çıkmak istemesi. 

2.4. Zumba Dans Eğitimi Programı 

Araştırmacı. Lisans eğitimini Gazi Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor 

Yüksekokulunda, Yüksek lisans eğitimini Beden Eğitimi ve Spor Anabilim dalında 

tamamlamıĢ ve Doktora eğitimini Spor Bilimleri programında sürdürmektedir.  

AraĢtırmacı, zumba eğitimini katılımcılara kendisi öğretebilmek ve bu alanda 

kendini geliĢtirebilmek için 2017-2020 yılları arasında zumba eğitimlerine 

katılmıĢtır. Katıldığı zumba eğitimlerinde yeni baĢlayanlara öğretilen kareografilerin 

zorluk dereceleri ve öğretilme tekniklerini geliĢtirmiĢtir.  

Zumba dans eğitimi: haftanın üç günü (Pazartesi-ÇarĢamba-Cuma) Aynasız 

salon 12.30-13.30; Aynalı salon 15.00-16.00 saatlerinde ve planlanan zumba dans 

eğitimleri 60 dakika olacak Ģekilde uygulanmıĢtır. Tüm zumba dans eğitimi programı 

haftalık olarak günlere bölünmüĢ ve ayrıntılı olarak planlanmıĢtır (EK-3). Eğitime 

düzenli katılım Ģartı olduğu için katılımcılardan devamsızlık alınmıĢ (EK-4: EK-5) 

ve 10 hafta sürecek olan zumba dans eğitimine 5 devamsızlık yapan kadınlar denek 

kaybı görülmüĢtür. Zumba egzersiz aĢamaları: Birinci adım ısınma, ikinci adım 
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antrenmanın ana kısmı (zumba parti bölümü) üçüncü ve son olarak soğuma ve 

streching olarak uygulanmıĢtır. Perez ve Robinson (2014), çalıĢmada zumba eğitim 

egzersizin Ģiddeti, müzik temposuyla belirlenmiĢtir. Isınmanın birinci aĢaması, 

kademeli Ģekilde yükselen müzik temposu (120-135 bpm) ile sıçrama hareketleri 

yapmadan temel dans adımlarından (march, step touch, side to side vs.) oluĢmuĢtur. 

Isınmanın ikinci aĢamasında, kas tonlama egzersizleri, dans türü değiĢiklikleri ile 

hafif yoğunlukta yapılarak, hafifçe çömelmelere izin verilmiĢtir (tempo 125-

140bpm). Isınmanın amacı, vücut ısısını, kas kan akıĢını, eklem stabilizasyonunu ve 

psikolojik hazırlığı arttırmaktır. Toplam ısınma süresi ortalama 8-10 dakika olacak 

Ģekilde uygulanmıĢtır (Tempo 120-140 bpm). 

Zumba egzersizinin ana bölümü 8-10 orijinal zumba Ģarkıları ile yapılarak, 

dans koreografileri ve hareket Ģiddeti, müziğin tempo değiĢtirmesine göre (tempo 

140-160bpm arasında) uygulanmıĢtır. Tüm Latin Amerika dans koreografileri 

(merengue, salsa, samba, oryantal dans, chachacha, tango vs.) karakter ve hareket 

dinamikleri arasındaki farklılıklar ile egzersiz yoğunluğu dozu sağlamaktadır (Lukic, 

2006). Her dans 15-30 saniye duraklama ile 3-5 dakika sürmüĢtür. Zumba eğitiminin 

ana bölümünde gerçekleĢtirilmesi planlanan koreografiler kolaydan zora Ģeklinde 

haftalara ayrılmıĢ ve katılımcılara öğretilmesi de kolaydan zora Ģeklinde programa 

dahil edilmiĢtir. Koreografilerde ayak, bacak, diz, kalça, baĢ, boyun, karın, kol, el 

gibi vücudun üst ve alt ekstremiteleri çalıĢtıracak egzersizler yer almıĢtır. Latin dans 

adımlamalarını oldukça içeren fakat çeĢitli squat hareketleri, lungejumps, 

laterallunge, lunge, kick, plank ve diz çekme, çapraz diz çekme, sıçrama vb. gibi 

egzersizlerinde içinde olduğu koreografiler öğretilmiĢtir. Zumba egzersiz eğitiminin 

ana bölümündeki temel amacı; katılımcı grubun müzikten ve danstan zevk alması ve 

aynı zamanda pratik yapmalarının sağlanmasıdır.  

Zumba eğitimin son aĢamasıda ise soğuma, kas gevĢemesi için streching 

(açma-germe) egzersizi kas ağrısını önleme ve vücut esnekliğini artırma amacıyla 

uygulanmıĢtır. Diğer taraftan, herhangi bir hareketlilik söz konusu olmadan durma, 

oturma veya yatma pozisyonlarıda gerçekleĢtirilmiĢtir. Program oluĢturulduğunda 

yoğunluğun değiĢebileceği düĢünülmüĢtür.  
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2.5. Veri Toplama Araçları  

2.5.1. Vücut Kompozisyonu Ölçümü 

 Katılımcılar çıplak ayak ve ayaklar kapalıyken, dik durur pozisyondayken 

boy uzunlukları ölçülmüĢtür. Bu esnada katılımcılardan derin nefes almaları ve 

ölçüm esnasında nefeslerini tutmaları istenmiĢtir. Boy uzunluğu; 1 mm hassasiyetle 

baĢın en üst noktasından ölçülmüĢtür (Ehrman, 2010). Ölçümlerde Harpenden 

stadiometre (Holtain, U.K.) kullanılmıĢ ve ölçümler cm olarak alınmıĢtır. Vücut 

ağırlığı ve vücut kompozisyonu ölçümü ise; PlusAvis 333 (Jawon edical, SOUTH 

KOREA) analizörü ile ölçülmüĢtür. Bu cihaz; 8 elektrotlu ve 5-250 k/Hz aralığında 

çalıĢmaktadır. KiĢiler hafif giysiler ile cihazın üzerine çıkmıĢ ve verilerin girilmesini 

beklemiĢ (yaĢ, boy, cinsiyet), verilerin cihaz ekranına gelmesiyle katılımcılar kolar 

iki yanda ve gergin bir Ģekilde el elektrotlarını 30° açıkta tutmuĢtur. YaklaĢık 10 sn 

sonunda ölçüm tamamlamıĢtır. 

Katılımcılardan, ölçüme katılmadan önceki 4 saat içinde yemeyi ve içmeyi 

bırakmıĢ ayrıca eğer kullanıyorlarsa ölçümden en az 12 saat önce alkol ve diüretik 

ürünleri bırakmaları ve herhangi bir fiziksel aktivite yapmamaları istenmiĢtir. 

Ölçümden önce katılımcılardan mesaneleri boĢaltmaları istenmiĢ ve ölçüm esnasında 

katılımcıların üzerinde metal eĢya olmamasına dikkat edilmiĢtir.  

Bu ölçümler ile vücut ağırlığı (VA), vücut kas yüzdesi (VKY), vücut yağ 

yüzdesi (VYY) ve vücut kütle indeksi (VKĠ) verilerinin karĢılaĢtırılması ölçülmesi 

amaçlanmıĢtır. 

2.5.2. Statik ve Dinamik Denge Ölçümü 

Denge ölçümleri Biodex Sistem SD (Biodex Medikal Sistemler, Shirley, NY) 

ile ölçülmüĢtür. Tüm katılımcılara testten önce ayakkabılarını ve çoraplarını 

çıkarmaları istenmiĢtir. Ayrıca her test esnasında elleri kalçalarında, ayaklar omuz 
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geniĢliğinde açık bir Ģekilde dik durmaları söylenmiĢtir. Katılımcılara postüral 

stabilite testi (PST) ve Atletik tek ayak (ASL) olmak üzere iki farklı denge testi 

uygulanmıĢtır. Bütün testler gözler açık ve gözler kapalı olarak tekrarlanmıĢtır. Statik 

denge testi ölçümlerinde platform sabit tutulmuĢ, Dinamik denge testinde ise 

platformun zorluk derecesi düĢme riski için 6 olarak belirlenmiĢtir. Tüm katılımcılar 

aynı platform düzeyinde test edilmiĢtir. DüĢme riski için her biri 20‟Ģer saniye 

Postüral stabilite (PST) ve Atletik tek ayak (ASL) testi üç kez 10 saniye dinlenme 

süresi verilerek tamamlanmıĢtır. Denge testlerinden elde edilen parametreler; genel 

stabilite indeksi statik-dinamik (S-OSI, D-OSI), ön- son stabilite indeksi statik-

dinamik (S-APSI, D-APSI) ve orta-yan stabilite indeksi statik-dinamik (S-MLSI, D-

MLSI) verileri değerlendirilmiĢtir. 

2.5.3. Kalp Hızı Değişkenliği (KHD) 

KHD ölçümleri (Polar H7), kayıt programı (Elite HRV) ve hedef sistemi her 

sporcu için baĢlangıçta, eğitimin 5. haftasında, son haftasında ve eğitim bittikten 5 

hafta sonra olmak üzere 4 defa kontrol edilmiĢtir. Deneklerden ölçümden en az iki 

saat önce yemeyi bırakmaları istendi. Ayrıca alkol, sigara ve kafein tüketmemeleri 

konusunda uyarıldılar. Ölçüme alınmadan önce 5 dakika oturur pozisyonda 

beklemeleri istenmiĢ ve ölçüm esnasında katılımcılardan ölçüme uygun olan sporcu 

atletiyle klasik sedye üzerine sırt üstü uzanmaları istenmiĢtir. Katılımcılar ayakkabı, 

çorap ve varsa üzerlerindeki metal eĢyaları da çıkarmaları söylenmiĢtir. Katılımcılara 

ölçüm sırasında hiç konuĢmaması ve hareket etmemesi söylenerek ölçüme baĢlanmıĢ 

ve KHD 5 dakika boyunca kaydedilmiĢtir. Bu ölçüm sonucunda kalp hızı 

değiĢkenliği zaman-alan parametleri SDNN, RMSSD, SDSD; frekans-alan 

parametleri LF: HF, LF, HF, HFnu, LFnu ve TP ler kullanılmıĢtır. Polar H7 göğüs 

bandı ile alınan bu parametlerin frekanslarına Elite HRV uygulamasıyla ulaĢıldı. 

Kubios HRV Standart yazılımı ile analiz edilmiĢtir.  

 



32 
 

2.5.4. Aerobik Güç Ölçümü 

Katılımcıların aerobik gücün değerlendirilmesi YO-YO Aralıklı Dinlenme 

Testi-I ile belirlenmiĢtir. Yo-Yo Aralıklı Toparlanma Testi 1. seviyede koĢu hızı 10 

km/s hızla baĢlar ve her 40 metre sonunda test protokolüne bağlı olarak koĢu hızı 0,5 

km/s ya da 1 km/s artar. KoĢular arasında dinlenme süresi 10 saniyedir. Test sonunda 

MaxVo2 aĢağıdaki formüle göre hesaplanır. MaxVo2= 36,4 + (0,0084 x KoĢu 

Mesafesi). Test için 25 m.‟lik bir sahada A ve B noktası 5 m., B ve C noktası 20 m 

olacak Ģekilde iĢaretçiler yerleĢtirilmiĢtir. Katılımcı baĢlama sinyali ile B 

noktasından C noktasına koĢar ve geri döner. Ardından A ve B noktası arasında test 

seviyesine göre 5 veya 10 saniye dinlenir. Ġkinci koĢu sinyali ile tekrar C noktasına 

koĢar ve A-B noktasına tekrar geri döner. Test bu Ģekilde seviye artarak devam eder 

ve katılımcı sinyal sesinde baĢlangıç noktasına yetiĢemediyse birinci uyarıyı alır, 

ikinci hatada ise testi sonlandırılır. Testin sona erdirilme kriterleri: baĢ dönmesi, 

mide bulantısı, artan egzersiz yüküne rağmen kalp atım sayısında düĢüĢ, fiziksel 

olarak gözlemlenen aĢırı yorgunluk durumu, test temposunu 2 kez kaçırmaktır.  

2.5.5. Anaerobik Güç Ölçümü 

Anaerobik güç ve kapasitenin belirlenmesi için Wingate Anaerobik Güç ve 

Kapasite Testi kullanılmıĢtır. Test, Monark 894-E model cihaz olan bisiklet testiyle 

(Monark, Sweden) gerçekleĢtirilmiĢtir. Teste baĢlamadan önce katılımcılar (50-60 

rpm hız ile kefede yük olmadan) 5 dakika ısınmıĢlardır. Isınmanın 2 ve 4. 

dakikalarında yine kefede yük olmadan 5 saniyelik maksimal Ģekilde pedal 

çevirmiĢlerdir. Bisikletin üstünde 3 dakika pasif dinlenmeden sonra teste geçilmiĢtir. 

Katılımcıların vücut ağırlıklarının kilogramı baĢına %7 olacak Ģekilde yük kefeye 

yerleĢtirilmiĢtir. Test 30 saniye boyunca katılımcının maksimal efor sarf etmesiyle 

gerçekleĢtirilmiĢtir. Test sonucu elde edilen; zirve güç, ortalama güç, minimum güç 

ve güçteki yüzdelik düĢüĢ parametreleri anaerobik güç ve kapasitenin 

değerlendirilmesinde kullanılmıĢtır.  
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2.5.6. Dizin Farklı Açılarındaki Eklem Pozisyon Hissi Ölçümleri 

Diz ekleminde ölçümleri alınmıĢ, Saunders Digital Inclinometer ile kiĢiler 

gözleri açıkken 15°-30°-60° ve 90° açılara getirilmiĢtir. Daha sonra katılımcıların 

gözleri kapalı halde sırasıyla diz ekleminde önce sağ sonra sol ekstremiteler olmak 

üzer 15°-30°-60° ve 90° derecelik açılara kendisinin getirmesi istenmiĢtir. Her açı 

için 3 tekrar istenmiĢ derecelere en yakın olan rakam kaydedilmiĢtir. 

2.5.7. Pozitif ve Negatif Duygu Durum Ölçeği (PANAS) 

Pozitif ve Negatif Duygu Ölçeği, pozitif ve negatif boyutlarla bireyin duygu 

durumunu incelemek amacı ile Watson ve ark., (1988) tarafından geliĢtirilmiĢtir. 

Ölçek 20 maddeden ve Pozitif Duygu (heyecanlı, güçlü, hevesli, gururlu, uyanık, 

ilhamlı, kararlı, aktif, ilgili ve dikkatli olmak) ve Negatif Duygu (sıkıntılı, mutsuz, 

suçlu, ürkmüĢ, düĢmanca, asabi, utanmıĢ, sinirli tedirgin ve korkmuĢ) olmak üzere 2 

alt boyuttan oluĢmaktadır. Ölçek, 1= Çok Az veya Hiç, 2= Biraz, 3= Ortalama, 4= 

Oldukça, 5= Çok Fazla olmak üzere, 5‟li likert tipi derecelendirmeden oluĢmaktadır. 

PANAS ölçeğinin Türkçe uyarlaması Gök ve ark. (2000), tarafından yapılmıĢ olup, 

tüm ölçeğin güvenilirlik kat sayısı pozitif duygu alt boyutu için ,86 ve negatif duygu 

alt boyutu için ,83 olarak belirtilmiĢtir. Bu çalıĢmada tekrar eden güvenilirlik 

katsayısı: “Pozitif duygu” alt boyutu ,89 “negatif duygu” alt boyutu ise ,81 olarak 

hesaplanmıĢtır. 

2.6. İstatistiksel Analiz 

Tüm veriler IBM SPSS sürüm 22 (IBM Corp. Armonk, Amerika) istatistiksel 

analiz programı kullanılarak analiz edilmiĢtir. Veriler ortalama ± standart sapma 

olarak sunulmuĢtur. Tüm analizler için anlamlılık düzeyi p<0,05 olarak kabul 

edilmiĢtir. Verilerin normallik dağılımları Shapiro-Wilk testi ile kontrol edilmiĢtir. 

Tüm parametreler arasındaki etkileĢim ve asıl etki tekrarlayan ölçümlerde çok yönlü 
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varyans analizi (MĠXED-ANOVA) ile test edilmiĢtir. Küresellik varsayımına uyum 

Maucly‟s testi ile kontrol edilmiĢtir. Küresellik varsayımının sağlanmadığı 

koĢullarda (p<0,05), serbestlik derecesi için Epsilon (ε) değerleri incelenmiĢ, ε <0,75 

için Greenhouse-Geisser, ε >0,75 için ise Huyn-Feldt düzeltmesi uygulanmıĢtır. 

Ölçümler arasındaki ikili karĢılaĢtırmalar, Bonferroni post-hoc analizi ile test 

edilmiĢtir. Aynı zamanda etki büyüklüğü, kısmi eta kare katsayısı ile (η2) 

hesaplanmıĢ, 0,099=küçük, 0,0588=orta, 0,1379=büyük etki olarak sınıflandırılmıĢtır 

(Richardson, 2011).  
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3. BULGULAR 

3.1. Dizin Farklı Açılarındaki Eklem Pozisyon Hissi Sonuçları 

3.1.1. Aynalı Grup, Aynasız Grup ve Kontrol Grubu Sağ Diz 15° Açı 

Değerleri 

Aynalı grup, aynasız grup ve kontrol grubu sağ diz 15° açı değerlerine iliĢkin 

veriler incelendiğinde sağ diz 15° açı pozisyonuna iliĢkin zaman temel etkisi 

görülmüĢtür (F3,108=3,070; p=0,031; η2=0,079). Ek olarak zamanxgrup etkileĢimi 

gözlemlenmiĢtir (F6,108=28,656; p=0,001; η2=0,614). Farkın nereden kaynaklığı 

Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlılık düzeyi ile değerlendirilmiĢtir. 

Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde aynalı grubun ön ve son 

ölçümler (p<0,001) arasında sağ diz 15° açı pozisyonunun azalması yönünde anlamlı 

bir fark bulunmuĢtur. 5. takip haftasında yapılan ölçümler ön test ile 

karĢılaĢtırıldığında (Ön:3,93±1,38; Dt:1,29±1,14) istatistiki olarak anlamlı fark 

bulunmuĢtur (p=0,025). Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde 

aynasız grubun ön ve son ölçümler (p=0,001) arasında sağ diz 15° açı pozisyonunun 

anlamlı derecede yükseldiği bulunmuĢtur. 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön 

test ile karĢılaĢtırıldığında (Ön:0,54±0,52; Dt:1,92±1,12) istatistiki olarak anlamlı 

fark bulunmuĢtur (p=0,001). Kontrol grubunun ölçümlerinde herhangi bir anlamlı 

farka rastlanılmamıĢtır (p>0,05) (ġekil 3.1). 
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 3.1.2. Aynalı Grup, Aynasız Grup ve Kontrol Grubu Sağ Diz 30° Açı 

Değerleri 

Aynalı grup, aynasız grup ve kontrol grubu sağ diz 15° açı değerlerine iliĢkin 

veriler incelendiğinde sağ diz 30° açı değiĢkenlerine iliĢkin zaman temel etkisi 

görülmemiĢtir (F3,108=1,960; p=0,123; η2=0,052). Ek olarak zamanxgrup etkileĢimi 

gözlemlenmiĢtir (F6,108=24,798; p=0,001; η2=0,579). Farkın nereden kaynaklığı 

Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlılık düzeyi ile değerlendirilmiĢtir. 

Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde aynalı grubun ön ve son 

ölçümler (p=0,001) arasında sağ diz 30° açı pozisyonunun azalması yönünde anlamlı 

bir fark bulunmuĢtur. 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön test ile 

karĢılaĢtırıldığında (Ön:5,86±12,18; Dt:2,64±2,47) istatistiki olarak anlamlı fark 

bulunmuĢtur (p=0,001). Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde 

aynasız grubun ön ve son ölçümler (p=0,001) arasında sağ diz 30° açı pozisyonunun 

anlamlı derecede yükseldiği bulunmuĢtur. 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön 

test ile karĢılaĢtırıldığında (Ön:0,46±0,66; Dt:2,00±1,63) istatistiki olarak anlamlı bir 

fark bulunmamıĢtır (p>0,05). Kontrol grubunun ölçümlerinde herhangi bir anlamlı 

farka rastlanılmamıĢtır (p>0,05).  
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3.1.3. Aynalı Grup, Aynasız Grup ve Kontrol Grubu Sağ Diz 60° Açı 

Değerleri 

Aynalı grup, aynasız grup ve kontrol grubu sağ diz 15° açı değerlerine iliĢkin 

veriler incelendiğinde sağ diz 60° açı değiĢkenlerine iliĢkin zaman temel etkisi 

görülmüĢtür (F3,108=3,417; p=0,020; η2=0,087). Ek olarak zamanxgrup etkileĢimi 

gözlemlenmiĢtir (F6,108=26,789; p=0,001; η2=0,598). Farkın nereden kaynaklığı 

Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlılık düzeyi ile değerlendirilmiĢtir. 

Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde aynalı grubun ön ve son 

ölçümler (p<0,001) arasında sağ diz 60° açı pozisyonunun azalması yönünde anlamlı 

bir fark bulunmuĢtur. 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön test ile 

karĢılaĢtırıldığında (Ön:6,64±3,37; Dt:2,79±2,08) istatistiki olarak anlamlı fark 

bulunmuĢtur (p=0,016). Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde 

aynasız grubun ön ve son ölçümler (p=0,001) arasında sağ diz 60° açı pozisyonunun 

anlamlı derecede yükseldiği bulunmuĢtur. 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön 

test ile karĢılaĢtırıldığında (Ön:0,31±0,63; Dt:2,77±2,24) istatistiki olarak anlamlı 

fark bulunmuĢtur (p=0,037). Kontrol grubunun ölçümlerinde herhangi bir anlamlı 

farka rastlanılmamıĢtır (p>0,05).  
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3.1.4. Aynalı Grup, Aynasız Grup ve Kontrol Grubu Sağ Diz 90° Açı 

Değerleri 

Aynalı grup, aynasız grup ve kontrol grubu sağ diz 15° açı değerlerine iliĢkin 

veriler incelendiğinde sağ diz 90° açı değiĢkenlerine iliĢkin zaman temel etkisi 

görülmüĢtür (F3,108=7,241; p<0,001; η2=0,167). Ek olarak zamanxgrup etkileĢimi 

gözlemlenmiĢtir (F6,108=23,367; p<0,001; η2=0,565). Farkın nereden kaynaklığı 

Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlılık düzeyi ile değerlendirilmiĢtir. 

Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde aynalı grubun ön ve son 

ölçümler (p=0,001) arasında sağ diz 90° açı pozisyonunun azalması yönünde anlamlı 

bir fark bulunmuĢtur. 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön test ile 

karĢılaĢtırıldığında (Ön:7,93±4,75; Dt:2,1,71±1,73) istatistiki olarak anlamlı fark 

bulunmuĢtur (p=0,001). Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde 

aynasız grubun ön ve son ölçümler (p<0,001) arasında sağ diz 90° açı pozisyonunun 

anlamlı derecede yükseldiği bulunmuĢtur. 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön 

test ile karĢılaĢtırıldığında (Ön:0,31±0,48; Dt:1,77±1,48) istatistiki olarak anlamlı 

fark bulunmamıĢtır (p>0,05). Kontrol grubunun ölçümlerinde herhangi bir anlamlı 

farka rastlanılmamıĢtır (p>0,05) (ġekil 3.1).   

 

 

 

 

Şekil 3.4. Sağ diz eklem pozisyon hissi 90° açı Incklonometre ölçümleri. 
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3.1.5. Aynalı Grup, Aynasız Grup ve Kontrol Grubu Sol Diz 15° Açı 

Değerleri 

Aynalı grup, aynasız grup ve kontrol grubu sol diz 15° açı değerleri Ģekil 3.2 

de sunulmuĢtur. Sol diz 15° açı değiĢkenlerine iliĢkin zaman temel etkisi görülmüĢtür 

(F3,108=7,361; p=0,001; η2=0,170). Ek olarak zamanxgrup etkileĢimi gözlemlenmiĢtir 

(F6,108=35,787; p=0,001; η2=0,665). Farkın nereden kaynaklığı Bonferroni Post-Hoc 

analizi sonucu ile 0,05 anlamlılık düzeyi ile değerlendirilmiĢtir. Analizler 

değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde aynalı grubun ön ve son ölçümler 

(p=0,001) arasında sağ diz 15° açı pozisyonunun azalması yönünde anlamlı bir fark 

bulunmuĢtur. 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön test ile karĢılaĢtırıldığında 

(Ön:4,07±1,64; Dt:0,64±0,63) istatistiki olarak anlamlı fark bulunmuĢtur (p=0,001). 

Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde aynasız grubun ön ve son 

ölçümler (p=0,001) arasında sol diz 15° açı pozisyonunun anlamlı derecede 

yükseldiği bulunmuĢtur. 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön test ile 

karĢılaĢtırıldığında (Ön:0,23±0,44; Dt:1,31±0,75) istatistiki olarak anlamlı fark 

bulunmuĢtur (p=0,027). Kontrol grubunun ölçümlerinde herhangi bir anlamlı farka 

rastlanılmamıĢtır (p>0,05).  
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3.1.6. Aynalı Grup, Aynasız Grup ve Kontrol Grubu Sol Diz 30° Açı 

Değerleri 

Sol diz 30° açı değiĢkenlerine iliĢkin zaman temel etkisi görülmüĢtür 

(F3,108=9,298; p=0,001; η2=0,205). Ek olarak zamanxgrup etkileĢimi gözlemlenmiĢtir 

(F6,108=29,846; p=0,001; η2=0,624). Farkın nereden kaynaklığı Bonferroni Post-Hoc 

analizi sonucu ile 0,05 anlamlılık düzeyi ile değerlendirilmiĢtir. Analizler 

değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde aynalı grubun ön ve son ölçümler 

(p=0,001) arasında sol diz 30° açı pozisyonunun azalması yönünde anlamlı bir fark 

bulunmuĢtur. 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön test ile karĢılaĢtırıldığında 

(Ön:46,07±1,82; Dt:2,14±1,51) istatistiki olarak anlamlı fark bulunmuĢtur (p=0,001). 

Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde aynasız grubun ön ve son 

ölçümler (p=0,001) arasında sol diz 30° açı pozisyonunun anlamlı derecede 

yükseldiği bulunmuĢtur. 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön test ile 

karĢılaĢtırıldığında (Ön:0,69±0,48; Dt:2,00±1,35) istatistiki olarak anlamlı fark 

bulunmamıĢtır (p>0,05). Kontrol grubunun ölçümlerinde herhangi bir anlamlı farka 

rastlanılmamıĢtır (p>0,05).  
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3.1.7. Aynalı Grup, Aynasız Grup ve Kontrol Grubu Sol Diz 60° Açı 

Değerleri 

Sol diz 60° açı değiĢkenlerine iliĢkin zaman temel etkisi görülmüĢtür 

(F3,108=5,018; p=0,003; η2=0,122). Ek olarak zamanxgrup etkileĢimi gözlemlenmiĢtir 

(F6,108=21,535; p=0,001; η2=0,545). Farkın nereden kaynaklığı Bonferroni Post-Hoc 

analizi sonucu ile 0,05 anlamlılık düzeyi ile değerlendirilmiĢtir. Analizler 

değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde aynalı grubun ön ve son ölçümler 

(p<0,001) arasında sol diz 60° açı pozisyonunun azalması yönünde anlamlı bir fark 

bulunmuĢtur. 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön test ile karĢılaĢtırıldığında 

(Ön:7,86±3,06; Dt:2,57±1,99) istatistiki olarak anlamlı fark bulunmuĢtur (p=0,001). 

Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde aynasız grubun ön ve son 

ölçümler (p=0,001) arasında sol diz 60° açı pozisyonunun anlamlı derecede 

yükseldiği bulunmuĢtur. 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön test ile 

karĢılaĢtırıldığında (Ön:0,38±0,65; Dt:1,85±1,57) istatistiki olarak anlamlı fark 

bulunmamıĢtır (p>0,05). Kontrol grubunun ölçümlerinde herhangi bir anlamlı farka 

rastlanılmamıĢtır (p>0,05).  

 

 

 

 

Şekil 3.7. Sol diz eklem pozisyon hissi 30° açı Incklonometre ölçümleri. 
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3.1.8. Aynalı Grup, Aynasız Grup ve Kontrol Grubu Sol Diz 90° Açı 

Değerleri 

Sağ diz 90° açı değiĢkenlerine iliĢkin zaman temel etkisi görülmüĢtür 

(F3,108=4,086; p=0,005; η2=0,102). Ek olarak zamanxgrup etkileĢimi gözlemlenmiĢtir 

(F6,108=21,544; p=0,001; η2=0,545). Farkın nereden kaynaklığı Bonferroni Post-Hoc 

analizi sonucu ile 0,05 anlamlılık düzeyi ile değerlendirilmiĢtir. Analizler 

değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde aynalı grubun ön ve son ölçümler 

(p=0,001) arasında sol diz 90° açı pozisyonunun azalması yönünde anlamlı bir fark 

bulunmuĢtur. 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön test ile karĢılaĢtırıldığında 

(Ön:7,36±4,68; Dt:1,36±1,15) istatistiki olarak anlamlı fark bulunmuĢtur (p=0,001). 

(ġekil 3.1). Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde aynasız grubun 

ön ve son ölçümler (p=0,001) arasında sol diz 90° açı pozisyonunun anlamlı 

derecede yükseldiği bulunmuĢtur. 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön test ile 

karĢılaĢtırıldığında (Ön:0,38±0,65; Dt:1,85±1,57) istatistiki olarak anlamlı fark 

bulunmamıĢtır (p>0,05). Kontrol grubunun ölçümlerinde herhangi bir anlamlı farka 

rastlanılmamıĢtır (p>0,05) (ġekil 3.2).   

 

 

 

Şekil 3.8. Sol diz eklem pozisyon hissi 90° açı Incklonometre ölçümleri. 
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3.2. Statik ve Dinamik Denge Ölçümleri Sonuçları  

Çizelge 3.2. Postüral Stabilite (PST) Statik Denge Testi. 

a; Zaman temel istatistiği, b; Zaman*Grup etkileĢimi *
+
; ön test, son test  ve takip testi durumlarında 

pozitif yönde istatistiki olarak farklıdır. *
-
; ön test, son test  ve takip testi durumlarında negatif yönde 

istatistiki olarak farklıdır. OSI: Genel denge indeksi API: Ön ve arka denge indeksi MLI: Orta ve yan 

denge indeksi bulgularından ortalama ve standart sapma değerleri gösterilmiĢtir. 

 Aynalı grup, aynasız grup ve kontrol grubu Statik değerleri Çizelge 3.2‟de 

sunulmuĢtur. PST (GK) statik denge ölçümünün OSI değiĢkenine iliĢkin zaman 

temel etkisi görülmemiĢtir (F3,108=0,631; p=0,597; η2=0,17).  Fakat zamanxgrup 

etkileĢimi gözlemlenmiĢtir (F6,108=14,251; p=0,001; η2=0,442). Farkın nereden 

kaynaklığı Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlılık düzeyi ile 

değerlendirilmiĢtir. Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde aynalı 

grubun ön ve son ölçümleri arasında (GK) Statik denge OSI değerinin anlamlı 

derecede yükseldiği bulunmuĢtur (p=0,001). 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön 

test ile karĢılaĢtırıldığında (Ön:01,06±0,43; Dt:1,16±0,41) istatistiki olarak anlamlı 

fark bulunmamıĢtır (p>0,05). Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman 

Gözler 

Kapalı  

Aynalı 

Grup 

Aynasız 

Grup 

Kontrol 

Grup 

    

  
Mean±SD Mean±SD Mean±SD Grup F p η2 

 
Ön-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 a 0,631 0,597 0,17 

OSI 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     

 
Ön-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 

API Son-test 0,34±0,12 1,37±1,06*
- 

0,9±0,64 b 5,312 0,001 0,228 

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

 
Ön-test 0,57±0,34 0,73±0,36 0,62±0,55     

 
Ara-test 0,77±0,66 0,4±0,23 0,61±0,63 a 1,156 0,330 0,031 

MLI Son-test 0,9±0,64 0,23±0,15*
-
 0,38±0,24 b 4,562 0,001 0,202 

 
Takip Testi 0,59±0,29 0,6±0,29 0,65±0,23     
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etkileĢiminde aynasız grubun ön ve son ölçümler (p=0,001) arasında (GK) Statik 

denge OSI değerinin azalması yönünde anlamlı bir fark bulunmuĢtur. 5. Takip 

haftasında yapılan ölçümler ön test ile karĢılaĢtırıldığında (Ön:1,42±0,83; 

Dt:0,97±0,27) istatistiki olarak anlamlı fark bulunmuĢtur (p=0,025). Kontrol 

grubunun ölçümlerinde herhangi bir anlamlı farka rastlanılmamıĢtır (p>0,05). 

PST(GK) statik denge ölçümünün API değiĢkenine iliĢkin zaman temel etkisi 

görülmemiĢtir (F3,108=0,693; p=0,558; η2=0,19).  Fakat zaman x grup etkileĢimi 

gözlemlenmiĢtir (F6,108=5,312; p=0,001; η2=0,228). Farkın nereden kaynaklığı 

Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlılık düzeyi ile değerlendirilmiĢtir. 

Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde aynalı grubun ön ve son 

ölçümleri arasında (GK) Statik denge API değerinde anlamlı bir fark bulunmamıĢtır 

(p>0,05). 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön test ile karĢılaĢtırıldığında 

(Ön:0,86±0,60; Dt:0,86±0,42) istatistiki olarak anlamlı fark bulunmamıĢtır (p>0,05). 

Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde aynasız grubun ön ve son 

ölçümler (p=0,009) arasında (GK) Statik denge API değerinin azalması yönünde 

anlamlı bir fark bulunmuĢtur. 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön test ile 

karĢılaĢtırıldığında (Ön:1,06±0,91; Dt:0,65±0,24) istatistiki olarak anlamlı fark 

bulunmamıĢtır (p>0,05). Kontrol grubunun ölçümlerinde herhangi bir anlamlı farka 

rastlanılmamıĢtır (p>0,05). PST(GK) statik denge ölçümünün MLI değiĢkenine 

iliĢkin zaman temel etkisi görülmemiĢtir (F3,108=1,156; p=0,330; η2=0,031). Fakat 

zamanxgrup etkileĢimi gözlemlenmiĢtir (F6,108=4,562; p<0,001; η2=0,202). Farkın 

nereden kaynaklığı Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlılık düzeyi ile 

değerlendirilmiĢtir. Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde aynalı 

grubun ön ve son ölçümleri arasında (GK) Statik denge MLI değerinde anlamlı bir 

fark bulunmamıĢtır (p>0,05). 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön test ile 

karĢılaĢtırıldığında (Ön:0,57±0,35; Dt:0,59±0,30) istatistiki olarak anlamlı fark 

bulunmamıĢtır (p>0,05). Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢimi 

aynasız grubun ön ve son ölçümler MLI değerinin azalması yönünde anlamlı bir fark 

bulunmuĢtur. 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön test ile karĢılaĢtırıldığında 

(Ön:0,74±0,36; Dt:0,60±0,29) istatistiki olarak anlamlı fark bulunmamıĢtır (p>0,05). 

Kontrol grubunun ölçümlerinde herhangi bir anlamlı farka rastlanılmamıĢtır 

(p>0,05). 
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Çizelge 3.3. Postüral Stabilite (PST) Dinamik Denge Testi. 

Gözler 

Kapalı 
  

Aynalı 

Grup 

Aynasız 

Grup 

Kontrol 

Grup 

    

    Mean±SD Mean±SD Mean±SD Grup F p η2 

 
Ön-test 2,68±0,89 1,19±0,45 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 1,27±0,51*
-
 2,99±1,22*

+
 3,24±2,04 b 22,737 0,001 0,558 

  Takip Testi 1,9±0,4*
-
 2,25±0,87*

- 
3,23±1,84     

 
Ön-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     

 
Ön-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 istatistiği, b; Zaman*Grup etkileĢimi *
+
; ön test, son test  ve takip testi durumlarında 

pozitif yönde istatistiki olarak farklıdır. *
-
; ön test, son test  ve takip testi durumlarında negatif yönde 

istatistiki olarak farklıdır. OSI: Genel denge indeksi API: Ön ve arka denge indeksi MLI: Orta ve yan 

denge indeksi bulgularından ortalama ve standart sapma değerleri gösterilmiĢtir. 

 Aynalı grup, aynasız grup ve kontrol grubu Dinamik Denge değerleri Çizelge 

3.3‟de sunulmuĢtur. PST (GK) Dinamik denge ölçümünün OSI değiĢkenine iliĢkin 

zaman temel etkisi görülmemiĢtir (F3,108=1,283; p=0,284; η2=0,34).  Farkın nereden 

kaynaklığı Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlılık düzeyi ile 

değerlendirilmiĢtir. Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde aynalı 

grubun ön ve son ölçümleri arasında (GK) dinamik denge OSI değerinin azalması 

yönünde anlamlı bir fark bulunmuĢtur (p=0,001). 5. Takip haftasında yapılan 

ölçümler ön test ile karĢılaĢtırıldığında (Ön:2,69±0,89; Dt:1,90±0,40) istatistiki 

olarak anlamlı fark bulunmuĢtur (p=0,005). Analizler değerlendirildiğinde 

grupxzaman etkileĢimi aynasız grubun ön ve son ölçümler (GK) OSI değerinin 

anlamlı derecede yükseldiği bulunmuĢtur (p=0,001). 5. Takip haftasında yapılan 

ölçümler ön test ile karĢılaĢtırıldığında (Ön:1,19±0,46; Dt:2,25±0,87) istatistiki 

olarak anlamlı fark bulunmuĢtur (p=0,001). Kontrol grubunun ölçümlerinde herhangi 

bir anlamlı farka rastlanılmamıĢtır (p>0,05). PST(GK) Dinamik denge ölçümünün 
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API değiĢkenine iliĢkin zaman temel etkisi görülmemiĢtir (F3,108=0,274; p=0,844; 

η2=0,008).  Fakat zaman x grup etkileĢimi gözlemlenmiĢtir (F6,108=8,789; p<0,001; 

η2=0,328). Farkın nereden kaynaklığı Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 

anlamlılık düzeyi ile değerlendirilmiĢtir. Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman 

etkileĢiminde aynalı grubun ön ve son ölçümler (p=0,001) arasında (GK) dinamik 

denge API değerinin azalması yönünde anlamlı bir fark bulunmuĢtur. 5. Takip 

haftasında yapılan ölçümler ön test ile karĢılaĢtırıldığında (Ön:1,84±0,66; 

Dt:1,49±0,34) istatistiki olarak anlamlı fark bulunmamıĢtır (p>0,05). Analizler 

değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢimi aynasız grubun ön ve son ölçümler (GK) 

API değerinin anlamlı derecede yükseldiği bulunmuĢtur (p=0,001). 5. Takip 

haftasında yapılan ölçümler ön test ile karĢılaĢtırıldığında (Ön:0,84±0,39; 

Dt:1,45±0,66) istatistiki olarak anlamlı fark bulunmuĢtur (p=0,47). Kontrol grubunun 

ölçümlerinde herhangi bir anlamlı farka rastlanılmamıĢtır (p>0,05). PST(GK) 

Dinamik denge ölçümünün MLI değiĢkenine iliĢkin zaman temel etkisi 

görülmemiĢtir (F3,108=2,538; p=0,060; η2=0,066).  Fakat zamanxgrup etkileĢimi 

gözlemlenmiĢtir (F6,108=12,605; p<0,001; η2=0,412). Farkın nereden kaynaklığı 

Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlılık düzeyi ile değerlendirilmiĢtir. 

Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde aynalı grubun ön ve son 

ölçümleri arasında (GK) dinamik denge MLI değerinin azalması yönünde anlamlı bir 

fark bulunmuĢtur (p=0,001). 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön test ile 

karĢılaĢtırıldığında (Ön:1,62±0,75; Dt:0,93±0,42) istatistiki olarak anlamlı fark 

bulunmuĢtur (p=0,011). Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢimi 

aynasız grubun ön ve son ölçümler (GK) MLI değerinin anlamlı derecede yükseldiği 

bulunmuĢtur (p=0,001). 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön test ile 

karĢılaĢtırıldığında (Ön:0,62±0,24; Dt:1,36±0,63) istatistiki olarak anlamlı fark 

bulunmuĢtur (p=0,008). Kontrol grubunun ölçümlerinde herhangi bir anlamlı farka 

rastlanılmamıĢtır (p>0,05). 
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Çizelge 3.4. Sağ Atletik Tek Bacak (ASL) Statik Denge Testi. 

Gözler 

Kapalı 
  

Aynalı 

Grup 

Aynasız 

Grup 

Kontrol 

Grup 

    

    Mean±SD Mean±SD Mean±SD Grup F p η2 

 S-OSI 

Ön-test 2,26±1,07 3,76±0,98 3,06±1,41     

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*
+
     

 S-API 

Ön-test 1,85±1,18 2,74±1,13 2,61±1,39     

Ara-test 2,4±1,46 1,86±0,56 2,65±1,28 a 1,745 0,162 0,46 

Son-test 3,31±1,47*
+
 1,2±0,52 2,63±1,39*

-
 b 10,408 0,001 0,366 

Takip Testi 1,89±0,98 1,89±0,71 2,42±1     

 
Ön-test 1,14±0,44 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 istatistiği, b; Zaman*Grup etkileĢimi *
+
; ön test, son test  ve takip testi durumlarında 

pozitif yönde istatistiki olarak farklıdır. *
-
; ön test, son test  ve takip testi durumlarında negatif yönde 

istatistiki olarak farklıdır. OSI: Genel denge indeksi API: Ön ve arka denge indeksi MLI: Orta ve yan 

denge indeksi bulgularından ortalama ve standart sapma değerleri gösterilmiĢtir.  

 Aynalı grup, aynasız grup ve kontrol grubu Statik değerleri çizelge 3.4‟de 

sunulmuĢtur. S-ASL (GK) statik denge ölçümünün OSI değiĢkenine iliĢkin zaman 

temel etkisi görülmemiĢtir (F3,108=1,196; p=0,315; η2=0,32).  Fakat zamanxgrup 

etkileĢimi gözlemlenmiĢtir (F6,108=19,546; p<0,001; η2=0,521). Farkın nereden 

kaynaklığı Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlılık düzeyi ile 

değerlendirilmiĢtir. Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde aynalı 

grubun ön ve son ölçümler arasında (GK) statik denge OSI değerinin anlamlı 

derecede yükseldiği bulunmuĢtur (p=0,001). 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön 

test ile karĢılaĢtırıldığında (Ön:2,26±1,07; Dt:2,74±1,44) istatistiki olarak anlamlı 

fark bulunmamıĢtır (p>0,05). Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢimi 

aynasız grubun ön ve son ölçümler (GK) OSI değerinin azalması yönünde anlamlı 

bir fark bulunmuĢtur (p=0,001). 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön test ile 

karĢılaĢtırıldığında (Ön:3,77±0,99; Dt:2,50±0,84) istatistiki olarak anlamlı fark 

bulunmuĢtur (p=0,002). Kontrol grubunun ölçümlerinde herhangi bir anlamlı farka 
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rastlanılmamıĢtır (p>0,05). S-ASL (GK) statik denge ölçümünün API değiĢkenine 

iliĢkin zaman temel etkisi görülmemiĢtir (F3,108=1,745; p=0,162; η2=0,46).  Fakat 

zamanxgrup etkileĢimi gözlemlenmiĢtir (F6,108=10,408; p<0,001; η2=0,366). Farkın 

nereden kaynaklığı Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlılık düzeyi ile 

değerlendirilmiĢtir. Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde aynalı 

grubun ön ve son ölçümler arasında (GK) statik denge API değerinin anlamlı 

derecede yükseldiği bulunmuĢtur (p=0,001). 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön 

test ile karĢılaĢtırıldığında (Ön:1,85±1,19; Dt:1,89±0,99) istatistiki olarak anlamlı 

fark bulunmamıĢtır (p>0,05). Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢimi 

aynasız grubun ön ve son ölçümler (GK) API değerinin azalması yönünde anlamlı 

bir fark bulunmuĢtur (p=0,001). 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön test ile 

karĢılaĢtırıldığında (Ön:2,75±1,14; Dt:1,89±0,72) istatistiki olarak anlamlı fark 

bulunmamıĢtır (p>0,05). Kontrol grubunun ölçümlerinde herhangi bir anlamlı farka 

rastlanılmamıĢtır (p>0,05). S-ASL (GK) statik denge ölçümünün MLI değiĢkenine 

iliĢkin zaman temel etkisi görülmemiĢtir (F3,108=1,137; p=0,338; η2=0,031).  Fakat 

zamanxgrup etkileĢimi gözlemlenmiĢtir (F6,108=7,741; p<0,001; η2=0,301). Farkın 

nereden kaynaklığı Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlılık düzeyi ile 

değerlendirilmiĢtir. Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde aynalı 

grubun ön ve son ölçümler arasında (GK) statik denge MLI değerinin anlamlı 

derecede yükseldiği bulunmuĢtur (p=0,033). 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön 

test ile karĢılaĢtırıldığında (Ön:1,14±0,44; Dt:1,48±0,74) istatistiki olarak anlamlı 

fark bulunmamıĢtır (p>0,05). Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢimi 

aynasız grubun ön ve son ölçümler (GK) MLI değerinin azalması yönünde anlamlı 

bir fark bulunmuĢtur (p=0,001). 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön test ile 

karĢılaĢtırıldığında (Ön:2,09±0,64; Dt:1,35±0,74) istatistiki olarak anlamlı fark 

bulunmuĢtur (p=0,002). Kontrol grubunun ölçümlerinde herhangi bir anlamlı farka 

rastlanılmamıĢtır (p>0,05).  
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Çizelge 3.5. Sağ Atletik Tek Bacak (ASL) Dinamik Denge Testi. 

Gözler 

Kapalı  
  

Aynalı 

Grup 

Aynasız 

Grup 

Kontrol 

Grup 

    

    Mean±SD Mean±SD Mean±SD Grup F p η2 

 
Ön-test 3,32±1,02 1,54±0,5 3,2±2,3     

 
Ara-test 2,35±0,67 2,17±0,69 3,15±2,39 a 1,756 0,160 0,47 

S-OSI 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     

 S-API 

Ön-test 2,71±0,77 1,25±0,34 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 

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     

 S-MLI 

Ön-test 1,56±0,79 0,85±0,3 1,47±1,54     

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 1,24±0,78*

+
 b 5,248 0,001 0,226 

Takip Testi 0,95±0,46*
+
 1±0,31 1,48±1,18     

a; Zaman temel istatistiği, b; Zaman*Grup etkileĢimi *
+
; ön test, son test  ve takip testi durumlarında 

pozitif yönde istatistiki olarak farklıdır. *
-
; ön test, son test  ve takip testi durumlarında negatif yönde 

istatistiki olarak farklıdır. OSI: Genel denge indeksi API: Ön ve arka denge indeksi MLI: Orta ve yan 

denge indeksi bulgularından ortalama ve standart sapma değerleri gösterilmiĢtir.  

 Aynalı grup, aynasız grup ve kontrol grubu Dinamik Denge değerleri Çizelge 

3.5‟de sunulmuĢtur. S-ASL (GK) Dinamik denge ölçümünün OSI değiĢkenine iliĢkin 

zaman temel etkisi görülmemiĢtir (F3,108=1,756; p=0,160; η2=0,47). Fakat 

zamanxgrup etkileĢimi gözlemlenmiĢtir (F6,108=24,020; p<0,001; η2=0,572). Farkın 

nereden kaynaklığı Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlılık düzeyi ile 

değerlendirilmiĢtir. Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde aynalı 

grubun ön ve son ölçümleri arasında (GK) Dinamik denge OSI değerinin azalması 

yönünde anlamlı bir fark bulunmuĢtur (p=0,001). 5. Takip haftasında yapılan 

ölçümler ön test ile karĢılaĢtırıldığında (Ön:3,33±1,02; Dt:1,96±0,50) istatistiki 

olarak anlamlı fark bulunmuĢtur (p=0,001). Analizler değerlendirildiğinde 

grupxzaman etkileĢimi aynasız grubun ön ve son ölçümler (GK) OSI değerinin 

anlamlı derecede yükseldiği bulunmuĢtur (p=0,001). 5. Takip haftasında yapılan 

ölçümler ön test ile karĢılaĢtırıldığında (Ön:1,55±0,50; Dt:2,28±0,91) istatistiki 

olarak anlamlı fark bulunmuĢtur (p=0,009). Kontrol grubunun ölçümlerinde herhangi 
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bir anlamlı farka rastlanılmamıĢtır (p>0,05). S-ASL (GK) Dinamik denge ölçümünün 

API değiĢkenine iliĢkin zaman temel etkisi görülmemiĢtir (F3,108=0,858; p=0,465; 

η2=0,023).  Fakat zamanxgrup etkileĢimi gözlemlenmiĢtir (F6,108=18,237; p<0,001; 

η2=0,503). Farkın nereden kaynaklığı Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 

anlamlılık düzeyi ile değerlendirilmiĢtir. Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman 

etkileĢiminde aynalı grubun ön ve son ölçümleri arasında (GK) Dinamik denge API 

değerinin azalması yönünde anlamlı bir fark bulunmuĢtur (p=0,001). 5. Takip 

haftasında yapılan ölçümler ön test ile karĢılaĢtırıldığında (Ön:2,71±0,78; 

Dt:1,54±0,66) istatistiki olarak anlamlı fark bulunmuĢtur (p=0,001). Analizler 

değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢimi aynasız grubun ön ve son ölçümler (GK) 

API değerinin anlamlı derecede yükseldiği bulunmuĢtur (p=0,001). 5. Takip 

haftasında yapılan ölçümler ön test ile karĢılaĢtırıldığında (Ön:1,25±0,34; 

Dt:1,95±0,91) istatistiki olarak anlamlı fark bulunmuĢtur (p=0,009). Kontrol 

grubunun ölçümlerinde herhangi bir anlamlı farka rastlanılmamıĢtır (p>0,05). S-ASL 

(GK) Dinamik denge ölçümünün MLI değiĢkenine iliĢkin zaman temel etkisi 

görülmemiĢtir (F3,108=1,120; p=0,344; η2=0,030).  Fakat zamanxgrup etkileĢimi 

gözlemlenmiĢtir (F6,108=5,248; p<0,001; η2=0,226). Farkın nereden kaynaklığı 

Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlılık düzeyi ile değerlendirilmiĢtir. 

Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde aynalı grubun ön ve son 

ölçümleri arasında (GK) Dinamik denge MLI değerinin azalması yönünde anlamlı 

bir fark bulunmuĢtur (p=0,013). 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön test ile 

karĢılaĢtırıldığında (Ön:1,56±0,79; Dt:0,95±0,47) istatistiki olarak anlamlı fark 

bulunmuĢtur (p=0,003). Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢimi 

aynasız grubun ön ve son ölçümler (GK) MLI değerinin anlamlı derecede yükseldiği 

bulunmamıĢtır (p>0,05). 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön test ile 

karĢılaĢtırıldığında (Ön:0,85±0,31; Dt:1,01±0,31) istatistiki olarak anlamlı fark 

bulunmamıĢtır (p>0,05). Kontrol grubunun ölçümlerinde herhangi bir anlamlı farka 

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

Gözler 

Kapalı 
  

Aynalı 

Grup 

Aynasız 

Grup 

Kontrol 

Grup 

    

    Mean±SD Mean±SD Mean±SD Grup F p η2 

S- OSI 

Ön-test 2,5±1,2 3,6±0,98 3,1±1,12     

Ara-test 3,67±1,67 2,81±0,76 3,13±1,12 a 4,469 0,005 0,110 

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     

S- API 

Ön-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 

Son-test 3,28±1,58*
+
 1,25±0,5*

-
 2,6±0,85 b 12,424 0,001 0,408 

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

 
Ön-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 istatistiği, b; Zaman*Grup etkileĢimi *
+
; ön test, son test  ve takip testi durumlarında 

pozitif yönde istatistiki olarak farklıdır. *
-
; ön test, son test  ve takip testi durumlarında negatif yönde 

istatistiki olarak farklıdır. OSI: Genel denge indeksi API: Ön ve arka denge indeksi MLI: Orta ve yan 

denge indeksi bulgularından ortalama ve standart sapma değerleri gösterilmiĢtir.  

 Aynalı grup, aynasız grup ve kontrol grubu Statik değerleri Çizelge 3.6‟da 

sunulmuĢtur. S-ASL (GK) statik denge ölçümünün OSI değiĢkenine iliĢkin zaman 

temel etkisi görülmüĢtür (F3,108=4,469; p=0,005; η2=0,110).  Fakat zamanxgrup 

etkileĢimi gözlemlenmiĢtir (F6,108=14,789; p<0,001; η2=0,451). Farkın nereden 

kaynaklığı Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlılık düzeyi ile 

değerlendirilmiĢtir. Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde aynalı 

grubun ön ve son ölçümleri arasında (GK) statik denge OSI değerinin anlamlı 

derecede yükseldiği bulunmuĢtur (p=0,001). 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön 

test ile karĢılaĢtırıldığında (Ön:2,50±1,20; Dt:2,42±0,88) istatistiki olarak anlamlı 

fark bulunmamıĢtır (p>0,05). Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢimi 

aynasız grubun ön ve son ölçümler (GK) OSI değerinin azalması yönünde anlamlı 

bir fark bulunmuĢtur (p=0,001). 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön test ile 

karĢılaĢtırıldığında (Ön:3,63±0,98; Dt:2,51±0,86) istatistiki olarak anlamlı fark 
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bulunmuĢtur (p=0,002). Kontrol grubunun ölçümlerinde herhangi bir anlamlı farka 

rastlanılmamıĢtır (p>0,05). S-ASL (GK) statik denge ölçümünün API değiĢkenine 

iliĢkin zaman temel etkisi görülmüĢtür (F3,108=3,826; p=0,012; η2=0,96).  Fakat 

zamanxgrup etkileĢimi gözlemlenmiĢtir (F6,108=12,424; p<0,001; η2=0,408). Farkın 

nereden kaynaklığı Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlılık düzeyi ile 

değerlendirilmiĢtir. Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde aynalı 

grubun ön ve son ölçümleri arasında (GK) statik denge API değerinin anlamlı 

derecede yükseldiği bulunmuĢtur (p=0,001). 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön 

test ile karĢılaĢtırıldığında (Ön:1,81±0,86; Dt:1,87±0,85) istatistiki olarak anlamlı 

fark bulunmamıĢtır (p>0,05). Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢimi 

aynasız grubun ön ve son ölçümler (GK) API değerinin azalması yönünde anlamlı 

bir fark bulunmuĢtur (p=0,001). 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön test ile 

karĢılaĢtırıldığında (Ön:2,78±0,94; Dt:1,87±0,73) istatistiki olarak anlamlı fark 

bulunmuĢtur (p=0,002). Kontrol grubunun ölçümlerinde herhangi bir anlamlı farka 

rastlanılmamıĢtır (p>0,05). S-ASL (GK) statik denge ölçümünün MLI değiĢkenine 

iliĢkin zaman temel etkisi görülmemiĢtir (F3,108=2,490; p=0,064; η2=0,065).  Fakat 

zamanxgrup etkileĢimi gözlemlenmiĢtir (F6,108=9,304; p<0,001; η2=0,341). Farkın 

nereden kaynaklığı Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlılık düzeyi ile 

değerlendirilmiĢtir. Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde aynalı 

grubun ön ve son ölçümleri arasında (GK) statik denge MLI değerinin anlamlı 

derecede yükseldiği bulunmuĢtur (p=0,017). 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön 

test ile karĢılaĢtırıldığında (Ön:1,30±0,78; Dt:1,25±0,37) istatistiki olarak anlamlı 

fark bulunmamıĢtır (p>0,05). Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢimi 

aynasız grubun ön ve son ölçümler (GK) MLI değerinin azalması yönünde anlamlı 

bir fark bulunmuĢtur (p=0,001). 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön test ile 

karĢılaĢtırıldığında (Ön:2,02±0,77; Dt:1,39±0,50) istatistiki olarak anlamlı fark 

bulunmuĢtur (p=0,024). Kontrol grubunun ölçümlerinde herhangi bir anlamlı farka 

rastlanılmamıĢtır (p>0,05). 

 

 



53 
 

Çizelge 3.7. Sol Atletik Tek Bacak (ASL) Dinamik Denge Testi. 

Gözler 

Kapalı  
  

Aynalı 

Grup 

Aynasız 

Grup 

Kontrol 

Grup 

    

    Mean±SD Mean±SD Mean±SD Grup F p η2 

 
Ön-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 a 1,913 0,132 0,50 

S-OSI Son-test 1,41±0,57*
-
 3,13±1,32 3,65±1,99 b 9,258 0,001 0,340 

  
Takip 

Testi 
2,62±2,13* 2,4±1,05 3,61±1,82 

    

 S-API 

Ön-test 2,72±1,42 1,27±0,44 2,83±1,23     

Ara-test 2,36±1,73 1,66±0,49 3,18±1,63 a 0,453 0,715 0,012 

Son-test 1,02±0,46*
-
 2,43±1,1*

+
 3,06±1,72 b 6,700 0,001 0,271 

Takip 

Testi 
2,12±2,27 1,94±0,9 2,89±1,5 

    

 S-MLI 

Ön-test 2,5±2,73 1±0,76 1,9±1,7     

Ara-test 1,42±0,56 1,26±0,5 1,83±1,23 a 1,060 0,369 0,032 

Son-test 1,02±0,61*
-
 1,55±0,57 1,83±1,19 b 3,358 0,005 0,157 

Takip 

Testi 
1,11±0,45* 1,33±0,53 2,01±1,53 

    

a; Zaman temel istatistiği, b; Zaman*Grup etkileĢimi *
+
; ön test, son test  ve takip testi durumlarında 

pozitif yönde istatistiki olarak farklıdır. *
-
; ön test, son test  ve takip testi durumlarında negatif yönde 

istatistiki olarak farklıdır. OSI: Genel denge indeksi API: Ön ve arka denge indeksi MLI: Orta ve yan 

denge indeksi bulgularından ortalama ve standart sapma değerleri gösterilmiĢtir.  

 Aynalı grup, aynasız grup ve kontrol grubu Dinamik Denge değerleri Çizelge 

3.7‟de sunulmuĢtur. S-ASL (GK) Dinamik denge ölçümünün OSI değiĢkenine iliĢkin 

zaman temel etkisi görülmemiĢtir (F3,108=1,913; p=0,132; η2=0,50). Fakat 

zamanxgrup etkileĢimi gözlemlenmiĢtir (F6,108=9,258; p<0,001; η2=0,340). Farkın 

nereden kaynaklığı Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlılık düzeyi ile 

değerlendirilmiĢtir. Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde aynalı 

grubun ön ve son ölçümleri arasında (GK) Dinamik denge OSI değerinin azalması 

yönünde anlamlı bir fark bulunmuĢtur (p=0,001). 5. Takip haftasında yapılan 

ölçümler ön test ile karĢılaĢtırıldığında (Ön:4,34±3,01; Dt:2,63±2,14) istatistiki 

olarak anlamlı fark bulunmuĢtur (p=0,009). Analizler değerlendirildiğinde 
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grupxzaman etkileĢimi aynasız grubun ön ve son ölçümler (GK) OSI değerinin 

anlamlı fark bulunmamıĢtır (p>0,05). 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön test ile 

karĢılaĢtırıldığında (Ön:1,78±0,77; Dt:2,40±1,06) istatistiki olarak anlamlı fark 

bulunmamıĢtır (p>0,05). Kontrol grubunun ölçümlerinde herhangi bir anlamlı farka 

rastlanılmamıĢtır (p>0,05). S-ASL (GK) Dinamik denge ölçümünün API değiĢkenine 

iliĢkin zaman temel etkisi görülmemiĢtir (F3,108=0,453; p=0,715; η2=0,012). Fakat 

zamanxgrup etkileĢimi gözlemlenmiĢtir (F6,108=6,700; p<0,001; η2=0,271). Farkın 

nereden kaynaklığı Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlılık düzeyi ile 

değerlendirilmiĢtir. Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde aynalı 

grubun ön ve son ölçümleri arasında (GK) Dinamik denge API değerinin azalması 

yönünde anlamlı bir fark bulunmuĢtur (p=0,001). 5. Takip haftasında yapılan 

ölçümler ön test ile karĢılaĢtırıldığında (Ön:2,73±1,42; Dt:2,13±2,27) istatistiki 

olarak anlamlı fark bulunmamıĢtır (p>0,05). Analizler değerlendirildiğinde 

grupxzaman etkileĢimi aynasız grubun ön ve son ölçümler (GK) API değerinin 

anlamlı derecede yükseldiği bulunmuĢtur (p=0,008).  5. Takip haftasında yapılan 

ölçümler ön test ile karĢılaĢtırıldığında (Ön:1,28±0,45; Dt:1,95±0,91) istatistiki 

olarak anlamlı fark bulunmamıĢtır (p>0,05). Kontrol grubunun ölçümlerinde 

herhangi bir anlamlı farka rastlanılmamıĢtır (p>0,05). S-ASL (GK) Dinamik denge 

ölçümünün MLI değiĢkenine iliĢkin zaman temel etkisi görülmemiĢtir (F3,108=1,060; 

p=0,369; η2=0,0329. Fakat zaman x grup etkileĢimi gözlemlenmiĢtir (F6,108=3,358; 

p<0,005; η2=0,157). Farkın nereden kaynaklığı Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu 

ile 0,05 anlamlılık düzeyi ile değerlendirilmiĢtir. Analizler değerlendirildiğinde 

grupxzaman etkileĢiminde aynalı grubun ön ve son ölçümleri arasında (GK) Dinamik 

denge MLI değerinin azalması yönünde anlamlı bir fark bulunmuĢtur (p=0,034). 5. 

Takip haftasında yapılan ölçümler ön test ile karĢılaĢtırıldığında (Ön:2,51±2,73; 

Dt:1,11±0,45) istatistiki olarak anlamlı fark bulunmuĢtur (p=0,034). Analizler 

değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢimi aynasız grubun ön ve son ölçümler (GK) 

MLI değerinin anlamlı bir fark bulunmamıĢtır (p>0,05).  5. Takip haftasında yapılan 

ölçümler ön test ile karĢılaĢtırıldığında (Ön:1,00±0,77; Dt:1,34±0,54) istatistiki 

olarak anlamlı fark bulunmamıĢtır (p>0,05). Kontrol grubunun ölçümlerinde 

herhangi bir anlamlı farka rastlanılmamıĢtır (p>0,05).   
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3.3. Pozitif – Negatif Duygu Durumu (PANAS) Ölçeği Sonuçları  

Aynalı grup, aynasız grup ve kontrol grubu pozitif ve negatif duygu durum 

değerleri ġekil 3.9‟de sunulmuĢtur. Duygu durum değiĢkenine iliĢkin zaman temel 

etkisi görülmüĢtür (F3,108=92,498; p=0,001; η2=0,720). Ek olarak zamanxgrup 

etkileĢimi gözlemlenmemiĢtir (F6,108=0,898; p=0,513; η2=0,47). Bonferroni Post-

Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlılık düzeyi ile değerlendirilmiĢtir. Anlamlı bir fark 

bulunamasa da ortalama değerlere bakıldığında aynalı grubun pozitif duygu durumu 

(Ön:26,21±5,83; St:36,21±8,15) artmıĢ negatif duygu durumu (Ön:22±5,13; 

St:14,43±4,94) azalmıĢtır. Benzer Ģekilde aynasız grubun pozitif duygu durumu 

(Ön:28,38±6,49; St:38,31±7,6) artmıĢ negatif duygu durumu (Ön:21,62±4,25; 

St:15,15±5,1) azalmıĢtır. 

 

Şekil 3.9. Aynalı, aynasız ve kontrol grubunun pozitif-negatif duygu durum ölçeği.  
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3.4. Anaerobik Performansın Değerlendirilmesi; Wingate Ölçümlerinin 

Sonuçları 

Çizelge 3.8. Zumba eğitimi alan grup ile kontrol gruplarında yer alan kadınların anaerobik 

performans değerlendirilmesi için Wingate ölçümlerinin sonuçları. 

          

  
Zumba Grubu Kontrol Grubu     

  
Mean±SD Mean±SD Grup F p η2 

ZG[w] 

Ön-test 397,69±72,57 466,17±157,62     

Ara-test 379,39±74,21 411,50±131,88 a 9,447 0,001 0,203 

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*

+
     

 
Ön-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 

RZG[w/kg] 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*

+
     

OG[w] 

Ön-test 275,32±52,61 309,64±157,62     

Ara-test 252,33±54,97 276,35±82,39 a 8,713 0,001 0,191 

Son-test 327,17±49,96*
+
 262,57±68,82*

-
 b 25,325 0,001 0,406 

Takip-test 308,72±48,90*
-
 269,59±74,47*

+
     

ROG[W/kg] 

Ön-test 5,01±10,90 5,50±0,90     

Ara-test 4,53±0,99 4,95±1,04 a 6,966 0,001 0,158 

Son-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*

+
     

MG [W] 

Ön-test 151,31±51,84 156,63±45,36     

Ara-test 133,10±41,12 144,43±40,83 a 7,571 0,001 0,170 

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*

+
     

RMG[W/kg] 

Ön-test 2749,55±921,26 2844,33±783,14     

Ara-test 2394,59±757,72 2597,83±528,05 a 6,536 0,001 0,150 

Son-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*

+
     

GD[W] 

Ön-test 246,37±54,69 309,53±137,15     

Ara-test 248,83±61,80 267,06±98,18 a 3,204 0,026 0,150 

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*

+
     

GD [%] 

Ön-test 62,16±10,12 64,58±10,69     

Ara-test 65,67±9,33 64,07±6,81 a 2,524 0,061 0,064 

Son-test 62,13±4,65 60,27±8,69 b 0,665 0,575 0,18 

Takip-test 60,36±6,54 60,92±7,51     

ZG[w]: zirve güç; RZG[w/kg]: göreli (rölatif) zirve güç; OG[w]: ortalama güç; ROG[W/kg]: göreli (rölatif) 

ortalama güç; MG[W]: minimum güç; RMG[W/kg]: göreli (rölatif) minimum güç; GD[W]: güçte watt 

cinsinden düĢüĢ; GD [%]: güçteki yüzdelik düĢüĢ.  
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Zumba grubu ile kontrol grubu değerleri Çizelge 3.8‟de sunulmuĢtur. 

Anaerobik gücün değerlendirilmesi için ZG[w] değiĢkenine iliĢkin zaman temel etkisi 

görülmüĢtür (F3,111=9,447; p=0,001; η2=0,203). Ek olarak zamanxgrup etkileĢimi 

gözlemlenmiĢtir. (F3,111=40,362; p=0,001; η2=0,522). Farkın nereden kaynaklığı 

Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlılık düzeyi ile değerlendirilmiĢtir. 

Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde zumba grubun ön ve son 

ölçümleri arasında anaerobik güç değerinin ZG[w] değiĢkeninin anlamlı derecede 

yükseldiği bulunmuĢtur (p=0,001). 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön test ile 

karĢılaĢtırıldığında (Ön:397,69±72,58; Dt:453,70±67,91) istatistiki olarak anlamlı 

fark bulunmuĢtur (p=0,001). Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢimi 

kontrol grubun ön ve son ölçümler anaerobik güç değerinin ZG[w] değiĢkeninin 

azalması yönünde anlamlı bir fark bulunmuĢtur (p=0,001). 5. Takip haftasında 

yapılan ölçümler ön test ile karĢılaĢtırıldığında (Ön:466,17±157,63; 

Dt:382,62±101,70) istatistiki olarak anlamlı bir fark bulunmuĢtur (p=0,001).  

  RZG[w/kg] değiĢkenine iliĢkin zaman temel etkisi görülmüĢtür (F3,111=7,902; 

p=0,001; η2=0,176). Ek olarak zamanxgrup etkileĢimi gözlemlenmiĢtir. 

(F3,111=37,386; p=0,001; η2=0,503). Farkın nereden kaynaklığı Bonferroni Post-Hoc 

analizi sonucu ile 0,05 anlamlılık düzeyi ile değerlendirilmiĢtir. Analizler 

değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde zumba grubun ön ve son ölçümleri 

arasında anaerobik güç değerinin RZG[w/kg] değiĢkeninin anlamlı derecede yükseldiği 

bulunmuĢtur (p=0,001). 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön test ile 

karĢılaĢtırıldığında (Ön:7,20±1,20; Dt:8,21±0,94) istatistiki olarak anlamlı fark 

bulunmuĢtur (p=0,001). Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢimi 

kontrol grubun ön ve son ölçümler anaerobik güç değerinin RZG[w/kg] değiĢkeninin 

azalması yönünde anlamlı bir fark bulunmuĢtur (p=0,001). 5. Takip haftasında 

yapılan ölçümler ön test ile karĢılaĢtırıldığında (Ön:8,21±1,64; Dt:6,74±1,22) 

istatistiki olarak anlamlı bir fark bulunmuĢtur (p=0,001).  

 OG[w] değiĢkenine iliĢkin zaman temel etkisi görülmüĢtür (F3,111=8,713; 

p=0,001; η2=0,191). Ek olarak zamanxgrup etkileĢimi gözlemlenmiĢtir. 

(F3,111=25,325; p=0,001; η2=0,406). Farkın nereden kaynaklığı Bonferroni Post-Hoc 
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analizi sonucu ile 0,05 anlamlılık düzeyi ile değerlendirilmiĢtir. Analizler 

değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde zumba grubun ön ve son ölçümleri 

arasında anaerobik güç değerinin OG[w]değiĢkeninin anlamlı derecede yükseldiği 

bulunmuĢtur (p=0,001). 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön test ile 

karĢılaĢtırıldığında (Ön:275,32±52,62; Dt:308,73±48,90) istatistiki olarak anlamlı 

fark bulunmuĢtur (p=0,001). Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢimi 

kontrol grubun ön ve son ölçümler anaerobik güç değerinin OG[w] değiĢkeninin 

azalması yönünde anlamlı bir fark bulunmuĢtur (p=0,001). 5. Takip haftasında 

yapılan ölçümler ön test ile karĢılaĢtırıldığında (Ön:309,64±186,34; 

Dt:269,60±74,48) istatistiki olarak anlamlı bir fark bulunmuĢtur (p=0,008).  

ROG[w/kg] değiĢkenine iliĢkin zaman temel etkisi görülmüĢtür (F3,111=6,966; 

p=0,001; η2=0,158). Ek olarak zamanxgrup etkileĢimi gözlemlenmiĢtir. 

(F3,111=22,171; p=0,001; η2=0,375). Farkın nereden kaynaklığı Bonferroni Post-Hoc 

analizi sonucu ile 0,05 anlamlılık düzeyi ile değerlendirilmiĢtir. Analizler 

değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde zumba grubun ön ve son ölçümleri 

arasında anaerobik güç değerinin ROG[w/kg] değiĢkeninin anlamlı derecede yükseldiği 

bulunmuĢtur (p=0,001). 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön test ile 

karĢılaĢtırıldığında (Ön:5,02±0,90; Dt:5,58±0,65) istatistiki olarak anlamlı fark 

bulunmuĢtur (p=0,001). Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢimi 

kontrol grubun ön ve son ölçümler anaerobik güç değerinin ROG[w/kg] değiĢkeninin 

azalması yönünde anlamlı bir fark bulunmuĢtur (p=0,001). 5. Takip haftasında 

yapılan ölçümler ön test ile karĢılaĢtırıldığında (Ön:5,50±0,90; Dt:4,73±1,00) 

istatistiki olarak anlamlı bir fark bulunmuĢtur (p=0,003). 

 MG[w] değiĢkenine iliĢkin zaman temel etkisi görülmüĢtür (F3,111=7,571; 

p=0,001; η2=0,170). Ek olarak zamanxgrup etkileĢimi gözlemlenmiĢtir. 

(F3,111=6,687; p=0,001; η2=0,153). Farkın nereden kaynaklığı Bonferroni Post-Hoc 

analizi sonucu ile 0,05 anlamlılık düzeyi ile değerlendirilmiĢtir. Analizler 

değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde zumba grubun ön ve son ölçümleri 

arasında anaerobik güç değerinin MG[W] değiĢkeninde anlamlı derecede yükseldiği 

bulunmuĢtur (p=0,001). 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön test ile 
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karĢılaĢtırıldığında (Ön:151,31±51,84; Dt:180,97±42,09) istatistiki olarak anlamlı 

fark bulunmuĢtur (p=0,018). Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢimi 

kontrol grubun ön ve son ölçümler anaerobik güç değerinin MG[w] değiĢkeninde 

anlamlı bir fark bulunmamıĢtır (p>0,05). 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön test 

ile karĢılaĢtırıldığında (Ön:156,63±45,36; Dt:150,08±53,90) istatistiki olarak anlamlı 

bir fark bulunmamıĢtır (p>0,05). 

  RMG[w/kg] değiĢkenine iliĢkin zaman temel etkisi görülmüĢtür (F3,111=6,536; 

p=0,001; η2=0,150). Ek olarak zamanxgrup etkileĢimi gözlemlenmiĢtir. 

(F3,111=6,471; p=0,001; η2=0,149). Farkın nereden kaynaklığı Bonferroni Post-Hoc 

analizi sonucu ile 0,05 anlamlılık düzeyi ile değerlendirilmiĢtir. Analizler 

değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde zumba grubun ön ve son ölçümleri 

arasında anaerobik güç değerinin RMG[w/kg] değerinin anlamlı derecede yükseldiği 

bulunmuĢtur (p=0,001). 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön test ile 

karĢılaĢtırıldığında (Ön: 2749,56 ±921,26; Dt:3268,19±648,22) istatistiki olarak 

anlamlı fark bulunmuĢtur (p=0,031). Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman 

etkileĢimi kontrol grubun ön ve son ölçümler anaerobik güç değerinin RMG[w/kg] 

anlamlı bir fark bulunmamıĢtır (p>0,05). 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön test 

ile karĢılaĢtırıldığında (Ön:2844,33±783,15; Dt:2695,58±897,12) istatistiki olarak 

anlamlı bir fark bulunmamıĢtır (p>0,05). 

 GD[w] değiĢkenine iliĢkin zaman temel etkisi görülmüĢtür (F3,111=3,204; 

p=0,026; η2=0,150). Ek olarak zamanxgrup etkileĢimi gözlemlenmiĢtir. 

(F3,111=20,898; p=0,001; η2=0,361). Farkın nereden kaynaklığı Bonferroni Post-Hoc 

analizi sonucu ile 0,05 anlamlılık düzeyi ile değerlendirilmiĢtir. Analizler 

değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde zumba grubun ön ve son ölçümleri 

arasında anaerobik güç değerinin GD[w] değiĢkeninin anlamlı derecede yükseldiği 

bulunmuĢtur (p=0,001). 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön test ile 

karĢılaĢtırıldığında (Ön:246,38±54,69; Dt:272,73±46,26) istatistiki olarak anlamlı 

fark bulunmamıĢtır (p>0,05). Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢimi 

kontrol grubun ön ve son ölçümler anaerobik güç değerinin GD[w] değiĢkeninin 

azalması yönünde anlamlı bir fark bulunmuĢtur (p=0,003). 5. Takip haftasında 
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yapılan ölçümler ön test ile karĢılaĢtırıldığında (Ön:309,54±137,15; 

Dt:232,54±69,67) istatistiki olarak anlamlı bir fark bulunmuĢtur (p=0,002) 

 GD [%] değiĢkenine iliĢkin zaman temel etkisi görülmemiĢtir (F3,111=2,524; 

p=0,061; η2=0,064). Ek olarak zamanxgrup etkileĢimi gözlemlenmemiĢtir. 

(F3,111=0,665; p=0,575; η2=0,18).  

3.5. Aerobik Performansın Değerlendirilmesi; YO-YO Aralıklı Dinlenme 

Testi-I Ölçümlerinin Sonuçları 

Zumba grubu ile kontrol grubu değerleri Ģekil 3.3 de sunulmuĢtur. Aerobik 

gücün değerlendirilmesine için yoyo-I değiĢkenine iliĢkin zaman temel etkisi 

görülmüĢtür (F3,111=37,412; p=0,001; η2=0,503). Ek olarak zamanxgrup etkileĢimi 

gözlemlenmiĢtir. (F3,111=53,954; p=0,001; η2=0,593). Farkın nereden kaynaklığı 

Bonferroni Post-Hoc analizi sonucu ile 0,05 anlamlılık düzeyi ile değerlendirilmiĢtir. 

Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢiminde zumba grubun ön ve son 

ölçümleri arasında aerobik güç değerinin anlamlı derecede yükseldiği bulunmuĢtur 

(p=0,001). 5. Takip haftasında yapılan ölçümler ön test ile karĢılaĢtırıldığında 

(Ön:12,00±4,88; Dt:17,04±5,51) istatistiki olarak anlamlı fark bulunmuĢtur 

(p=0,001). Analizler değerlendirildiğinde grupxzaman etkileĢimi kontrol grubun ön 

ve son ölçümler aerobik güç değerinde anlamlı bir fark bulunmamıĢtır (p>0,05). 5. 

Takip haftasında yapılan ölçümler ön test ile karĢılaĢtırıldığında (Ön:12,25±4,73; 

Dt:12,42±5,25) istatistiki olarak anlamlı bir fark bulunmamıĢtır (p>0,05). 
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Şekil 3.10. Zumba eğitimi alan grup ile kontrol gruplarında yer alan kadınların yo-yo 

koĢuları değerleri. Yoyo w: güç   yoyo m: mesafe.  

3.6. Kalp Hızı Değişkenliği; HRV Ölçümlerinin Sonuçları 

Zumba grubu ile kontrol grubu değerleri ġekil 3.6‟da sunulmuĢtur. SDNN 

değiĢkenine iliĢkin zaman temel etkisi görülmemiĢtir (F3,111=1,788; p=0,154; 

η2=0,046). Ek olarak zamanxgrup etkileĢimi gözlenmemiĢtir. (F3,111=1,468; p=0,227; 

η2=0,38). RMSSD değiĢkenine iliĢkin zaman temel etkisi görülmemiĢtir 

(F3,111=2,095; p=0,105; η2=0,054). Ek olarak zamanxgrup etkileĢimi gözlenmemiĢtir. 

(F3,111=1,069; p=0,365; η2=0,28). LF değiĢkenine iliĢkin zaman temel etkisi 

görülmüĢtür (F3,111=3,421; p=0,020; η2=0,085). Ek olarak zamanxgrup etkileĢimi 

gözlenmemiĢtir. (F3,111=1,128; p=0,341; η2=0,30). HF değiĢkenine iliĢkin zaman 

temel etkisi görülmüĢtür (F3,111=4,090; p=0,009; η2=0,100). Ek olarak zamanxgrup 

etkileĢimi gözlenmemiĢtir (F3,111=1,019; p=0,387; η2=0,27). LFnu değiĢkenine iliĢkin 

zaman temel etkisi görülmüĢtür (F3,111=4,093; p=0,008; η2=0,100). Ek olarak 

zamanxgrup etkileĢimi gözlenmemiĢtir (F3,111=0,982; p=0,404; η2=0,26). HFnu 

değiĢkenine iliĢkin zaman temel etkisi görülmüĢtür (F3,111=3,841; p=0,012; 

η2=0,094). Ek olarak zamanxgrup etkileĢimi gözlenmemiĢtir (F3,111=1,038; p=0,379; 

η2=0,27). TP değiĢkenine iliĢkin zaman temel etkisi görülmemiĢtir (F3,111=1,752; 

p=0,161; η2=0,045). Ek olarak zamanxgrup etkileĢimi gözlenmemiĢtir (F3,111=1,357; 

p=0,260; η2=0,35). LH:HF değiĢkenine iliĢkin zaman temel etkisi görülmüĢtür 
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(F3,111=2,701; p=0,049; η2=0,068). Ek olarak zamanxgrup etkileĢimi gözlenmemiĢtir. 

(F3,111=1,057; p=0,370; η2=0,28). SD2SD1 değiĢkenine iliĢkin zaman temel etkisi 

görülmemiĢtir (F3,111=2,397; p=0,072; η2=0,061). Ek olarak zamanxgrup etkileĢimi 

gözlenmemiĢtir (F3,111=1,160; p=0,328; η2=0,30).   

 

SDNN: tüm NN aralıklarının standart sapması; SD1SD2: ardıĢık bitiĢik arasındaki farkların standart 

sapması; RMSSD: ArdıĢık normal NN intervalleri arasındaki farkların karekökü; HF: yüksek 

frekansın mutlak gücü; LF: düĢük frekans bandının mutlak gücü; LF:HF: LF-HF gücünün oranı; HFnu: 

normalleĢtirilmiĢ HF spektral gücü; LFnu: normalleĢtirilmiĢ LF spektral gücü; TP: toplam 

güç[ULF+VLF+LF+HF (>0,4 Hz)]. 

Şekil 3.11. Zumba eğitimi alan grup ile kontrol gruplarında yer alan kadınların dinlenik kalp 

atım hızı değiĢkeni değerleri.  
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4. TARTIŞMA 

Bu çalıĢmanın amacı, aynalı bir salonda zumba dans eğitiminin 

propriyosepsiyon (eklem pozisyon hissi) ile duygu durumuna olan etkisi ve zumba 

eğitiminin performans üzerine etkilerini incelemektir. Sonuçlar, aynalı bir ortamda 

zumba dans eğitiminin propriyosepsiyon yani eklem pozisyon hissini anlamlı 

derecede azalttığını ortaya koymuĢtur. Ayrıca aynalı ortamda eğitimin PST ve ASL 

sonuçlarında statik dengeyi geliĢtirdiği fakat dinamik dengeyi bozduğu tespit 

edilmiĢtir. Zumba dans eğitiminin kalp atım hızı değiĢkeni üzerine anlamlı bir etkisi 

bulunamamıĢtır. Aerobik ve anaerobik güç değerlerinin anlamlı derecede arttığı 

tespit edilmiĢtir. Aynalı ortamda eğitim almanın duygu durumu üzerine etkisinde 

herhangi bir anlamlı fark tespit edilmese de pozitif duyguları arttığı negatif duyguları 

ise azaldığı görülmüĢtür. 

Literatürde son yıllarda sporcu yaralanmalarının tedavisi veya bu 

yaralanmalarının önlenebilmesi bakımından ilgi konusu olan propriyosepsiyon 

(EPH) ile ilgili çok sayıda çalıĢma mevcuttur (Hanney, 2000; Soderman ve ark., 

2000; Malliou ve ark., 2004; Ergen ve ark., 2007; Daneshjoo ve ark., 2012; Erdem, 

2013). Dans türleri performansları ve birçok benzeri bakımdan spor kabul 

edilmektedir (Wanke ve ark., 2014). Spor salonlarının en popüler grup derslerinden 

birisi olan zumba da dans formunda bir dans egzersizidir (Delextrat ve ark., 2016). 

Bu araĢtırma, eklem pozisyon hissinin (EPH), aynalı bir salonda zumba dans eğitimi 

gerçekleĢtirildiğinde olumsuz etkilendiğini ortaya koymuĢtur. Çünkü derin duyum 

olarak da adlandırılan proprioseptif algılama dıĢ etmenlerden değil içten bireyin 

kendi bedeninden gelen uyaranlarla oluĢturulur ve o an ki oluĢan varyasyonu 

bilinçaltının doğru algılaması ve uyarılarından merkezi sinir sistemine bilgiyi doğru 

sezdirilebilmesi için eklem pozisyon hissinin iyi durumda olması gerekir (Erdil, 

2016). 
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Bu çalıĢmada aynalı ve aynasız eğitim alan gruplarda sağ ve sol 15°-30°-60°-

90° diz fleksiyon parametrelerine iliĢkin sonuçlarda anlamlı derecede geliĢme olduğu 

görülmüĢtür. Aynalı grubun sağ-sol diz fleksiyonunun ölçümünde zaman etkisi 

belirlenmiĢtir. Ayrıca zamanxgrup etkileĢimi aynalı grubun ön ve son ölçümleri 

arasında eklem pozisyon hissinde azalma olduğunu gösterirken aynasız grubun 

verileri anlamlı derecede iyileĢme olduğunu göstermektedir. Bu verilerden hareketle; 

ayna materyali ile zumba dans eğitimi almanın diz EPH‟ni azalttığı görülmüĢtür. Bu 

bulgular H1 doğrular niteliktedir. Aynalı ve aynasız zumba dans eğitiminin 

bitmesinden 5 hafta sonra alınan takip testi sonuçları ile ön test sonuçları arasında ki 

anlamlı fark aynasız grubun sağ 15°-60° ve sol 15° EPH iyileĢme durumunu 

koruduğunu; aynalı grubun ise sağ ve sol 15°-30°-60°-90° EPH bozulma etkisinin 

hala devam ettiğini ortaya koymaktadır. Bu sonuç literatür ile benzerlik 

göstermektedir. Dearnborn ve Ross (2006), aynalı ve aynasız öğrenmeyi 

karĢılaĢtırdıkları çalıĢmalarında; ayna ile eğitim zoru öğrenmeyi ve öğrenileni 

korumayı desteklemiĢ, ayna olmadan gerçekleĢen eğitimde ise daha kolay öğrenen 

bireyler öğrendiklerini daha kolay unutmuĢlardır. Dolayısıyla bu durum kazanılan 

öğrenim fayda değil zarar ise de kalıcılığını korumaya devam ettiğinin göstergesi 

olarak yorumlanabilir. Çünkü aynasız gurubun 5 hafta sonra alınan ölçümleri 

kazandığı yeti iyi dahi olsa öğrendiği konumun gerisine düĢmeye baĢladığını, aynalı 

grubun ise anlamlı farkı koruduğu görülmüĢtür.  

Aynalı ortamda yapılan eğitim, egzersiz, aktivite veya antrenmanların 

propriyosepsiyon üzerine etkileri ile ilgili araĢtırmalar sınırlıdır. Fakat alanyazın 

incelendiğinde bu araĢtırmanın bulguları ile benzer sonuçlara ulaĢılmıĢtır. Kendisi de 

bir dansçı olan Kathy Diehl (2016), derleme makalesinde eğitim stüdyolarında ki 

aynaların varlığını sorgulamıĢ, aynaların özel öğrenme durumlarında faydalı 

olabileceğini fakat hareket hissi (EPH) üzerine olumsuz etkisinin söz konusu 

olduğuna vurgu yapmıĢtır. ÇeĢitli dıĢ unsurlara (öğretmen, seyirci, ayna, vb.) güven 

sebebiyle bireylerin duyusal deneyimlerine güvenmemeyi öğrendiklerini dolayısıyla 

hareketi tecrübe etme ve hissetme yeteneğini büyük ölçüde azalttığını öne sürmüĢtür 

(Diehl, 2016). Görsel ipuçlarına aĢırı güven, kinestetik ipuçlarına dikkat etme 

becerisine müdahale edebilir dolayısıyla proprioseptif duyuya güvenmelerini 
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engelleyebilir (Brodie ve Lobel, 2008). Minton (2000), bir hareket kalıbının baĢarılı 

bir Ģekilde yapılabilmesini bireyin proprioseptif duyu yani eklem pozisyon hissinin 

iyi oluĢ haline bağlamıĢtır.  Kendini görme ve gözetlemeye en belirgin katkıyı 

Ģüphesiz aynalar sağlar. Ayna, bedenimizin duruĢu, Ģekli ve hareketin görünümü 

hakkında geri bildirim verir. Bir bacağın gerçekten düz olup olmadığını, hareketin 

olması gereken açıya getirilip getirilmediğini, sırtın dik veya kambur olup olmadığını 

kontrol etmek için kullanıĢlı olan aynalar görsel öğrenmenin söz konusu olduğu 

durumlarda proprioseptif duyunun geri bildirimini gölgeleyebilir (Oliver, 2008). 

Eğitimde aynalar bir kullanım kılavuzu olmalı ve nasıl kullanılacağı konusunda 

dikkatli karar verilmelidir (Radell ve ark., 2002). Mesela proprioseptif farkındalığa 

odaklanarak, aynanın sabit bir refakatçi olma rolünden kopmaları ve öğrenme 

gerçekleĢtikten sonra zaman zaman ayna olmadan çalıĢmaları sağlanmalıdır.   

Emory Üniversitesi'nde Dans Profesörü Sally Radell, son 10 yıldır bu 

araĢtırma alanına öncülük etmektedir. Görsel eğitimde var olan ve öğretme-öğrenme 

de aktif kullanılan ayna materyalini araĢtırmalarına konu alan Radell; teknik beceri 

geliĢimleri kolaylaĢtırma için aynanın gerekli bir araç olduğunu belirtmiĢtir. Fakat 

aynaların vücut imajı, performans ve propriyosepsiyon açısından biri diğerini 

etkileyecek Ģekilde iç içe geçtiği için bir takım teknik ve özel beceri yeteneğinde 

eksikliklere yol açabileceğini vurgulamıĢtır (Radell ve ark., 2002). Teknik 

geliĢimlerini kolaylaĢtırmak için aynanın gerekli olduğunu ifade eden öğrenciler, 

fiziksel benliklerini aynada gördükleri görüntülerle karĢılaĢtırırken beden 

nesnelleĢmesi yaĢadıklarını belirtmiĢlerdir. Ancak teknik geliĢmeyi teĢvik etmek için 

kullanılan aynalar konsantrasyonlarını dağıtmıĢ, kinestetik dolayısıyla proprioseptif 

duyularından yararlanmalarının önüne geçmiĢtir (Keneman, 2014). Ayna 

görüntüsünde çenesini göğsüne yakın gören öğrenci kinestetik farkındalığını 

çenesine yönlendirir ve çenesini göğsünden uzaklaĢtırır, tekrar ayna görüntüsüne 

bakar ve düzeltir. “Bak ve hisset ve tekrar bak” olarak tamamlanan; yanlıĢ 

hizalamayı gör, gövdeyi ayarla, düzeltmeyi hisset gibi belirli parçalara ayrılan genel 

bir süreçten bahsetmek mümkündür. Dolayısıyla kinestetik farkındalığın döngüsel bir 

etki-tepki kalıbında etkilenmesi ve zayıflaması EPH azalmaya neden olabilmektedir 

(Ehrenberg, 2010).  
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Mekanoreseptörlerin bozulmasının, proprioseptif eksiklikler ile dengeyi 

koruma yeteneğini bozduğuna inanılmaktadır (Steinberg, 2015). Çünkü dengenin 

sağlanması iç ve dıĢ duyular yani görsel, vestibüler ve proprioseptif uyaranlara 

bağlıdır (Daneshjoo ve ark., 2012). Sporcuların proprioseptif duyularının geliĢimi 

için denge antrenmanları önerilmektedir. Denge antrenmanlarının 

propriyosepsiyonun geliĢimini sağladığını ifade eden çalıĢmalar vardır (Hanney, 

2000; Malliou ve ark., 2004; Hutt ve Redding, 2014).  ÇalıĢmamızda aynalı grubun 

gözleri kapalı alınan PST statik denge OSI, API, MLI değiĢkenlerinde ön ve son 

ölçümler arasında anlamlı fark statik dengelerinin geliĢme olduğunu gösterirken yine 

gözler kapalı olarak alınan PST dinamik denge OSI, API, MLI değiĢkenlerinde ön ve 

son ölçümler arasındaki anlamlı fark dinamik dengelerinin bozulduğunu göstermiĢtir. 

Sağ ve sol ayak ASL statik denge OSI, API, MLI değiĢkenlerinde aynalı grubun ön 

ve son ölçümlerindeki anlamlı fark statik dengelerinin geliĢtiğini gösterirken ASL 

dinamik OSI, API, MLI değiĢkenlerinde ön ve son ölçümleri arasındaki anlamlı fark 

dinamik dengelerinin bozulduğunu göstermiĢtir. Aynasız gurubun denge ölçümleri 

analizine baktığımızda statik dengeleri bozulmuĢ, dinamik dengeleri ise geliĢmiĢtir. 

Aynaların statik dengeyi bozmadığı ve geliĢimine katkı sağladığını (Nortarnicola ve 

ark. 2014) düĢünürsek dinamik dengeleri geliĢen aynasız gurubun bu durumuna 

zumba eğitiminin neden olduğunu söyleyebiliriz. Çünkü, Donath ve ark. (2014), 

düzenli zumba egzersizi yapmanın dinamik denge performansına anlamlı derecede 

katkı sağladığı ve geliĢtirdiği yönünde bulgulara sahiptir. Kontrol grubunun 

sonuçlarında herhangi bir anlamlı fark bulunmamıĢtır. Bu bulgular H2 ve H3 doğrular 

niteliktedir. Aynalı grubun hem çift ayak (PST) hem de tek ayak (ASL) ölçümlerinin 

5 hafta sonra alınan takip ölçümleri ile ön test karĢılaĢtırıldığında iyileĢme gösteren 

durumlarda kazanılan yetinin korunduğu görülmüĢtür. 

Uygulama ortamında ortak pozisyonu yakalamak, teknik beceriyi geliĢtirmek 

ve öğrenmeyi hızlandırmak için performansa dayalı sporcular arasında ayna geri 

bildiriminden sıklıkla faydalanılır. Eğitimli bale dansçılarında ayna geri bildiriminin 

ve ayak bileği gevĢekliğinin dinamik dengeye etkisini araĢtıran Miller ve ark. (2018), 

ayna eĢliğinde yapılan eğitimlerin statik dengeye minimal de olsa katkı sağladığını 

dinamik dengeyi ise performans olarak etkilemediğini ancak artan ayak bileği 
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gevĢekliğinin dengeyi bozabileceğini belirtmiĢlerdir. Miller ve ark. (2018), örneklem 

grubunun eğitimli yani profesyonel olmaları proprioseptif duyularına güvenmelerini 

teĢvik etmiĢ, eğitimli bale dansçıları ayna geri bildiriminde proprioseptif duyu ve 

dengelerine güvenmiĢlerdir. Ancak araĢtırmamıza katılan öğrencilerin ilk defa ayna 

materyali vurgusu ile zumba dans eğitimi almıĢ olmalarının sonucunu etkilediğini 

söylenebilir.  

Notarnicola ve ark. (2014), küçük bale dansçılarında aynalı ve aynasız 

öğretimin dengeye etkisi isimli görsel geri bildirimin statik denge üzerindeki 

etkilerini inceledikleri çalıĢmalarında; görsel uyaranın yani aynaların kinestetik 

hafıza oluĢturmaya yardımcı olduğunu dolayısıyla ayna kullanımının genç 

dansçıların motor beceri kazanımının hassas aĢamasında dengelerini geliĢtirmelerine 

izin verebileceğini varsaymıĢlardır. Gözler kapalı bir Ģekilde alınan denge ölçümleri 

analizinde ayna kullanımının statik dengeyi geliĢtirmediği ancak bozmadığı 

sonucuna ulaĢmıĢlardır. Örneklem gurubu geliĢmekte olan dansçılar olduğu için yaĢ 

unsurunun sonucu etkileyebileceğine dikkat çeken araĢtırmacılar 18 yaĢını 

tamamlamıĢ bireylerde yapılacak çalıĢmaların sonucunun alanyazına katkı 

sağlayacağını belirtmiĢlerdir. bu çalıĢmada ise; ayna materyali ile görsel eğitim alan 

gurubun gözler kapalı hem tek hem de çift ayak statik dengeleri artmıĢtır.  

Coker (2016), üniversiteli bale ve çağdaş dans öğrencilerinde ayna eğitimi ve 

denge kontrolü isimli tez çalıĢmasında; önceki araĢtırmaların eğitim sırasında ayna 

kullanımının teĢvik edilmesinin propriyosepsiyonu engelleyebilecek görsel bir güven 

olduğunu ifade ettiklerini bu nedenle aynalı ve aynasız her iki gruba da 4 hafta statik 

ve dinamik denge eğitimi vererek aynaların denge kontrolüne olan etkisini 

araĢtırmayı amaçlamıĢtır. ÇalıĢmasının sonucunda öğrencilerin sahne Ģartlarında 

denge bozukluğu gösterdiğini ancak eğitim esnasında aynaların dengeyi önemli 

ölçüde etkilemediğini belirtmiĢtir. Ayrıca ayna ile eğitimde statik denge geliĢme 

gösterirken dinamik denge için aynı sonuç söz konusu olmamıĢtır. AraĢtırmacı 

dinamik dengedeki geliĢme eksikliğini, örneklem gurubunun statik denge için 

dinamik dengeden daha fazla zaman harcadıkları gerçeğiyle açıklamaya çalıĢmıĢtır. 

Diğer araĢtırmalarda olan eğitim ortamındaki aynaların kaldırılmasını öneren mevcut 
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eğilimi desteklemediğini, görsel geribildirime bağımlılığın engellenmesi için 

önlemlerin alınması gerektiğini belirtmiĢtir. Bu çalıĢmada ise ayna ile eğitim dinamik 

dengeyi anlamlı derecede azaltmıĢtır. Bu durum katılımcıların iç ve dıĢ duyuma 

odaklanmak yerine aynadan kendi fiziksel görünümlerine odaklanmıĢ olmaları ile 

açıklanabilir. Aynasız eğitim alan grup kendi yansımalarına veya nasıl 

göründüklerine değil hareketi teknik olarak doğru yapmaya odaklanmıĢlardır.  

Eğitim ortamındaki aynaların, içsel farkındalık ve bedensel hareket uyumunu 

(eĢgüdüm) sağlayan propriyosepsiyon etkisine sahip olduğunu düĢünen Kristine R. 

Anderson (2011); “Aynayla ilgili kendi deneyimimden dolayı merak etmeye 

başladım: Neden aynalı bir stüdyoda dans etmediğimde performansım ve 

yeteneklerim konusunda daha uyanık ve daha iyi hissediyordum?” sorusuna yanıt 

aramaya çalışmıştır. Ayna ile eğitim alan veya antrenman yapan diğer bireylerinde 

benzer düĢüncelere sahip olup olmadığını merak etmiĢtir. ÇalıĢmasının sonucunda, 

aynaların öğrenme amacıyla kullanıldığında kolaylık sağlayacağını ancak 

propriyosepsiyon söz konusu olduğunda içsel beden farkındalığından uzaklaĢarak 

aynalara güvenmenin ortaya çıktığını ifade etmiĢtir.  

Bu araĢtırma sonucunda ayna ile zumba dans eğitimi alan bireylerin pozitif ve 

negatif duygu durumları değerlerinin anlamlı derecede etkilenmediği fakat standart 

sapmalardaki artıĢ pozitif duygularının arttığı negatif duygularının azaldığını 

göstermektedir. Bu durum aynasız eğitim alan bireylerin değerleriyle paralellik 

göstermiĢtir. Diğer bir değiĢle bireylerin aynalarla eğitim alması duygu durumlarını 

olumsuz etkilememiĢtir.  Bulgularımız literatürle benzerlik göstermemektedir. Radell 

ve ark. (2002), aynalarla öğretimin beden imajı ve kontrol odağı isimli 

çalıĢmalarında aynalı ve aynasız 14 hafta eğitim verdikleri öğrencilerin 69 maddelik 

çok boyutlu beden-benlik iliĢkileri anketi sonuçları, aynalarla eğitim gören örneklem 

gurubunun düĢük beden imajına sahip olduğunu göstermektedir. AraĢtırmacılar ayna 

kullanımının beden imajına olumsuz katkıda bulunarak duygu durumlarını olumsuz 

etkilediğine iĢaret etmiĢlerdir. Ehrenberg (2010), Yansımalar üzerine düĢünceler: bir 

üniversite dans eğitimi ortamında ayna kullanımı isimli çalıĢmasında nitel görüĢme 

yöntemi ile dansçılara aynadaki vücut görüntülerinin onlara ne ifade ettiğini 
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incelenmek için birtakım sorular yönelmiĢtir. Bir dansçının; “Ayna oradayken 

kendimi hissettiğim ve kendimi gördüğüm gibi aramda bitmek bilmeyen bir kaçış 

var. Dahası, benimle öteki arasında 'sürekli bir kaçış' var: Kendimi nasıl görüyorum 

ve öteki beni nasıl tanımlıyor, bu da benimle öteki arasında çatışmalar üretiyor...” 

Ģeklinde cevabından hem olumlu hem olumsuz sonuçlara ulaĢmak mümkündür. 

Ancak dansçının bu cevabı beden imajının aynalardan olumsuz etkilendiği 

göstermektedir. KarmaĢık etkileĢimlere neden olabilen ayna materyali ile eğitim, 

duygusal problemlere neden olabilmektedir (Diehl, 2016). 

Ginis ve ark. (2003), görmek ya da görmemek: aynalı ortamlarda egzersiz 

yapmanın sedanter kadınların hissettiği durumlar ve öz yeterlik üzerindeki etkileri 

isimli çalıĢmalarında, ayna ile egzersiz yapmanın beden imgesi endiĢeleri ile duygu 

durumlarındaki değiĢiklikler ve öz-yeterlilik üzerindeki etkilerini incelemiĢlerdir. 

ÇalıĢmalarının bulgularında egzersiz esnasında aynadan kendilerini gören kadınların 

kötü hissettiklerini dolayısıyla duygu hallerinin bu durumdan olumsuz etkilendiğini, 

sonuçların nesnel öz-farkındalık teorisi tutarlı olduğunu belirtmiĢlerdir. Aynalarla 

egzersizin sedanter kadınların sadece ruh hallerinde kötüleĢmeye neden olmakla 

kalmayıp, egzersizin yararlarından faydalanmalarının da önüne geçebileceğini, 

egzersize katılım için caydırıcı bir unsur olabileceğini ifade etmiĢlerdir.  

Chmelo ve ark. (2009), aynalar ve direnç egzersizi, duygusal yanıtları etkiler 

mi? isimli çalıĢmalarında aynalı veya aynasız bir ortamın, kadın sporcularda direnç 

egzersizi esnasında ve sonrasında yaĢadıkları duygusal tepkiler üzerindeki etkisini 

incelemeyi amaçlamıĢlardır. AraĢtırmalarının sonucunda aynaların kadınlarda öz-

değerlendirmeye olumsuz etkilerinin olmadığını, bu durumun teknik için ayna 

görselinden faydalanmaktan kaynaklanmıĢ olabileceğini ifade etmiĢlerdir.  

AraĢtırmacılar, sonuçların ayna-egzersiz uyumu ile örneklem grubunun sedanter 

olmayıĢından kaynaklandığını, egzersiz ortamındaki aynaların bireylere olan 

etkisinin incelenmeye devam edilmesi gerektiğini vurgulamıĢlardır. Cameron (2015), 

spora yeni baĢlayan kadınlarda, aynalı ve aynasız biçim ve teknik beceri öğretiminde 

öz-sunum, öz-yeterlilik ve duygu durumlarında anlamlı bir değiĢim saptamamıĢtır. 
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Bu durumun iyileĢtirilmesinde, eğitmenlerin bireyleri aynadan bağımsız olarak 

yönlendirmesinin psikolojik faydaya katkı sağlayacağını belirtmiĢtir. 

Lamarche ve ark. (2009), bir adım aerobik dersinde kadınlarda aynalı 

ortamların öz-sunum etkinliği ve sosyal kaygı üzerindeki etkisi isimli çalıĢmalarında 

grup egzersizi dersinde aynaların kendini sunum yeterliliği ve sosyal kaygı 

üzerindeki etkisini incelemiĢlerdir. Aynalı ve aynasız eğitim alan iki grubunda SPE 

artmıĢ ve SSA azalmıĢtır. Bu durumda aynaların varlığından ziyade değiĢimin 

aerobik egzersizinden kaynaklandığı söylenebilir. Frayeh ve Lewis (2018), aynaların 

kadınlarda beden imajının yogaya verdiği tepkiler üzerindeki etkisi isimli 

çalıĢmalarında yoganın faydalarını engelleyebilecek ayna gibi fiziksel ve çevresel 

faktörleri incelemek istemiĢlerdir. AraĢtırmalarında aynalı yoga eğitimi alan 

bireylerle, aynasız yoga eğitimi alan bireyler karĢılaĢtırıldığında aynalı grubun sosyal 

fiziksel kaygı düzeylerinin arttığını bulmuĢlardır. Bununla birlikte aynalı örneklem 

gurubunun yoga eğitimi esnasında aynadan hareketi doğru yapıp yapmadıklarını 

kontrol ettiklerini ve bu nedenle aynadan kendilerini gören kadınların sosyal fiziksel 

kaygılarının artmıĢ olabileceğini belirtmiĢtir.  

Bu araĢtırma zumba dans eğitiminin aerobik ve anaerobik güç kapasitelerini 

anlamlı derece arttırdığı sonucuna ulaĢılmıĢtır. Bu sonuçlar H5 ve H6 destekler 

niteliktedir. Zumba eğitimi alan bireylerin vücuttaki oksijen taĢıma becerileri artmıĢ 

dolayısıyla dayanıklılık seviyeleri de geliĢme göstermiĢtir. Çünkü giderek artan 

uygulama testi esnasında iskelet kaslarının tükettiği en yüksek oksijen hacim değeri 

olarak tanımlanan aerobik güç (VO2max), anaerobik eĢik değerin çok kısa süreli, 

maksimal ve supramaksimal aktivitelerde kasların yapılan aktiviteye adapte olabilme 

kapasitesine yardımcı olur (Yıldız, 2012). Barene ve ark. (2013), 12 hafta zumba 

dans eğitimi verdikleri kadın hastane çalıĢanları ile kontrol grubunu karĢılaĢtırmıĢ 

eğitimin zindelik ve sağlık göstergelerine etkisini incelemiĢlerdir. AraĢtırmalarının 

sonucunda zindeliği iyileĢtirmenin yanı sıra aerobik ve kardiyovasküler 

parametrelere olumlu yönde etkilediğini belirtmiĢlerdir.   
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Vendramin ve ark. (2016), zumba fitness eğitiminin sağlığa faydaları: 

sistematik bir inceleme olan çalıĢmalarında zumba fitness aktivitesinin fiziksel 

fonksiyon, sağlık ve ruh hali üzerindeki etkilerine iliĢkin çalıĢmaları inceleyerek 

özetlemeyi ve analiz etmeyi amaçlamıĢlardır. Ġncelemelerinin sonucunda zumbanın 

aerobik kapasiteyi geliĢtirebilen etkili bir fiziksel aktivite türü olarak ifade 

etmiĢlerdir. Bir diğer çalıĢmada 8 hafta zumba dans egzersizinin kadınlarda aerobik 

güç değerlerinde olumlu değiĢiklikler olduğunu belirtmiĢtir (Delextrat ve ark., 2016). 

Benzer bir Ģekilde zumba eğitimine katılan kadınların VO2 max'ı geliĢme gösterirken 

kontrol grubunda anlamlı bir fark gözlemlenmemiĢtir (Barene ve ark., 2014). Zumba 

eğitiminin dayanıklılık, gövde kuvveti, denge, esneklik, atlama performansı ve 

yaĢam kalitesi üzerindeki etkilerini inceleyen Donath ve ark. (2014), zumbanın 

esneklik ve sıçrama performansları ile ilgili herhangi bir anlamlı fark bulamazken 

aerobik kapasite ve dinamik denge performanslarını anlamlı derecede geliĢtirdiğini 

ifade etmiĢlerdir. Luettgen ve ark. (2012), zumba iyi bir egzersiz mi yoksa parti mi 

isimli araĢtırmalarında; zumbaya düzenli katılımın kalp atım hızı, vücut 

kompozisyonu ve aerobik kapasiteyi geliĢtirmeye yönelik kadınlarda fizyolojik 

olarak fayda sağlayan iyi bir egzersiz olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır. Ayrıca zumba 

egzersizine düzenli katılımın kadınlarda antropometrik özellikler üzerine de olumlu 

etkisi vardır (Bayrakdar ve ark., 2020). Benzer bir Ģekilde Domene ve ark. (2016) 

zumbanın sağlığı geliĢtirici unsurları üzerine yapmıĢ oldukları çalıĢmalarında bazı 

antropometrik özelliklere olumlu katkısı olmasının yanında psikolojik ve sosyal 

olarak da kadınlara yararlı olduğunu belirtmiĢlerdir. Ayrıca zumba eğitimi alan 

örneklem gruplarının aerobik kapasitelerinin de önemli ölçüde arttığı sonucuna 

ulaĢmıĢlardır. 

Fiziksel uygunluğun birkaç bileĢenine katkı sağlayabilen zumba, aerobik 

kapasiteyi geliĢtiren ve bireylerin içsel motivasyonunu yükselten bir aktivitedir 

(Krishnan ve ark., 2015). Kardiyovasküler rahatsızlıklar dahil olmak üzere birçok 

kronik hastalığı hızlandırabilecek aerobik dinçliği geliĢtirmek çok önemlidir 

(Barengo ve ark., 2013). Yapılan araĢtırmaların bulgularından hareketle zumba dans 

eğitiminin aerobik kapasiteye ve enerji tüketimine katkı sağlayacağını düĢünen Otto 

ve ark. (2011) ise kalori, HR ve VO2 herhangi bir anlamlı fark ortaya 
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koyamamıĢlardır.  Ancak araĢtırmalarının sonucuna rağmen zumba dans eğitiminin 

aerobik güç ve enerji tüketimine faydalı olacağına inanmaktadırlar. Benzer bir 

Ģekilde zumba dans eğitimi ile ilgili vücut yağ kütlesi (%) ve maksimum oksijen 

tüketimi (VO2peak) üzerindeki etkileri hakkında bilimsel olarak yapılmıĢ araĢtırmaları 

sistematik bir Ģekilde inceleyen Chavarrias ve ark. (2020), elde ettikleri kanıtlara 

dayanarak zumbanın vücut kütlesini azaltmaya kesin etkili olduğu sonucuna 

varamasalar da VO2 max'a olumlu bir geliĢme ve iyileĢme sağlayabileceğine 

değinmiĢlerdir. Ruiz ve Gonzalez (2020) ise; zumbanın fiziksel uygunluk ve sağlığa 

faydalarını araĢtırdıkları çalıĢmalarında zumbaya katılan sedanter kadınların vücut 

kompozisyonlarının bazı bileĢenleri (BMI) ile aerobik kapasitelerinde önemli 

geliĢmeler saptamıĢlardır. Zumba dans eğitiminin bireylere sunduğu fizyolojik ve 

psikolojik faydalar göz önünde bulundurulduğunda zumba egzersizinin sağladığı 

katkıların araĢtırılması ile ilgili çalıĢmalar sınırlıdır. Bizim araĢtırmamızın ön ve son 

ölçüm bulguları ile literatür paralellik göstermektedir. Düzenli zumba eğitimine 

gelen öğrencilerin kontrol grubuna kıyasla aerobik kapasiteleri gözle görülür bir 

Ģekilde geliĢme göstermiĢtir. Ayrıca zumba dans eğitimi bittikten 5 hafta sonra alınan 

takip testi sonuçları da geliĢen aerobik güç değerlerini hala koruduğunu 

göstermektedir.  

AraĢtırma sonucunda zumba dans eğitiminin KHD‟ ne herhangi bir  etkisinin 

olmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır. SDNN parametresine iliĢkin değerler incelendiğinde, 

zaman temel etkisiyle birlikte zamanxgrup etkileĢiminde de anlamlı farklılık 

olmadığı tespit edilmiĢtir. RMSSD parametresine iliĢkin değerler incelendiğinde, 

zaman temel etkisiyle birlikte zamanxgrup etkileĢiminde de anlamlı farklılık 

olmadığı tespit edilmiĢtir. LF parametresine iliĢkin değerler incelendiğinde, zaman 

temel etkisinde anlamlı farklılık tespit edilirken, zamanxgrup etkileĢimin de anlamlı 

farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. HF parametresine iliĢkin değerler incelendiğinde, 

zaman temel etkisinde anlamlı farklılık tespit edilirken, zamanxgrup etkileĢimin de 

anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. LFnu parametresine iliĢkin değerler 

incelendiğinde, zaman temel etkisinde anlamlı farklılık tespit edilirken, zamanxgrup 

etkileĢimin de anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. HFnu parametresine iliĢkin 

değerler incelendiğinde, zaman temel etkisinde anlamlı farklılık tespit edilirken, 
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zamanxgrup etkileĢimin de anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. TP 

parametresine iliĢkin değerler incelendiğinde, zaman temel etkisiyle birlikte 

zamanxgrup etkileĢiminde de anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. LH:HF 

parametresine iliĢkin değerler incelendiğinde, zaman temel etkisinde anlamlı farklılık 

tespit edilirken, zamanxgrup etkileĢimin de anlamlı farklılık olmadığı tespit 

edilmiĢtir. SD2SD1 parametresine iliĢkin değerler incelendiğinde, zaman temel 

etkisiyle birlikte zamanxgrup etkileĢiminde de anlamlı farklılık olmadığı tespit 

edilmiĢtir. 

Dünya çapında milyonlarca kiĢi tarafından uygulanmasına rağmen, zumba 

egzersizinin potansiyel faydaları hakkında çok az araĢtırma bulunmaktadır. 

AraĢtırma kapsamında ele alınan ve dinlenik halde ölçülen kalp atım hızı 

değiĢkenliği, ardıĢık kalp atıĢları arasında meydana gelen zaman aralıkları olarak 

tanımlanmakta ve kardiyovasküler sistemin otonom sinir kontrolünün bir belirteci 

olarak kabul edilmektedir (Aubert ve ark., 2003). Bununla birlikte yapılan 

araĢtırmalar antrenman uyaranlarındaki değiĢikliklere yanıt olarak stres ve 

toparlanmanın nesnel bir göstergesi olarak kalp atım hızı değiĢkenliğinin kullanımını 

desteklemiĢtir (Aubert, ve ark, 2003; Flatt ve Esco, 2013; Buchheit, 2014). Verilen 

bilgiler ıĢığında zumba egzersizlerinin kalp atım hızı ve kalp atım hızı değiĢkenliği, 

üzerindeki etkilerine yönelik ilgili literatür incelendiğinde, Delextrat ve ark., (2016) 

tarafından sağlıklı kadınlarda zumba egzersizinin fizyolojik ve psikolojik sonuçlar 

üzerindeki etkileri incelenmiĢtir. AraĢtırma sonucunda HR parametresine iliĢkin 

değerlerin geliĢim için olduğu rapor edilmiĢtir. BaĢka bir literatürde Barranco-Ruiz 

ve Villa-González (2020) tarafından sedanter kadınlar üzerinde yapılan araĢtırmada 

zumba egzersizinin fiziksel uygunluk parametreleri üzerindeki etkileri incelenmiĢtir. 

Üç grup olarak yürütülen araĢtırmada (kontrol, dayanıklılık antrenman grubu, zumba 

egzersiz grubu) sadece dayanıklılık egzersiz grubunun HR parametresinde anlamlı 

farklılık olduğu tespit edilmiĢtir. Gruplar arası karĢılaĢtırmada ise anlamlı bir 

farklılık olmadığı ifade edilmiĢtir. Ġlgili literatürde zumba egzersizlerinin kalp atım 

hızı değiĢkeni üzerinde yoğunlaĢtığı görülmektedir. Bununla birlikte son zamanlarda 

yapılan araĢtırmalarda, kısa süreli zumba egzersizlerinin (8 ila 12 hafta) kadınlarda 
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aerobik kapasite, psikolojik sağlık, vücut kompozisyonu gibi parametrelere etkisinin 

olduğu rapor edilmiĢtir (Cugusi ve ark., 2015). 
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5. SONUÇ VE ÖNERİLER 

Bu araĢtırma ile aynalı bir salonda zumba dans eğitiminin propriyosepsiyon 

(eklem pozisyon hissi) ile duygu durumuna olan etkisi ve zumba eğitiminin 

performans üzerine etkileri araĢtırılmıĢtır. Sonuç olarak, ayna unsuru ile zumba dans 

eğitimi almanın propriyosepsiyonu (eklem pozisyon hissi) anlamlı derecede olumsuz 

etkilediği ancak duygu durumlarının olumsuz etkilenmediği ve 10 hafta düzenli 

zumba dans eğitimi alan grubun aerobik ve anaerobik performanslarını anlamlı 

derecede arttırdığı sonucuna ulaĢılmıĢtır. Ayna kullanımına teĢvik edilen 

katılımcıların sağ ve sol diz eklem hisleri (15°-30°-60°-90°) anlamlı derece 

bozulurken aynasız grubun diz eklem hisleri anlamlı derece artmıĢtır. Ayna unsuru 

hariç, aynı koreografiler aynı eğitmen tarafından her iki guruba da aynı Ģekilde 

öğretilmiĢtir. Hem kendilerini hem eğitmeni aynadan takip eden ve hareketin hangi 

açı aralığında olması gerektiği vurgusuna ayna görselinden ulaĢan kadınların diz 

eklem pozisyonları düĢmüĢtür. Aynasız sadece eğitmen ve öğretileri doğrultusunda 

zumba öğrenen kadınların gözleri kapalı bir Ģekilde alınan diz propriyosepsiyon 

ölçümleri ön, ara ve son test ölçümlerinde anlamlı derecede geliĢme göstermiĢtir.  

KoĢarken, yürürken veya merdiven çıkarken ayaklara bakmamayı, refleks olarak en 

az yaralanmayı veya hiç yaralanmamayı sağlayacak Ģekilde düĢmeyi mümkün kılan 

kiĢinin propriyosepsiyonuna olan güvenidir.  Literatürde, öğrenme aĢamasında 

aynalara olan güvenin güçlenmesinden kaynaklı kiĢinin içsel farkındalığında azalma 

nedeniyle propriyosepsiyonlarına olan güvenin azaldığını ifade eden çalıĢmalar 

mevcuttur. Aynasız zumba dans eğitimi alan kadınlar, zumba egzersizini öğrenirken 

eğitmenin vurgu yaptığı açı derecelerini hissederek öğrenmiĢler ve ayna görselinden 

ne kendi bedenlerine nede diğer kadınların vücut görüntülerine odaklanmıĢlardır. 

Tek ve kesin bir ölçümü olmayan eklem pozisyon hissinin, ayna unsurundan 

nasıl ve ne derece etkilendiğine ulaĢabilmek için diz açı ölçümleri ile 

propriyosepsiyonu geliĢtirdiği düĢünülen denge ölçümleri alınmıĢtır. 

Proprosepsiyonu etkilediği düĢünülen denge ölçümü sonuçları da diz EPH 

sonuçlarıyla benzerlik göstermiĢtir. Aynalı grubun hem çift ayak hem de tek ayak 
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statik dengeleri anlamlı derecede geliĢme gösterirken dinamik dengeleri anlamlı 

derecede bozulmuĢtur.  Çift ayak veya tek ayak fark etmeksizin hareketini 

öğrenirken bedenini bir süre statik dengede tutabilen kadınlar, hareket esnasında 

aynaya kendi yansımalarına veya diğer kadınlara odaklanarak stabilitelerini 

bozmuĢlardır. Bu durumun sürekliliği dinamik dengelerinin anlamlı derecede 

bozulmasına neden olmuĢtur. Örneğin sıçrayarak sağ ve sırasıyla sola high knees 

hareketini yaparken kadınların tüm bedenleriyle düz duvara dönmeleri gerekir. 

Aynasız gurup hareketi tam ve doğru yapmaya odaklanırken, aynalı grup maalesef 

daha çok aynadan nasıl göründüklerine odaklanmıĢlardır. Bu nedenle öğrenmede 

gerek kadınlara gerek eğitmene kolaylık sağlayan aynalar farkında olmadan 

bireylerin propriyosepsiyon becerilerinin ve dolayısıyla dinamik dengelerinin 

bozulmalarını tetiklemiĢtir. Sonuç olarak, “Zumba dans eğitiminde aynaların 

propriyosepsiyona olumsuz etkisi vardır” hipotezi; “Zumba dans eğitiminde 

aynaların statik dengeye olumlu etkisi vardır” hipotezi ve “Zumba dans eğitiminde 

aynaların dinamik dengeye olumsuz etkisi vardır” hipotezi tamamı ile kabul 

edilmiĢtir. Çünkü test protokolü boyunca alınan dört farklı zaman noktası ile ölçülen 

diz EPH, statik ve dinamik denge analizleri aynalı grupta anlamlı derecede 

etkilenmiĢtir.  

Aynalarla zumba dans eğitimi alan kadınların duygu durumlarında herhangi 

bir anlamlı fark tespit edilmese de pozitif duygu durumlarında artıĢ; negatif duygu 

durumlarında ise azalma görülmüĢtür. Aynasız grubun sonuçları da aynı Ģekilde 

benzerlik göstermiĢtir. Ancak bu sonuç, literatür ile paralellik göstermemektedir. Bu 

durumun nedenini çalıĢma grubunu oluĢturan katılımcıların spor bilimleri fakültesi 

öğrencileri olmalarıyla iliĢkili olduğunu düĢünmekteyiz. Çünkü alanyazın 

incelendiğinde dans eğitimine yeni baĢlayan küçük bireyler veya sedanter kadınların 

duygu durumlarının incelediği ve aynaların olumsuz etkilediği sonucuna vardıklarını 

görmekteyiz. ÇalıĢma gurubumuzu oluĢturan kadınlar daha önce zumba dans eğitimi 

almayan bireyler olsa bile spor geçmiĢleri olan kadınlardır. Dolayısıyla aynaların 

varlığı ile gördükleri bedenlerinin yansımaları onları kaygılandırmamıĢ veya kendi 

görüntülerini diğer kadınların görüntülerini karĢılaĢtırmalarına teĢvik etmemiĢtir.  
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Sonuç olarak, aynalı veya aynasız eğitim almak duygu durumlarında herhangi bir 

değiĢikliğe neden olmamıĢtır.  

Zumba dans eğitimine düzenli katılan kadınların aerobik ve anaerobik 

performans kapasitelerinde anlamlı derecede artıĢ görülmüĢtür. Zumba egzersizinin, 

kardiyovasküler dinçliğin iĢareti olarak kabul gören VO2maks desteklediği ve 

geliĢtirdiği aĢikardır. Literatürde zumbanın aerobik güç ve dayanıklılığı arttırdığını 

gösteren çalıĢmalar mevcuttur. Sonuç olarak “Zumba dans eğitiminin aerobik 

performans üzerine olumlu bir etkisi vardır” hipotezi ve “Zumba dans eğitiminin 

anaerobik performans üzerine olumlu bir etkisi vardır” hipotezi tamamı ile kabul 

edilmiĢtir. 

AraĢtırma kapsamında ele alınan deney ve kontrol grupları arasında kalp atım 

hızı değiĢkenliği parametreleri üzerinde anlamlı farklılık olmadığı görülmektedir.  

Bununla birlikte zamana bağlı olarak LF, HF, LFnu, HFnu ve LH:HF parametrelerinde 

anlamlı farklılık olduğu görülmektedir. Zumba ve diğer grup fitness derslerinin 

yoğunluğu, eğitmenin koreografisine ve coĢkusuna bağlı olarak geniĢ bir aralıkta 

görünmektedir. Eğitmenin coĢkusu ve bir grup ortamında olmanın verdiği deneyim, 

genellikle katılımcılara da yansımaktadır. Tüm bu faktörler çalıĢmalar arasındaki 

farklılıkları açıklayabilir. Bu doğrultuda ileride yapılacak olan araĢtırmaların bu 

farklılıkları da dikkate alarak zumba egzersizlerinin kalp atım hızı değiĢkenliği 

parametrelerine odaklanmaları elde edilen sonuçların daha iyi açıklanmasına 

yardımcı olacaktır.  
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ÖZET 

Zumba Becerisi Öğrenirken Aynaların Propriyosepsiyon ve Duygu Durumu ile 

Zumbanın Performansa Etkisi 

Propriyosepsiyon kavramı spor bilimleri alanında önem kazanmaya henüz yeni 

baĢlamıĢsa da dans pedagojisi, bilim ve rehabilitasyonun daha geniĢ kapsam içinde bir ilgi 

konusudur. Düzenli bir egzersiz programı ile geliĢtirilebilinen eklem pozisyon hissi ile hem 

yaralanmaların önüne geçinilebilmekte hem de spora dönüĢ hızları arttırılarak yeniden 

yaralanma durumları ciddi oranda azalabilmektedir. Spor ve dans eğitim sınıflarının 

duvarlarında yer alan aynaların propriyosepsiyona olan etkisine dair kapsamlı bir çalıĢmaya 

rastlanılamamıĢtır. Bu bağlamda araĢtırmanın amacı aynalı bir ortamda zumba dans 

eğitiminin bilinçli ve programlı bir Ģekilde uygulandığında katılımcıların propriyosepsiyon 

ve duygu durumları ile zumbanın aerobik ve anaerobik performansa olan etkilerini 

incelemektir. ÇalıĢmaya, yaĢları 18-25 arasında olan 39 kadın katılmıĢtır. Katılımcılar 

randomize karĢıt-dengeli olarak 3 gruba ayrıldıktan sonra 10 hafta boyunca, haftanın 3 günü, 

günde 1 saat olmak üzere araĢtırmacı tarafından zumba dans eğitimi uygulanmıĢtır. Ankara 

Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi Performans laboratuvarını 4 kez ziyaret eden 

katılımcılara sırasıyla VKĠ ölçme cihazı, kalp atım hızı, diz eklem pozisyon hissi, statik-

dinamik denge, aerobik performans ve anaerobik performans testleri uygulanmıĢtır. Ayrıca  

duygu-durum (PANAS) ölçeği ise ön ve son olmak üzere iki defa uygulanmıĢtır. Sonuç 

olarak, ayna unsuru ile zumba dans eğitimi almanın propriyosepsiyonu (eklem pozisyon 

hissi) anlamlı derecede olumsuz etkilediği ancak duygu durumlarının olumsuz etkilenmediği 

ve 10 hafta düzenli zumba dans eğitiminin performanslarını anlamlı derecede arttırdığı 

sonucuna ulaĢılmıĢtır. Ayna kullanımına teĢvik edilen katılımcıların sağ ve sol diz eklem 

hisleri (15°-30°-60°-90°) anlamlı derece bozulurken aynasız grubun diz eklem hisleri 

anlamlı derece artmıĢtır. Aynaların statik dengeyi bozduğu ancak dinamik dengeyi 

geliĢtirdiği gözlemlenmiĢtir. Deney ve kontrol grupları arasında kalp atım hızı değiĢkenliği 

parametreleri üzerinde anlamlı farklılık olmadığı görülmüĢtür.  

Anahtar Sözcükler: Dans, Duygu Durum, Eğitim, 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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Ek-2 Pozitif-Negatif Duygu Ölçeği 

 

 

 

POSITIVE AND NEGATIVE AFFECT SCHEDULE SCALE (PANAS) 

 

Bu ölçek farklı duyguları tanımlayan bir takım sözcükler içermektedir. ġu anda nasıl 

hissettiğinizi düĢünüp her maddeyi okuyun. Uygun cevabı her maddenin yanında 

ayrılan yere (puanları daire içine alarak) iĢaretleyin. Cevaplarınızı verirken aĢağıdaki 

puanları kullanın. 

 

1. Çok az veya hiç 2. Biraz 3. Ortalama 4. Oldukça 5. Çok fazla 

 

1. Ġlgili      1 2 3 4 5 

2. Sıkıntılı      1 2 3 4 5 

3. Heyecanlı      1 2 3 4 5 

4. Mutsuz      1 2 3 4 5 

5. Güçlü      1 2 3 4 5 

6. Suçlu      1 2 3 4 5 

7. ÜrkmüĢ      1 2 3 4 5 

8. DüĢmanca      1 2 3 4 5 

9. Hevesli      1 2 3 4 5 

10. Gururlu      1 2 3 4 5 

11. Asabi      1 2 3 4 5 

12. Uyanık      1 2 3 4 5 

(dikkati açık) 

13. UtanmıĢ      1 2 3 4 5 

14. Ġlhamlı      1 2 3 4 5 

(yaratıcı düĢüncelerle dolu) 

15. Sinirli      1 2 3 4 5 

16. Kararlı      1 2 3 4 5 

17. Dikkatli      1 2 3 4 5 

18. Tedirgin      1 2 3 4 5 

19. Aktif      1 2 3 4 5 

20. KorkmuĢ      1 2 3 4 5 
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Ek-3 Bilgilendirilmiş Gönüllü Olur Formu Örneği (BGOF) 
 
Versiyon No: 1 

Tarih: 01/11/2021 

BİLGİLENDİRİLMİŞ GÖNÜLLÜ OLUR FORMU 

Araştırmanın adı: Zumba Becerisi Öğrenirken Aynaların Propriyosepsiyon ve Duygu 

Durumu ile Zumbanın Performansa Etkisi 

Sorumlu Araştırıcı: Prof. Dr. Semiyha TUNCEL 

Araştırmanın yürütüleceği yer: Ankara Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi Spor Salonu  

 

Sayın Gönüllü, 

Bu katıldığınız çalıĢma bilimsel bir araĢtırma olup, araĢtırmanın adı ‘’Zumba Becerisi 

Öğrenirken Aynaların Propriyosepsiyon ve Duygu Durumu ile Zumbanın Performansa 

Etkisi’’ dir. Bu çalıĢma kapsamında amaç aynalı ortamda 10 haftalık zumba dans eğitiminin 

kadınlarda bazı fiziksel uygunluk parametreleri, propriyosepsiyon, kalp hızı değiĢkenliği ve 

duygu durumlarına etkisinin olup olmadığını araĢtırmaktır.  

 

Eğer araĢtırmaya katılmayı kabul ederseniz, egzersiz testleri öncesinde ve sonrasında her 

sporcu kendi antrenman programına devam etmeli ancak, yapılacak olan testlerden en az 24 

saat öncesinde yüksek Ģiddetli herhangi bir fiziksel aktivite veya antrenmana katılmamıĢ 

olmanız gerekmektedir. Ayrıca yine testlerden en az 24 saat önce kafein ve alkol içeren 

herhangi bir besin maddesi almamıĢ olmanız gerekmektedir. 

 

Bu araĢtırma süresince vücut kompozisyonu ve boy uzunluğu, propriyosepsiyon, statik ve 

dinamik denge, kalp hızı değiĢkenliği, aerobik güç, aerobik ve anaerobik güç ölçümlerine 

araĢtırma öncesinde, 5. Haftasında, 10. haftasında ve araĢtırma sonrasında olmak üzere 4 kez 

yapılacaktır. AraĢtırma öncesi testlerden 1 hafta sonra 10 hafta boyunca haftanın üç günü ve 

günde 60 dakika boyunca aynalı ve aynasız salonlarda Zumba Eğitimi baĢlayacaktır.  

 

Ölçümlerin aĢamaları, her bir ölçümün hangi sırayla ve nasıl yapılacağı „„Örnek Detaylı 

Çalışma Planı ve Ölçümlerin İçerikleri’’ bölümünde ayrıntılı bir Ģekilde bilgilerinize 

sunulmuĢtur. Bu araĢtırma kapsamında herhangi bir ilaç veya tedavi yöntemi 

uygulanmayacaktır. 

 

AraĢtırmaya 10 hafta boyunca dans eğitimine katılmaya gönüllü olan 18-25 yaĢ aralığında 39 

yetiĢkin, sağlıklı kadın katılacaktır. ÇalıĢmaya katılma kriteri olarak araĢtırmadan önceki son 

6 ay öncesinde düzenli bir fiziksel aktivite programına katılmamıĢ ve dans eğitimi almamıĢ 

bireyler seçileceği için, gerçekleĢtirilecek test ve antrenman yoğunluğu ve Ģiddeti göz önüne 

alındığında, yapacağınız zorlu egzersizler esnasında kas-iskelet sistemi zorlanması, 

bacaklarda kramplar ve yorgunluk oluĢması gibi sıkıntılar yaĢanma ihtimali olasıdır ve 

belirtilen sorunların yaĢanması durumunda Ankara Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi 

performans laboratuvarında hazır bulunun ilk yardım ünitesindeki gerekli malzemeler 

kullanılacaktır. 

 

AraĢtırma sırasında veya öncesinde sizi ilgilendirebilecek (Test ya da antrenman saatinin 

veya gününün değiĢmesi gibi durumlar) herhangi bir geliĢme olduğunda, bu durum size 

derhal bildirilecektir. AraĢtırma hakkında ek bilgiler almak için 0542……. numaralı 

telefondan ArĢ. Gör. Gizem CEYLAN‟a baĢvurabilirsiniz. 

 

Bu araĢtırmada yer almanız nedeniyle size herhangi bir ödeme yapılmayacaktır. Testlerin 

yapılacağı yere ulaĢım ve yeme-içme ücretleri araĢtırmacılar tarafından karĢılanacaktır. 

AraĢtırmaya 18-25 yaĢ aralığında 36 kiĢinin katılması planlanmaktadır. 
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Bu araĢtırmada yer almak tamamen sizin isteğinize bağlıdır. Araştırmada yer almayı 

reddedebilirsiniz ya da herhangi bir aşamada araştırmadan ayrılabilirsiniz; bu durum 

herhangi bir cezaya ya da sizin yararlarınıza engel duruma yol açmayacaktır. AraĢtırıcı 

bilginiz dâhilinde veya isteğiniz dıĢında, çalıĢma programını aksatmanız gibi nedenlerle sizi 

araĢtırmadan çıkarabilir. AraĢtırmanın sonuçları bilimsel amaçla kullanılacaktır; çalıĢmadan 

çekilmeniz ya da araĢtırıcı tarafından çıkarılmanız durumunda, sizle ilgili tıbbi verileri de 

araĢtırmadan çekme ve kullandırmama hakkına sahipsiniz.  

 

Size ait tüm tıbbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktır ve araĢtırma yayınlansa bile kimlik 

bilgileriniz verilmeyecektir, ancak araĢtırmanın izleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar 

ve resmi makamlar gerektiğinde tıbbi bilgilerinize ulaĢabilir. Siz de istediğinizde kendinize 

ait tıbbi bilgilere ulaĢabilirsiniz. 

Bu formun imzalı bir kopyası size verilecektir. 

 

Çalışmaya Katılma Onayı: 

Ben ………………………………………… 

Yukarıda yer alan ve araştırmaya başlanmadan önce gönüllüye verilmesi gereken 

bilgileri okudum ve sözlü olarak dinledim. Aklıma gelen tüm soruları araştırıcıya 

sordum, yazılı ve sözlü olarak bana yapılan tüm açıklamaları ayrıntılarıyla anlamış 

bulunmaktayım. ÇalıĢmaya katılmayı isteyip istemediğime karar vermem için bana yeterli 

zaman tanındı. Bu koĢullar altında, bana ait tıbbi bilgilerin gözden geçirilmesi, iĢlenmesi 

konusunda araĢtırma yürütücüsüne yetki veriyor ve söz konusu araĢtırmaya iliĢkin bana 

yapılan katılım davetini hiçbir zorlama ve baskı olmaksızın büyük bir gönüllülük içerisinde 

kabul ediyorum. 

 

Bu formun imzalı bir kopyası bana verilecektir. 

 

 

 

Gönüllünün,     Açıklamaları yapan araştırmacının 

Adı-Soyadı:      Adı-Soyadı: 

Adresi:       Adresi: 

Tel:       Tel: 

Tarih ve Ġmza:      Tarih ve Ġmza: 
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Örnek Detaylı Çalışma Planı ve Ölçümlerin İçerikleri 

AĢağıda AraĢtırma öncesi ve sonrası uygulanacak testler ile uygulanacak ölçek bilgileri 

detaylı bir Ģekilde bilginize sunulmuĢtur. Ayrıca katılımınızın sağlanacağı 12 haftalık zumba 

ders eğitimi programı da aĢağıda belirtilmiĢtir.  

UYGULANACAK TESTLER  

Vücut kompozisyonu ve boy uzunluğu ölçümü: Bu araĢtırmada vücut kompozisyonu 

bioelektirikimpe dans analizi (BIA) ile PlusAvis 333 (JawonMedical, SOUTH KOREA) 

analizörü kullanılarak belirlenecektir. Kadınlar ise Ģort ve sporcu atleti ile ölçüme katılmaları 

istenecek, cihazın üzerine çıktıktan sonra bilgisayara girilen verilerin (yaĢ, cinsiyet, fiziksel 

aktivite düzeyi) cihaz ekranına gelmesi beklenecek bunu takiben el elektrotları da 

tutturulmuĢ ve kollar iki yanda yaklaĢık 30° açıkta ve gergin pozisyonda iken yaklaĢık 10 

saniye boyunca ölçümleri alınacaktır. Tüm katılımcılar ölçümden en az en dört saat önce 

yemeyi ve içmeyi bırakmaları, en az 12 saat öncesinde alkol vb. ürünler almayı ve fiziksel 

aktiviteyi bırakmaları konularında uyarılacaklardır. Katılımcılardan, testten 30 dakika 

öncesine kadar mesanelerini boĢaltmaları istenecektir. Kadın katılımcılar mensturasyon 

döneminde ölçüme alınmayacaktır. Ölçüm sırasında tüm katılımcılardan varsa, üzerlerindeki 

metal eĢyaları çıkarmaları istenecektir. Bu ölçümden elde edilecek parametreler; vücut 

ağırlığı (VA), vücut yağ yüzdesi (VYY), vücut yağ ağırlığı (VYA) ve yağsız vücut ağırlığı 

(YVA)‟dır. Katılımcıların boy uzunlukları (BU) belirlenirken; çıplak ayakla ve dik durmaları 

istenecek, ayaklar topuklardan bitiĢik pozisyonda, gözleri karĢıya bakarken, derin bir 

inspirasyon sonrası nefeslerini tuttuklarında baĢın üzerinde en yüksek nokta 1mm 

hassasiyetle Harpendenstadiometre (Holtain, U.K.) ile cm cinsinden ölçülecektir.  

Propriyosepsiyon: Diz ekleminde ölçümleri alınmıĢ, Saunders Digital Inclinometer ile 

kiĢiler gözleri açıkken 15°-30°-60° ve 90° açılara getirilmiĢtir. Daha sonra katılımcıların 

gözleri kapalı halde sırasıyla diz ekleminde önce sağ sonra sol ekstremiteler olmak üzer 15°-

30°-60° ve 90° derecelik açılara kendisinin getirmesi istenmiĢtir. Her açı için 3 tekrar 

istenmiĢ derecelere en yakın olan rakam kaydedilmiĢtir.  

Statik ve dinamik denge: Denge ölçümleri Biodex Sistem SD (Biodex Medikal Sistemler, 

Shirley,NY) ile ölçülecektir. Tüm katılımcılara testten önce ayakkabılarını ve çoraplarını 

çıkarmaları istenecektir. Ayrıca her test esnasında elleri kalçalarında, ayaklar omuz 

geniĢliğinde açık bir Ģekilde dik durmaları söylenecektir. Katılımcılara genel stabilite testi 

(OSI) ve düĢme riski testi (FR) olmak üzere iki farklı denge testi yapılacaktır. Bütün testler 

bir göz açık, bir göz kapalı koĢulunda yapılacaktır. Genel stabilite testi üç kez 10 saniye 

dinlenme süresi ile 20 saniye gerçekleĢtirilecektir. OSI denge testlerinden elde edilen 

parametreler; genel stabilite indeksi statik-dinamik (S-OSI, D-OSI), ön- sonstabilite indeksi 

statik-dinamik (S-APSI, D-APSI) ve orta-yan stabilite indeksi statik-dinamik (S-MLSI, D-

MLSI). DüĢme riski testi iki kez 10 saniye dinlenme süresi ile 30 saniye boyunca 

gerçekleĢtirilecektir.  

Kalp hızı değişkenliği (KHD): KHD ölçümleri (Polar H7), kayıt programı (Elite HRV) ve 

hedef sistemi her sporcu için baĢlangıçta, eğitimin 5.haftasında, son haftasında ve eğitim 

bittikten 5 hafta sonra olmak üzere 4 defa kontrol edilecektir. Deneklerden ölçümden en az 
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iki saat önce yemeyi bırakmaları istenecektir. Ayrıca alkol, sigara ve kafein tüketmemeleri 

konusunda uyarılacaklardır. Ölçüme alınmadan önce 5 dakika oturur pozisyonda beklemeleri 

istenecektir ve ölçüm esnasında katılımcılardan ölçüme uygun olan sporcu atletiyle klasik 

sedye üzerine sırt üstü uzanmaları istenecektir. Katılımcılar ayakkabı, çorap ve varsa 

üzerlerindeki metal eĢyaları da çıkarmaları söylenecektir. Katılımcılara ölçüm sırasında hiç 

konuĢmaması ve hareket etmemesi söylenerek ölçüme baĢlanacak ve KHD 5 dakika boyunca 

kaydedilecektir. Bu ölçüm sonucunda kalp hızı değiĢkenliği zaman-alan parametleri SDNN, 

RMSSD, SDSD; frekans-alan parametleri LF: HF, LF, HF, HFnu, LFnu ve TP ler 

kullanılacaktır. Polar H7 göğüs bandı ile alınan bu parametlerin frekanslarına Elite HRV 

uygulamasıyla ulaĢılması amaçlanmaktadır. Kubios HRV Standart yazılımı ile analiz 

edilecektir.  

Aerobik gücün değerlendirilmesi: bu araĢtırmada katılımcıların aerobik gücü YO-YO 

Aralıklı, Dinlenme Testi-I ile belirlenecektir. Yo-Yo Aralıklı Toparlanma Testi 1.seviyede 

koĢu hızı 10 km/s hızla baĢlar ve her 40 metre sonunda test protokolüne bağlı olarak koĢu 

hızı 0,5 km/s ya da 1 km/s artar. KoĢular arasında dinlenme süresi 10 saniyedir. Test 

sonunda MaxVo2 aĢağıdaki formüle göre hesaplanır. MaxVo2= 36.4 + (0.0084xKoĢu 

Mesafesi). Test için 25 m.‟lik bir sahada A ve B noktası 5 m., B ve C noktası 20 m olacak 

Ģekilde iĢaretçiler yerleĢtirilecektir. Sporcu baĢlama sinyali ile B noktasından C noktasına 

koĢar ve geri döner. Ardından A ve B noktası arasında test seviyesine göre 5 veya 10 saniye 

dinlenir. Ġkinci koĢu sinyali ile tekrar C noktasına koĢar ve A-B noktasına tekrar geri döner. 

Test bu Ģekilde seviye artarak devam edecek ve sporcu sinyal sesinde baĢlangıç noktasına 

yetiĢemediyse 1 uyarı alacak, ikinci hatada testi sonlandırılacaktır. Testin sona erdirilme 

kriterleri: baĢ dönmesi, mide bulantısı, artan egzersiz yüküne rağmen kalp atım sayısında 

düĢüĢ, fiziksel olarak gözlemlenen aĢırı yorgunluk durumu, test temposunu 2 kez kaçırmak. 

Alaktasit ve laktasit gücün değerlendirilmesi: Anaerobik güç ve kapasitenin belirlenmesi 

için Wingate Anaerobik Güç ve Kapasite Testi kullanılacaktır. Test, Monark 894-E model 

cihaz olan bisiklet testiyle (Monark, Sweden) gerçekleĢtirilecektir. Teste baĢlamadan önce 

katılımcılar (50-60 rpm hız ile kefede yük olmadan) 5 dakika ısınacaklardır. Isınmanın 2 ve 

4. dakikalarında yine kefede yük olmadan 5 saniyelik maksimal Ģekilde pedal çevirmeleri 

istenecektir. Bisikletin üstünde 3 dakika pasif dinlenmeden sonra teste geçilecektir. 

Katılımcıların vücut ağırlıklarının kilogramı baĢına %7 olacak Ģekilde yük kefeye 

yerleĢtirilecektir. Test 30 saniye boyunca katılımcının maksimal efor sarf etmesiyle 

gerçekleĢtirilecektir. Test sonucu elde edilen; zirve güç, ortalama güç, minimum güç ve 

güçteki yüzdelik düĢüĢ parametreleri anaerobik güç ve kapasitenin değerlendirilmesinde 

kullanılacaktır.  

UYGULANACAK ÖLÇEK 

Duygu Durum Değerlendirilmesi: Katılımcıların duygu durumlarına ulaĢabilmek için 

aynalı ve aynasız eğitim alan dansçılar ile Pozitif ve Negatif Duygu Ölçeği kullanılacaktır. 

Bu ölçek, 1988 yılında Watson, Clark ve Tellegen tarafından geliĢtirilmiĢtir 

(PANASPositive Affectivity, Negative Affectivity Scale). Heyecanlı, Güçlü, Hevesli, 

Gururlu, Uyanık, Ġlhamlı, Kararlı, Aktif, Ġlgili ve Dikkatli olmak üzere 10 duygulanım 

durumu pozitif duygulanımı (PD); Sıkıntılı, Mutsuz, Suçlu, ÜrkmüĢ, DüĢmanca, Asabi, 

UtanmıĢ, Sinirli, Tedirgin ve KorkmuĢ olmak üzere 10 duygulanım durumu negatif 

duygulanımı (ND) ölçmektedir. Watson ve ark. (1988), PD‟nin ölçek güvenilirliğinin .88, 

ND‟nin ölçek güvenilirliğini .87 bulmuĢtur. Ölçeğin Türkçe uyarlaması Gençöz (2000) 
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tarafından yapılmıĢtır. Faktör analizinde iki faktörlü yapının toplam varyansın %44‟ünü 

açıkladığı; ölçek güvenilirlik katsayısının PD için .86, ND için .83 bulunduğu rapor 

edilmiĢtir (PANAS ölçeği Ek‟de verilmiĢtir). 

10 Haftalık Dans Eğitimi Programı 

Hafta 

Gün / dk. 

Pazartesi  Çarşamba   Cuma  

 

 

 

1. Hafta 

60 dk. 

(8-10-12 

Kasım 2021)  

 

Zumba dansının tanıtılması 10 

dk. 

Zumba temel ritim ölçülerinin 
anlatılması 10 dk.  

Ritim çalıĢılması 15 dk.  

Temel ve genel ısınma 10 dk. 
1. Koreografi anlatımı ve 

uygulama 15 dk. 

Temel ve genel ısınma 10 dk. 

Önceki derste öğretilen 

hareketlerin tekrarı 15 dk.  
Hareketlerin müzik eĢliğinde 

adımlaması 15 dk.  

Dinlenme 5 dk.  
Koreografinin öğrenilen kısma 

kadar müzik eĢliğinde 2 defa 

tekrarlanması 10 dk.  
Soğuma 5 dk.  

Temel ve genel ısınma 10 dk. 

1.kareografinin tamamlanması 

15 dk. 
Koreografinin baĢtan sona 

tekrarı 20 dk. 

2.Koreografi anlatımı ve 
uygulama 10 dk. 

Soğuma 5 dk. 

 

 

 

2. Hafta 

60 dk. 

(15-17-19 

Kasım 2021) 

 

Temel ve genel ısınma 10 dk. 

2.Koreografi anlatımı ve 
uygulama 15 dk. 

2.Koreografinin müzikle tekrarı 

15 dk. 
1. ve 2. Koreografinin müzikle 

tekrarı 10 dk. 

Koreografi tekrarları arası 2dk. 
dinlenme  

Soğuma 5 dk 

Temel ve genel ısınma 10 dk. 

3. Koreografi anlatımı ve 
uygulama 15 dk. 

3. koreografinin müzikle tekrarı 15 

dk. 
1. 2. ve 3. Koreografinin müzikle 

tekrarı 10 dk. 

Koreografi tekrarları arası 2dk. 
dinlenme   

Soğuma 5 dk. 

3.Koreografi anlatımı ve 

uygulama 15 dk. 
3. koreografinin müzikle 

tekrarı 15 dk. 

1. ve 2.Koreografinin müzikle 
tekrarı 10 dk. 

Koreografi tekrarları arası 

2dk. dinlenme   
Soğuma 5 dk. 

 

 

3. Hafta 

60 dk. 

(22-24-26 

Kasım 2021) 

 

Temel ve genel ısınma 10 dk. 
1.2. ve 3. Koreografinin müzikle 

tekrarı 15 dk. 

Koreografi tekrarları arası 2dk. 
dinlenme  

1. 2. ve 3. Koreografide yer alan 

hareketlerin doğruluğunun 
kontrol edilmesi ve gösterilmesi 

20 dk. 

Müzik eĢliğinde 2 tekrar ve 
soğuma 10dk. 

Temel ve genel ısınma 10 dk. 
1. 2. ve 3.  Koreografinin müzikle 

tekrarı 15 dk. 

Koreografi tekrarları arası 2dk. 
dinlenme 

4. Koreografi anlatımı ve 

uygulama 15 dk. 
Öğrenilen tüm koreografilerin 

müzik eĢliğinde tekrarı 15 dk. 

Soğuma 5 dk. 

Temel ve genel ısınma 10 dk. 
Öğrenilen tüm koreografilerin 

müzik eĢliğinde tekrarı 40 

dakika 
Öğrenilen 1. 2. ve 3. 

Koreografinin de arka arkaya 

tamamlanmasının ardından 
2dk. Dinlenme 

4. koreografinin müzikle 

tekrarı  
Soğuma 5 dk. 

 

 

4. Hafta 

60 dk. 

(29 Kasım- 1-3 

Aralık 2021) 

 

 

 

Temel ve genel ısınma 10 dk. 

Öğrenilen tüm koreografilerin 

müzik eĢliğinde tekrarı 30 dk. 
Öğrenilen 1. 2. 3. ve 4. 

Koreografinin de arka arkaya 

tamamlanmasının ardından 2dk. 
dinlenme 

3. Koreografide yer alan 

hareketlerin doğruluğunun 
kontrol edilmesi ve gösterilmesi 

10 dk. 

Soğuma 5dk. 

Temel ve genel ısınma 10 dk. 

Öğrenilen tüm koreografilerin 

müzik eĢliğinde tekrarı 30 dk. 
Öğrenilen 1. 2. 3. ve 4. 

Koreografinin de arka arkaya 

tamamlanmasının ardından 2dk. 
dinlenme 

5. Koreografi anlatımı ve 

uygulama 15 dk. 
Soğuma 5 dk. 

 

Temel ve genel ısınma 10 dk. 

Öğrenilen tüm koreografilerin 

müzik eĢliğinde tekrarı 40 dk. 
Öğrenilen 1. 2. 3.  4.ve 5. 

Koreografinin de arka arkaya 

tamamlanmasının ardından 
2dk. dinlenme 

Soğuma 5 dk. 

 

 

 

5. Hafta 

60 dk. 

(Ara-Ölçüm)  

(6-8-10 

Aralık 2021) 

 

 

 

Temel ve genel ısınma 10 dk. 

Öğrenilen 1. ve 2. 3.  

koreografilerin müzik eĢliğinde 
tekrarı 10 dk. 

Öğrenilen 4. ve 5. 

koreografilerin müzik eĢliğinde 
tekrarı 10 dk. 

Dinlenme 5 dk. 

6.Koreografi anlatımı ve 
uygulama 10 dk. 

Öğrenilen tüm koreografilerin 

müzik eĢliğinde tekrarı 10 dk. 
Soğuma 5dk. 

Temel ve genel ısınma 10 dk. 

Öğrenilen 1. 2. 3. ve 4. 

Koreografilerin müzik eĢliğinde 
tekrarı 20 dk. 

Öğrenilen 3. 4.ve 5. Koreografinin 

de arka arkaya tamamlanmasının 
ardından 2dk. dinlenme 

Öğrenilen 6.koreografinin müzikli 

ve müziksiz tekrarı 15 dk.  
Soğuma 5 dk. 

Temel ve genel ısınma 10 dk. 

Öğrenilen tüm koreografilerin 

müzik eĢliğinde tekrarı 40 dk. 
Öğrenilen  4. 5. ve 6. 

Koreografinin de arka arkaya 

tamamlanmasının ardından 
2dk. Dinlenme 

Soğuma 5 dk. 

 

 

 

6. Hafta 

60 dk. 

(13-15-17 

Temel ve genel ısınma 10 dk. 

Öğrenilen 3. 4. 5.  ve 6. 
koreografilerin müzik eĢliğinde 

tekrarı 10 dk. 

Dinlenme 2 dk. 

Temel ve genel ısınma 10 dk. 

Öğrenilen 3. 4. ve 5. 
koreografilerin müzik eĢliğinde 

tekrarı 10 dk. 

Dinlenme 2 dk. 

Temel ve genel ısınma 10 dk. 

Öğrenilen tüm koreografilerin 
müzik eĢliğinde tekrarı 30 dk. 

8.Koreografi anlatımı ve 

uygulama  10 dk. 
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Aralık 2021) 

 

 

 

Öğrenilen 5. ve 6. 

koreografilerin müzik eĢliğinde 
tekrarı 15 dk. 

Dinlenme 2 dk.  

7. Koreografi anlatımı ve 
uygulama 15 dk. 

Soğuma 5 dk. 

Öğrenilen 5. ve 6. koreografilerin 

müzik eĢliğinde tekrarı 15 dk.  
Dinlenme 2 dk.  

Öğrenilen 7. koreografinin müzikli 

ve müziksiz tekrarı 15 dk.  
Soğuma 5 dk. 

 

Öğrenilen tüm koreografinin 

de arka arkaya 
tamamlanmasının ardından 

2dk. dinlenme 

Soğuma 5 dk. 
 

 

 

7. Hafta 

60 dk. 

(20-22-24 

Aralık 2021) 

 

Temel ve genel ısınma 10 dk. 
Öğrenilen 4. 5.6 ve 7. 

koreografilerin müzik eĢliğinde 

tekrarı 20 dk. 
Dinlenme 5 dk.  

8.Koreografi anlatımı ve 

uygulama 15 dk. 
Soğuma 5 dk. 

Temel ve genel ısınma 10 dk. 
Öğrenilen 5. 6. ve .7. 

koreografilerin müzik eĢliğinde 

tekrarı 20 dk.. 
Dinlenme 5 dk. 

Öğrenilen 8.koreografinin müzikli 

ve müziksiz tekrarı 15 dk. 
Soğuma 5 dk. 

Temel ve genel ısınma 10 dk. 
Öğrenilen tüm koreografilerin 

müzik eĢliğinde tekrarı 40 dk. 

Öğrenilen tüm koreografinin 
de arka arkaya 

tamamlanmasının ardından 

2dk. dinlenme 
Soğuma 5 dk. 

 

 

8. Hafta 

60 dk. 

(27-29-31 

Aralık 2021) 

 

Temel ve genel ısınma 10 dk. 

Öğrenilen 5. 6. 7.ve 8. 
koreografilerin müzik eĢliğinde 

tekrarı 20 dk. 

Dinlenme 5 dk.  
9.Koreografi anlatımı ve 

uygulama 15 dk. 

Soğuma 5 dk. 

Temel ve genel ısınma 10 dk. 

Öğrenilen 5. 6. 7. ve 8. 
koreografilerin müzik eĢliğinde 

tekrarı 20 dk. 

Dinlenme 5 dk. 
Öğrenilen 9.koreografinin müzikli 

ve müziksiz tekrarı 15 dk. 

Soğuma 5 dk. 

Temel ve genel ısınma 10 dk. 

Öğrenilen tüm koreografilerin 
müzik eĢliğinde tekrarı 40 dk. 

Öğrenilen tüm koreografinin 

de arka arkaya 
tamamlanmasının ardından 

2dk. dinlenme 

Soğuma 5 dk. 

 

 

9. Hafta 

60 dk. 

(3-5-7  

Ocak 2022) 

 

 

Temel ve genel ısınma 10 dk. 
Öğrenilen 5. 6. 7. 8. ve 9. 

koreografilerin müzik eĢliğinde 

tekrarı 20 dk. 
Dinlenme 5 dk.  

10.Koreografi anlatımı ve 

uygulama 15 dk. 
Soğuma 5 dk. 

Temel ve genel ısınma 10 dk. 
Öğrenilen tüm koreografilerin 

müzik eĢliğinde tekrarı 40 dk. 

Öğrenilen tüm koreografinin de 
arka arkaya tamamlanmasının 

ardından 2dk. dinlenme 

Soğuma 5 dk. 

Temel ve genel ısınma 10 dk. 
Öğrenilen tüm koreografilerin 

müzik eĢliğinde tekrarı 40 dk. 

Öğrenilen tüm koreografinin 
de arka arkaya 

tamamlanmasının ardından 

2dk. dinlenme 
Soğuma 5 dk. 

 

 

10. Hafta 

60 dk. 

(10-12-14  

Ocak 2022) 

 

 

 

Temel ve genel ısınma 10 dk. 

Öğrenilen 5. 6. 7. 8. ve 9. 
koreografilerin müzik eĢliğinde 

tekrarı 20 dk. 

Dinlenme 5 dk.  
11.Koreografi anlatımı ve 

uygulama 15 dk. 

Soğuma 5 dk. 

Temel ve genel ısınma 10 dk. 

Öğrenilen tüm koreografilerin 
müzik eĢliğinde tekrarı 40 dk. 

Öğrenilen 11. koreografinin 

müzikli ve müziksiz tekrarı 15 dk. 
Öğrenilen tüm koreografinin de 

arka arkaya tamamlanmasının 

ardından 2dk. dinlenme 
Soğuma 5 dk. 

Temel ve genel ısınma 10 dk. 

Öğrenilen tüm koreografilerin 
müzik eĢliğinde tekrarı 40 dk. 

Öğrenilen tüm koreografinin 

de arka arkaya 
tamamlanmasının ardından 

2dk. dinlenme 

Soğuma 5 dk. 
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Ek-4 Zumba Aynasız Salon Katılımcı Devam Çizelgesi  

 

 

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

  1.Hafta 

08- 10- 12 

Kasım2021 

2.Hafta 

15-17-19 

Kasım 2021 

3. Hafta  

22-24-26 

Kasım 2021 

4. hafta  

29-1-3  

Aralık 2021 

5. hafta 

 (ara ölçüm) 

6-8-10 

 Aralık 2021 

6. Hafta 

13-15-17  

Aralık 2021 

7. Hafta  

20-22-24  

Aralık 2021 

8.Hafta  

27-29-31  

Aralık 2021 

9. Hafta  

3-5-7- 

Ocak 2022 

10. Hafta  

10-12-14 

Ocak 2022 

Katılımcılar  Pzt 

 

Çarş  

 

Cum 

 

Pzt  

 

Çarş Cum 

  

Pzt  

 

Çarş 

 

Cum 

 

Pzt  

 

Çarş  Cum  Pzt  Çarş  Cum  Pzt  Çarş  Cum  Pzt  Çarş  Cum  Pzt  Çarş  Cum Pzt  Çarş  Cum  Pzt  Çarş  Cum  

K-1 + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

K-2 + + + + + + + - - + + + + - + + + + + + + + + + + + + + + + 

K-3 + + + + + - + + + + + + + + + + - + + + + + + + + + + + + + 

K-4 + + + + + + + - + + + + + + + + + + + + + + + + + - + + + + 

K-5 + + + + + + + + + + + + + + + + - - + + + - + + + + + + + + 

K-6 + + + + + + + + + + + + + + + + + - + + + - + + + + + + + + 

K-7 + + + + - + + - - + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

K-8 + + + + + - + - + + + + + - + + + + + + + + + + + + + + + + 

K-9 + + + + + + + - - + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

K-10 + - - + + + + + + + + + + + + + + + + + - + + + + + + + + + 

K-11 + + + + + + + - - + + + + + + + + + - + + + + + + + + + + + 

K-12 + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + - + + + + 

K-13 + + + + + - + + + + + + + - + + + + + + + + + + + + + + + + 

 

1
0
0
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Ek-5 Zumba Aynalı Salon Katılımcı Devam Çizelgesi  

 

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

  1.Hafta 

08- 10- 12 

Kasım2021 

2.Hafta 

15-17-19 

Kasım 2021 

3. Hafta  

22-24-26 

Kasım 2021 

4. hafta  

29-1-3  

Aralık 2021 

5. hafta 

 (ara ölçüm) 

6-8-10 

 Aralık 2021 

6. Hafta 

13-15-17  

Aralık 2021 

7. Hafta  

20-22-24  

Aralık 2021 

8.Hafta  

27-29-31  

Aralık 2021 

9. Hafta  

3-5-7- 

Ocak 2022 

10. Hafta  

10-12-14 

Ocak 2022 

Katılımcılar  Pzt 

 

Çarş  

 

Cum 

 

Pzt  

 

Çarş Cum 

  

Pzt  

 

Çarş 

 

Cum 

 

Pzt  

 

Çarş  Cum  Pzt  Çarş  Cum  Pzt  Çarş  Cum  Pzt  Çarş  Cum  Pzt  Çarş  Cuma  Pzt  Çarş  Cum  Pzt  Çarş  Cum  

K-1 + + + + + + + + + + + - + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

K-2 + - + + + + + - + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

K-3 + + - + - + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

K-4 + + + + + + + + - + + + + + + + + + + + + + + - + + + + + + 

K-5 + + + + + + + + + + + + + + + + - + + + + + + + + - + + + + 

K-6 + + + + + + + + + + + - + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

K-7 + + + + + + + + + + + + + - + + + + + + + + + + + + + + + + 

K-8 + - + + + + + + + + + + + + + + + + + + + - + + + + + + + + 

K-9 + + - - + + + + + + + + + + + + + + + - + + + + + + + + + + 

K-10 + + + + + - + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + - + + + 

K-11 + + + + + + + + + + + + + + + + + - + + + + + + + + + + + + 

K-12 + + + + + + + + + + - + + + + + + + + + + + - + + + + + + + 

K-13 + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + - + + + + 

K-14 + + + + + + + + - + + + + + + + + + + - + + + + + + + + + + 

1
0
1
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