Profesyonel Halk Danscilar ile Sedanter Bireylerin
Propriyoseptif Duyu ve Fiziksel Uygunluk
Diizeylerinin Karsilastirilmasi

Nurcihan Altun

Lisansiistii Egitim, Ogretim ve Arastirma Enstitiisiine Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon Yiiksek Lisans Tezi olarak sunulmustur.

Dogu Akdeniz Universitesi
Temmuz 2019
Gazimagusa, Kuzey Kibris



Lisansiistii Egitim, Ogretim ve Arastirma Enstitiisii onay1

Prof. Dr. Ali Hakan Ulusoy
L.E.O.A. Enstitiisii Miidiir Vekili

Bu tezin Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Yiiksek Lisans derecesinin gerekleri
dogrultusunda hazirlandigini1 onaylarim.

Yrd. Dog. Dr. Ender Angin
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliim Baskani

Bu tezi okuyup degerlendirdigimizi, tezin nitelik bakimindan Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon Yiiksek Lisans derecesinin gerekleri dogrultusunda hazirlandigini
onaylariz.

Prof. Dr. Mehtap Malkog
Tez Danismani

Degerlendirme Komitesi

1. Prof. Dr. Mehtap Malkog

2. Yrd. Dog. Dr. Ender Angin

3. Yrd. Dog. Dr. Berkiye Kirmizigil

4. Yrd. Dog. Dr. Ozge Ozalp

5. Yrd. Dog. Dr. Yasin Yurt




0z

Bu arastirmanin amaci Kibris Tiirk Halk Danslari Federasyonu (KTHDF)
lisansina sahip dansgilar ile sedanter bireylerin propriyoseptif duyu, solunum kas
kuvveti, solunum kas enduransi ve fiziksel uygunluk diizeylerini karsilastirmaktir.

Dogu Akdeniz Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Kardiyopulmoner ve
Spor Yaralanmalar1 Rehabilitasyon Laboratuvarinda gerceklestirilen arastirmaya, 18-
35 yas aras1 goniillii 65 dansg1 ve 64 saglikli sedanter olmak tizere toplam 129 birey
dahil edildi. Calismaya dahil edilen tiim bireylerin sosyodemografik bilgileri ve
egzersiz aliskanliklar1 sorgulandi. Danscilarin dans o6zge¢misleri ve antrenman
Ozellikleri kaydedildi. Tim bireylerin fiziksel uygunluk parametreleri (viicut
kompozisyonu, esneklik, anaerobik gii¢, aerobik kapasite, kas kuvveti, denge),
propriyoseptif duyu (eklem pozisyon duyusu ve kinestezi), solunum kas kuvveti,
solunum kas enduransi degerlendirildi. Viicut kompozisyonu viicut agirligi, toplam
viicut yag kiitlesi (kilogram/ kg), toplam viicut yag % orani, toplam viicut kas kiitlesi
(kg), toplam viicut kas kiitle % orani, bazal metabolizma hizi, viicut kiitle indeksi
(VK1) kapsaminda degerlendirildi. Esneklik otur-uzan, aerobik kapasite 20 metre (m)
mekik kosu testi, anaerobik giic dikey si¢rama testi, kas kuvveti izokinetik
dinamometre, dinamik denge bilgisayar destekli denge cihaz1 kullanilarak
degerlendirildi. Eklem pozisyon duyusu i¢in 45° ve 60° agilar se¢ildi ve izokinetik
dinamometre cihazi ile 6l¢timler gergeklestirildi. Solunum kas kuvveti inspiratuar ve
ekspiratuar kas kuvveti olarak agiz i¢i basing 6lger ile, solunum kas enduransi ise
spirometre ile degerlendirildi.

Dansgilar ve sedanter bireylerin viicut kompozisyonu, esneklik, aerobik

kapasite, kas kuvveti, denge Ol¢iim sonuglari karsilastirildiginda anaerobik giic



haricinde (p<0,05) istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmedi (p>0,05).
Propriyoseptif duyu 6l¢iim sonuglar1 her iki grubun birbirine benzerdir (p>0,05).
Solunum kas kuvveti ve solunum kas enduransi % 6l¢tim sonug degerleri agisindan ise
her iki grup arasinda anlamli fark vardir (p<0, 05).

Calismanin sonucunda geleneksel halk danslarinin solunum kas gelisimine
katki sagladigi, ancak diger dans tiirleriyle karsilastirildiginda 6zel bir egitim programi
olmaksizin propriyoseptif duyu ve fiziksel uygunluk bilesenlerini arttirmada yeterli

olmadig1 goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Halk danslari, Dansgi, Fiziksel Uygunluk, Propriyoseptif Duyu



ABSTRACT

The aim of this study is to compare the proprioceptive sensory, respiratory
muscle strenght, respiratory muscle endurance and physical fitness levels of dancers
licensed by Turkish Cypriot Folk Dance Federation and sedentary healthy individuals.

A total of 129 subjects including 65 dancers and 64 healthy sedantary who are
aged 18-35 years were included in this study at Eastern Mediternean University,
Faculty of Health Siences, Cardiopulmonary and Sports Injuries Rehabilitation
Laboratory. Sociodemographic information and exercise habits of all individuals
included in the study were questioned. Dance backgrounds and training characteristics
of the dancers were recorded. Physical fitness parameters (body composition,
flexibility, anaerobic power, aerobic capacity, muscle strength, balance),
proprioceptive senses (joint position sense and kinaesthesia) and respiratory muscle
strength, respiratory muscle endurance of all individuals were evaluated. Body weight,
total body fat mass (kilogram/ kg), total body fat % ratio, total body muscle mass (kg),
total body muscle mass % ratio, basal metabolic rate, body mass index were evaluated
within the scope of body composition assessment. Flexibility was assessed by sit-
reach; aerobic capacity by 20 meter (m) shuttle run test, anaerobic power by vertical
jump test; muscle strength by isokinetic dynamometer; balance by computer assisted
balance device. 45° and 60° angles were selected for joint position sense then and the
measurements were measured with an isokinetic dynamometer. Respiratory muscle
strength was evaluated by mouth pressure as inspiratory and expiratory muscle
strength, respiratory muscle endurance by spirometer.

When the body composition, flexibility, aerobic capacity, muscle strength,

balance measurement results of dancers and sedentary individuals were compared, no



statistically significant difference (p>0,05) was observed except for anaerobic power.
There was a statistically significant difference between the two groups in terms of
anaerobic power (p<0,05). The results of proprioceptive measurements were similar
in both groups (p>0,05). There were significant differences between the two groups in
terms of respiratory muscle strenght and respiratory muscle endurance percentage
measurement results (p<0,05).

As a result of the study, it is seen that traditional folk dance contributes to
respiratory muscle development but it is not sufficient to increase proprioceptive
sensory and physical fitness components without a special training program when

compared with other dance types.

Keywords: Folk dances, Dancers, Physical Fitness, Proprioceptive Sense
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Boliim 1

GIRIS

Dans belirli bir zamanda, belirli bir ritimde uzaya veya bosluga bagli olarak
artistik bedensel hareketlerin sergilendigi anlatim dilidir (1). Halk danslari {ilkenin
gelenek ve goreneklerini yansitarak kiiltlirel degerlerin ortaya ¢ikmasinda rol oynayan,
miizik ve miizigin sagladigi ritime eslik eden uyumlu, koordineli viicut hareketlerinden
olusan bir biitiindiir. Tiirk halk oyunlar diizglin ve oldukca kapsamli genis hareket
ozelligine sahip oldugu gibi ayak parmaklarindan baslayip el parmaklarina kadar tiim
viicudu caligtiran ve gelistiren bir nitelige sahiptir. Bu sayede viicut pargalarinin
koordineli ve uyumlu hareket etmelerini saglayarak sahne performanslarinda estetik
yonden goriiniim yaratmaktadir (2-4).

Kadin, erkek, geng, yasl, ¢ocuk her yas grubundaki bireyler tarafindan igten
gelen bir heyecanla oynanan halk oyunlari, uzun yillardir iilkemizde ve diinyada
sportif etkinlikler cergevesinde yarigma niteligindedir. Yarigma yonetmenliklerine
gore halk oyunlari igin olusturulan koreografiler 8-10 dakikalik siire dahilinde sahnede
oynanmaktadir. Gosteri amagli koreografilerde ise bu siire uzayabilmektedir (5). Halk
oyunlarinin uzun siireli koreografilerde ideal bir sekilde ortaya konulmasinda,
dansgilara verilen antremanlarin siiresi, siklig1 ve siddeti 6nem tagimaktadir. Bununla
birlikte halk danslarinda koreografinin basarili bir sekilde tamamlanmasinda , dans
eden bireylerin yeterli fiziksel uygunluk diizeyine sahip olmalari da son derece 6nem

tagimaktadir (3).



Miizik esliginde meydana getirilen danslar biiyiik kas gruplarini igeren farkli
hizlardaki hareketlerden olusmaktadir. Dans antrenmalarinda, figiirsel hareketlere
eslik eden miizigin, kalp atim hizi, solunum, endurans, fiziksel kuvvet, temel motor
becerilerin 6grenilmesi ve sonug olarak aerobik uygunluk iizerine olumlu etkilerde
bulunmasi, performansa biiyiik katkilar saglayarak dansi diger spor branslaridan
ayirmakta ve aralarindaki farki ortaya koymaktadir (6, 7).

Literatiire bakildiginda 6zellikle klasik folklorik danslar ile ilgili diger dans
gruplarina oranla ¢ok az calismaya rastlanmakta ve genelde bu ¢alismalarda
degerledirilen parametrelerin fiziksel uygunlugun birkac belirteci olan viicut
kompozisyonu, esneklik ve aerobik kapasite ile sinirli oldugu goriilmektedir (8). Bu
calismanin amaci lisansa sahip dansgilarda fiziksel uygunlugun saglikla iligkili tiim
parametrelerini  ve bu parametreleri etkileyebilecek propriyoseptif duyuyu
degerlendirerek sedanter bireylerle karsilastirmali olarak incelemektir.

1.1 Hipotezler

HO; : Lisansh halk danscilar1 ve sedanter saglikli bireylerin fiziksel uygunluk 6l¢iim
sonuglar arasinda fark yoktur.

HO,: Lisansli halk dansgilar1 ve sedanter saglikli bireylerin diz eklemi propriyoseptif
duyu 6l¢iim sonuglar1 arasinda fark yoktur.

HOz: Lisansh halk dansgilar1 ve sedanter saglikli bireylerin solunum kas kuvveti ve

solunum kas enduransi 6l¢iim sonuglar1 arasinda fark yoktur.



Boliim 2

GENEL BILGILER

2.1 Dans

2.1.1 Dans Kavrami

Dans, insan motor davranisinin spesifik bir ifadesi olmakla birlikte i¢inde
stabilite, esneklik, kuvvet, endurans, denge ve koordinasyon bulunduran, yiiksek
diizeyde fiziksel beceri gerektiren bir veya birden fazla bedensel hareketlerin miizik
esliginde sergilendigi artistik hareketler kompleksi olarak tanimlanmaktadir (9, 10).
2.1.2 Dansin Yapisim1 Olusturan Temel Unsurlar

Dans tek bir hareketten olusmamakla birlikte direkt ve indirekt etkilere sahip
¢ok sayida 6geye bagl olarak ortaya ¢ikan karmasik bir olgudur. Buna gore tiim dans
tiirleri i¢in esas olan 6geleri bes grupta siniflandirmak miimkiindiir Bunlar; (8).

1. Zaman

2. Ortam (mekan)

3. Uzay

4.  Viicut Farkindalig

5. Enerji

Bu 5 temel dans 6gesi biitiin dans egitimlerinin temelidir ve dans egitim
kurslarinin da yapsini olusturmaktadir. Dansta tiim hareketler bu 6gelerden olusur. Bu

dinamikleri dansgilar belirli zaman ve mekanda her zaman kullanmaktadirlar (11).



Zaman, dansta miizigin ritim ve hizina gore kullanilan hareketlerin siiresi ve
hizim1 ifade etmektedir. Ayrica ritm Olgiitlerinin  tanimlanmasdinda da
kullanilmaktadir. Koreografilerde temponun ayarlanmasinda énemli bir role sahiptir
(12). Uzay, dansgilar tarafindan kullanilan genel ve kisisel alan1 ifade etmektedir.
Viicudun hareket ettigi alan1 yani mekan1 belirtmektedir. Bir dans¢1 dans alanini ne
kadar etkili kullanilirsa, farkli yonlerde ve seviyelerde diger bireylere carpmadan
hareket etme yetenegini o kadar gelistirebilir (11). Viicut farkindaligi, uzayda viicut
bolimlerinin nerede oldugunu bilmek ile ilgili olup propriyoseptif mekanizma ile
baglantilidir. Viicudun pozisyon hissini iletme, bu hisse ait bilgiyi algilama,
yorumlama ve hareketi meydana getirecek uyariya bilingli ya da bilingsiz cevap verme
yetenegi ile iligkilidir. Erken yas donemlerinde ortaya ¢ikan biligsel olarak karmasik
bir beceridir (13, 14). Enerji, hareketin akiciligi, hizi, giicii ile viicudun bir
pozisyondan digerine nasil gectigini tanimlayan kavramlari igermektedir. Dansta etkin
bir mesaj1 hareketlerle seyirciye aktarabilmek i¢in siklikla kullanilmaktadir (11).

Bir dansg1, sanatin1 teknik agidan daha iyi icra edebilmesi ve duygusunu
seyirciye aktarabilmesi igin, hareketlerle iliskili yukarida belirtilen tiim unsurlari

bilmeli, bu unsurlar1 kullanarak kendini net bir sekilde sahnede ifade edebilmedir (15).
2.2 Kibns Tiirk Halk Danslar:

Halk danslari, ayn1 cografyada yasayan insanlarin sahip oldugu kiiltiirel
Ozellikleri yansitan, bir sevinci, bir olayi, bir iizlintiiyli ifade eden; miizikli veya
miiziksiz olarak bireysel veya ekipler halinde yorumlanarak koreografi halinde
sunulan ritmik, diizenli ve 6l¢iilii hareketlerdir (16). Kibris Tiirkleri arasinda halk
danslariin "Milli oyunlar" adiyla ekipler halinde ve ¢esitli kurumlarin ¢atis1 altinda
oynanist ve sahnelenisi 1940’1 yillarda baslamistir. Kibrishi Tiirkler’ in, adaya

1570’lerden sonra geldikleri ve Anadolu’nun ¢esitli bolgelerinden gog ettikleri



bilinmektedir. Adaya gelen insanlar beraberlerinde kiiltiirlerini, adet ve geleneklerini
de getirerek, geldikleri bolgelerde oynanan halk danslarim1 da beraberinde
getirmislerdir. Diinyanin her yerinde ve biitiin toplumlarda oldugu gibi, bu danslar
dogal olarak bir stire, Kibris’a yerlesen insanlar arasinda oynanmis, ge¢miste yasayan
insanlarin kiiltiiriiyle, danslariyla kaynasarak bir biitlin haline gelmistir.

Kibris Tirk Halk Danslari, sahip oldugu kiiltiirel degerlerden esinlenerek
diigiinlerde, eglencelerde ve c¢esitli torenlerde, ulusal ve uluslarararasi festivallerde
halk arasinda oynanan, Kibris Tiirklerinin ger¢cek duygu, diisiince, 6rf ve adetlerini en
1yi bigimde ifade eden, ¢esitli figiirlerden olusan ve miizik esliginde sergilenen otantik
oyunlardir. Kibris kiiltiiriinde halk danslarinin olusum bi¢imi ve siirecinde degisik
kiltiirlerin etkileri nedeni ile ¢ok ¢esitli halk danslar1 ve varyantlar1 tiretilmistir.
Karsilamalar, mendil oyunlar1 (sirtolar), zeybekler, ¢iftetelliler, arabiyeler, kasap
oyunlar1 ve dramatize, taklit ve hiiner danslar1 glinlimiize kadar aktarilmis 6rnekleridir.
Bu oyun tiirleri dans egitmenlerinin miizik esliginde ritim uyumuna gore birlestirilerek
koreografiler haline getirilmektedir. Koreografi haline getirilen gesitli oyun tiirleri
igerisinde kadinlar ve erkekler beraber yer aldig1 gibi ayr1 ayrida yer almaktadirlar.

Karsilamalar "Erkek karsilamalar1" erkekler, "Kadin karsilamalar1" kadinlar
tarafindan oynanan danslardir. Bu oyun tiirii ayr1 ayr1 dorder dans figiiriinden
olusmaktadir. Erkek karsilamalarinda yliriiyiis figlirleri, yer degistirmeler, avug i¢i
veya dis1 ile ayaga vurus, ¢okme ve donis figiirleri goriilmektedir. Kadinlarda ise
genellikle ileri ve geri ylrtyts figiirleri, yiriyis figiirleri ile yer degistirmeler ve
donts figiirleri goriilmektedir. Sirtolar genellikle erkekler tarafindan oynanmakta, diiz
Ve ¢apraz adimlarla ileri-geri, yana ylriyts figiirleri, tiglemeli adimlarla yiiriiyiis
figiirleri, sigrama, ¢dkme, doniis ve vurus figiirleri goriilmektedir. Zeybekler grup

olarak veya grubun i¢inden ¢ikan tek tek dansgilar tarafindan kisisel figiirler yapilarak



oynanmaktadir. Zeybek danslarinda genellikle tekli ve ikili adimlarla yiiriiyiis, capraz
ylriiyiis, ¢okme, doniis figiirleri goriilmektedir. Hareket yonii ise saatin tersi yoniinde
daire seklindedir. Ciftetelli serbest hareketler ile her yone dogru oynanan disipline
edilmemis bir dans tiirlidiir. Ciftetelli hem kadin hem de erkek dansgilar tarafindan icra
edilirken arabiyeler sadece kadin dansgilar tarafindan icra edilmektedir. Kasap
oyunlarinda dansg¢ilar omuz omuza bagl olarak baslamakta, miizikle beraber ritim
hizlanmakta ve susta olarak bilinen hizli b6liim oynanmaktadir. Susta oyununda ise
genellikle diiz yirtiyiisler, yerinde diz ¢ekme ve sekerek ayak firlatma figiirleri ve
bacak altinda el vurma figiirleri goriiliir. Dramatize, taklit ve hiiner danslar1 3 gruba
ayrilmaktadir. Dramatize danslar (sandala mandala, dingala, degirmenci, kiz sana
nisan geliyor), bir olayr dramatize ederek, olayda 6ne ¢ikan kisileri alaya alma ve
mizah yoluyla elestirme 6ne ¢ikmaktadir. Taklidi danslar (kartal oyunu, bicak oyunu),
mevcut olan konuyu dramatize ve taklit etmektedir. Hiiner danslar1 (orak oyunu, elek
oyunu, bardak oyunu) ise bir hiiner gosterisi olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Kibris Tiirk Halk Oyunlarindaki dans figiirleri; yiriyis (ileri-geri, yana,
capraz) ile yer degistirmeler, donme, ¢6kme, sigrama, ¢ift ayak sigrama ve ayaga
vurma, sag-sol diz ile birlikte ayak ¢cekme, diz cekme ve sekerek ayak firlatma, kalgay1
cekerek ve dizi diizelterek bacak altinda el vurma vb. figiirlerden olusmaktadir. Tiim
bu hareketlerin yani sira sahne figiirlerini yansitmak amaciyla oyunlar, diz eklem
hareketleri ile kombine olarak ¢ogunlukla ayak parmak ucu ile oynanmaktadir. Ancak
oyunlarda kismen ayak tabani ile oynanan boéliimler de mevcuttur (17). Halk
oyunlarinin koreografileri igerisinde yer alan ve sikca kullanilan temel hareketlerin
anatomik olarak analizine bakildiginda oyunlarda diz eklemin ¢ogunlukla 6n planda
yer aldig1 goriilmektedir: Zeybek tipi oyunlarin tamaminda hareketlerin anatomik

durusda yonii merkez sol kol iizerinde kalacak sekilde sag transvers eksen lizerinde,



karsilikli seklinde ise anterior eksen iizerinde ileri-geri gelis gidisler bi¢iminde oldugu
belirlenmistir. Karsilama tipi oyunlarin % 80 lik kisminda hareketlerin anatomik
durusda yonii sag transvers eksen tlizerinde sol taraftan saga dogru olacak sekilde tespit
edilmis, geriye kalan % 20 lik kisim ise anterior eksen ilizerinde anatomik durus da
ileri-geri gelis gidisler olacak sekilde belirlenmistir. Zeybek tipi oyunlarda
hareketlerin % 100’1 dirsek, el bilegi, el parmaklari, ayak parmaklar1 ve dizde , %
67’s1 govdede, % 60’1 boyunda, % 57’si kalcada , % 46’s1 omuzda, % 40’1 ayak
bileginde meydana gelmektedir. Karsilama tipi oyunlarda ise hareketlerin % 100’1
dirsek, el bilegi, ayak parmaklar ve dizde % 86’s1 kalg¢ada, % 85’1 omuzda, % 80’
ayak bileginde , % 60’1 boyunda , % 50’sinin gévde ve el bileginde meydana geldigi
tespit edilmistir. Genel olarak Tiirk halk oyunlarina bakildiginda, degisen oyun tiirleri
g6z Oniine alindiginda diz ekleminde hareket oranin daha fazla oldugu goriilmektedir

(18).

Sekil 1: Kibris Tiirk Halk Danslari



2.3 Propriyosepsiyon

Ik olarak 1906 yilinda Sherrington tarafindan temel anlamda tanim yapilan
propriyosepsiyon, bireyin ekstremitesinin hareketinden ve uzaydaki pozisyonundan
haberdar olmasi seklinde tanimlanmustir (19). Mekanoreseptorler tarafindan hissedilen
derin duyular ile baglamakta, gorsel ve vestibiiler duyularin yardimiyla merkezi sinir
sistemine (MSS) ulasarak eklemi giivende tutacak bilingli ve bilingsiz cevaplarin agiga
¢ikarilmasini saglamaktadir (20).

Propriyosepsiyon, gorme duyusunun ortadan kalktigi1 durumlarda eklemlerin
hangi pozisyonda oldugunu algilamaya ve ayakta dururken dengenin korunmasina
katki saglamaktadir. Amaca yonelik aktivitelerin (sigrama, kogma ve yiirlime) giivenli
ve diizgiin bir bicimde yapilmasina izin vererek, ayni zamanda hareketler esnasinda
hizli bir sekilde yon degistirmeyi saglayan ceviklige, stabiliteye katki saglayan
dengeyi ve herhangi bir aktiviteyi kusursuz, dogru ve diizgiin bir sekilde yapilmasina
imkan saglayan mekanizmadir (21). Cogu viicut hareketleri giinliikk yasamda otomatik
olarak meydana gelse de (bir topu kontrol etmek i¢in ayak kullanirken, buz pateninde
cesitli kol hareketlerini gergeklestirirken veya Tai Chi hareketlerini koordine bir
sekilde uygularken oldugu gibi) dans sirasinda viicut kinematiklerini ritmik o6l¢tlii ve
kusursuz bir sekilde gerceklestirilmesin de , spor ve egzersizin karmasik becerilerini
ogrenmek amaciyla bilingli propriyosepsiyona gerek duyulmaktadir (22). Giinliik
yasam aktivitelerinin ¢ogunda, egzersizde ve sporda eklem hareketlerini diizenleyen
bilin¢li propriyosepsiyondur. Kas reseptorleri yoluyla refleks stabilizasyonu saglayan
ve kas fonksiyonlarini diizenleyerek, kaslarin reaksiyon zamanini ayarlamakla birlikte
otomatik hale gelen viicut hareketlerinin ortaya ¢ikarilmasina yardimeci olan ise
bilingaltt propriyosepsiyondur (20). Bunun disinda propriyosepsiyonu statik ve

dinamik olarak da ikiye ayirmak miimkiindiir. Statik propriyosepsiyon ekstremite ya



da eklemin uzaydaki pozisyonunun algilanmasi, dinamik propriyosepisyon ise
hareketin hizin1 algilama olarak tanimlanmaktadir (23).
2.3.1 Propriyosepsiyonun Norofizyolojisi

Viicut kinematiklerinin diizgiin ve birbiriyle uyumlu hareketleri, sensorimotor
ve somatosensoriyel sistemlerin fonksiyonlari ile kontrol edilmektedir. Bu sistemlerin
kollektif fonksiyonu, etkin bir propriyoseptif duyu i¢in gereklidir (24).

Sensorimotor sistem, son derece diizenli bir sekilde calisan, organize etkin
bliyiik bir sirketi andirmaktadir. Korteks (baskan) viicudun tamamindan 6zellikle de
kaslar ve motor ndronlar gibi alt seviyelerden bilgileri ayrintili olarak alir, bu bilgileri
degerlendirerek yorumlar ve motor yanitin agiga c¢ikmasi i¢in komut verir. Bu
hiyerarsik diizenlemenin avantaji, iist seviyelerde yer alan yapilarin karmasik
fonksiyonlar tizerine odaklanmasini saglayip, duyusal girdiler tarafindan yonlendirilen
sensorimotor kontrol alanindaki degisiklikleri Ogrenip, motor yanitlar1 ortaya
ctkarmasidir. Diizgiin ve kusursuz bir motor yanit i¢in duyusal bilgilerin iist
merkezlere eksiksiz ve dogru bir bi¢imde iletilmesi 6nemlidir (23, 25, 26).

Bir somatosensoriyel sistem, periferal yapilarda duyusal néronlardan, kortikal
yapilarda ise derin ndronlardan meydana gelmektedir. Somatosensoriyel sistem
reseptorleri, termoreseptorler, fotoreseptorler, kemoreseptorler ve
mekanoreseptorlerden olusur. Bu reseptorler, propriyosepsiyon, 1s1, dokunma ve
nosiseptif periferal somatik duyular1 deri ve epitelden, kemik, eklem ve iskelet
kaslarindan, i¢ organlardan alarak kortikal yapilara iletir. Pacinian korpiiskiilleri,
meissner’s korpiiskiilleri, rufinni’s korpliskiilleri, merkel’s diskleri gibi kapsiillesmis
mekanoreseptor mekanizmalart dokunma, basing, titresim ve kutan6z gerim duyularini

MSS tasimak i¢in 6zellesmistir (23, 27).



"Farkindaligimiz1" olusturan mekanoreseptorlere propriyoreseptor
denilmektedir. Bu mekanoreseptorler eklem hareketleri ile ortaya ¢ikan kas
kontraksiyonlar1 sonucu viicut kinematiklerinin igerisinde bulundugu alan ve duruma
gore pozisyon degisiklikleri ile uyarilmaktadirlar. Kas, fasya, tendon, bag, eklem ve
deriden afferent sinirler yoluyla alinan masif propriyoseptif girdi, medulla spinalisin
dorsal boynuzuna iletilir, beynin subkortikal ve kortikal alanlarina dogru tasinir.
Boylece nerede oldugumuzu ve nasil hareket ettigimizi bilingli veya bilingsiz bir
sekilde hissetmemizi saglayan tiim viicut pozisyonu bilgilerini biitiinlestirir (23, 28,
29).

Fonksiyonel ac¢idan aslinda tam olarak tanimlanamayan mekanoreseptorlerin

birgok farkli tiirleri bulunmaktadir. I¢lerinde en fazla bilinen mekanoreseptorler; kas

.....

sonlanmalar seklinde 6zetlenebilir (20, 23, 28, 30-35), (Tablo 1).
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Tablo 1: Mekanoreseptorlerin 6zellikleri

Reseptorler Yeri Adaptasyon Gorevi

Kas vibrasyonu ve
aktivasyonu ile eklemde
meydana gelen
hareketlerin
hissedilmesini
saglamaktadir.
Gozler kapali durumda
iken propriyosepsiyon
ve postiiral kontrolden
sorumludur.

Asirt diizeyde bir gerim
meydana geldiginde,
motor kortekse GTO
"kas kontraksiyonunu
durdur" uyarisini
vermektedir. Bu

Tendon Yavas durumda kas
kontraksiyonu
sonucunda meydana
gelen giic ile duyusal
terminaller baskilanir
ve kasin gevsemesi

Kas igcigi Kas Yavas

Golgi Tendon
Organi (GTO)

saglanir.
Eklem
. kapsiiliiniin fibroz Yiiksek frekansl
Pacinian .
e tabakqm ve Hizli vibrasyon, basing
synoviyum (diistik mekanik esik)
sinirinda
Ruffini Eklem kapsiil ve Hareket ve rotasyon
. Yavas
sonlanmalari ligamentler acilari
Normal kosullar altinda
inaktif olup, mekanik
Serbest sinir Ligamentler ve 2okl Gleln
S Yavas zorlanmalarina neden
sonlanmalar1 ilgili kaslar
olan durumlarda
aktivasyon
gostermektedirler
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2.3.2 Propriyosepsiyon Ol¢iim Yéntemleri

Propriyoseptif duyu 6l¢limlerindeki amag, propriyoseptif fonksiyon kalitesini
degerlendirmektir. Genellikle Olgiimler, MSS tarafindan algilanan propriyoseptif
duyunun kalitesini farkli yontemler kullanarak test edilmesi esasina dayanmaktadir
(36). Eklem pozisyon duyusu, kinestezi ve gerilim hissi, bilingli propriyosepstif
duyunun alt basliklar1 olarak kabul gormekte ve farkli test yontemleri ile
degerlendirilmesi yapilmaktadir. Bu duyu genellikle ekstremiteler tizerine hem agirlik
verilmeden hem de agirlik verilerek degerlendirilebilmektedir. En c¢ok kullanilan
propriyosepsiyon dl¢iim metotlar1 eklem pozisyon duyusu, Kinestezi (pasif hareketi
algilama esigi) ve aktif hareket ayrimidir (36, 37).

Eklem pozisyon duyusu, bireyin kendisine dnceden 6gretilen referans agiy1
bes dereceden az hata ile pasif veya aktif olarak tekrarlayabilme becerisi olarak
tanimlanmaktadir. Yani 6nceden belirlenen referans agiy1 birey pasifya da aktif olarak
bulmaya ¢aligmaktadir. Referans olarak alinan aci ile bireyin tekrarlayarak buldugu
ac1 arasindaki fark fazla ise bu durum kotii proprioseptif duyuyu, az ise iyi
propriyoseptif duyuyu gostermektedir (38).

Kinestezi (pasif hareketi algilama esigi), eklem hareketlerinde meydana
gelen degisik hizlar1 algilamalari ile degerlendirilmektedir. Viicut boliimii dnceden
tespit edilen hizlarla, test edilen kisi tarafindan belirlenen yonlere bir cihaz kullanilarak
test edilmektedir. Kesin bir sonug elde etmek i¢in bireyin 6nceden belirlenmis olan
hizlarda uyaranin farkindaligi degerlendirilir (38).

Aktif hareket ayrimi, servikal, lumbar, kalca, diz, omuz ve el eklemlerini
degerlendirmek tizere gelistirilmis yeni bir yontemdir. Bu yontem ile her bir eklem
hareketi icin 5 pozisyon belirlenmektedir. En diislik normal eklem hareket derecesine

bir, en yiiksek normal eklem hareketi derecesine ise bes verilmektedir. Belirlenen
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pozisyonlar1 bireylere Ogretmek tizere 3 deneme ile toplam 15 hareket
yaptirilmaktadir. Daha sonra testin yapildig1 esnada 1, 2, 3 gibi sayilar sdylenir ve
belirlenen pozisyonlar1 aktif olarak ger¢eklestirmeleri istenmektedir (22, 39, 40).

Tiim bunlarin yani sira bilingli propriyoseptif duyuyu degerlendirmek igin,
gonyometre, inklinometre, denge ve postural kontrol 6l¢iimii (stabilometre ve gii¢
platformu), elektromanyetik 1z takip eden aygitlar ve ¢esitli izokinetik dinamometreler
kullanilmakta ve bu amaca yonelik 6zel cihazlarda gelistirilebilmektedir (38).

Pasif veya aktif olarak belirlenen hedef agilarin tekrarini degerlendirmek icin
kullanilan objektif yontemlerden biri de izokinetik sistemlerdir. Bu sistemler
kullanilarak yapilan testlerde testten 6nce hazirlanma asamasinda bireyin kulaklarinin
kapal1, gozlerinin bagh ve degerlendirilmesi yapilan ekstremitenin distal ucuna basing
splintinin giydirilmesi gerekmektedir. Belirlenen hedef agimnin degerlendirilmesi,
bireye bir kez gozleri acik ve bir kez gozleri kapali bir sekilde gosterildikten sonra
yapilmaktadir (24).

2.3.3 Dansta Propriyosepsiyonun Onemi

Dansta propriyosepsiyon, uzayda bedenin yerini bilme yetenegi olarak
tanimlanmakta ve viicut farkindaligi i¢in 6nem tagimaktadir (41).

Dansta, profesyonel diizeye ulasmak, siirekli ve genisletilmis egitimi
gerektirmektedir. Profesyonel dansgilar, belirli hareketlerin ve hareket diizenlerinin
stk stk tekrarlanmasiyla, giinliik antrenmanlarinda yorucu fiziksel aktivite
yapmaktadirlar. “Kollarmi belirlenmis pozisyonda nereye yerlestireceklerini, gozleri
kapali olsa bile... diger danscilara carpmadan nasil ayakta duracaklarini, hangi yonde
yer degistirme ve donme hareketi yapabileceklerini bilmektedirler” (42). Tim bu
koordineli, karmasik hareketlerin temelini postural kontrol olusturmaktadir. Buna

gore, uzayda postural kontrol, viicudun kiitle merkezinin hem destek tabanina gore
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diizenlenmesi hem de birbiriyle ve ¢evre ile ilgili belirli viicut pargalarinin kontroliiyle
baglantil1 propriyoseptif bilgilere dayanmaktadir. Ornegin balede, pirouetler, kalkislar
ve inigler gibi hizli, patlayic1 hareketler, agirlikli olarak alt kinetik zincirindeki bir¢ok
farkl1 viicut boliimiiniin koordinasyonu ig¢in propriyosepsiyon kullanilmaktadir.
Tersine, yavas, kontrollii hareketler (6rnegin, harp développé veya pli€), stabil postural
kontrol ile birlikte uzun siireli noéromiiskiiler kontrol ve koordinasyon
gerektirmektedir. Basarili bir performans i¢in kusursuz postural dizilim ile asiri
hareketlere ve postiirlere ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu nedenle, dans¢ilarmin viicut
postiirlerini kontrol ederek propriyoseptif farkindaliktan yararlanma yetenekleri, hem
basarili dans performansi hem de yaralanmay1 6nleme agisindan onem tagimaktadir
(41, 43).

Propriyoseptif beceri gelisiminin en iyi yolu, her dans aktivitesinde basarili
motor 6grenme, yeterli diizeyde Uistilin becerileri saglamaktir. Ek olarak, propriyoseptif
eklem becerisinde meydana gelen bu artis yaralanmalarin onlenmesinde de 6nem
tasimaktadir (42). Diger yandan, yaralanma nedeniyle propriyoseptif bilgiler
bozulursa, fonksiyonel stabilite (6zellikle alt kinetik zincirin eklemlerinde) ve motor
koordinasyonu olumsuz yonde etkilenebilir. Bu da dansgilarin performans
gostermesini engelleyebilecek diz ve ayak-ayak bilegi yaralanmalarina neden olabilir
(43).

2.4 Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk viicut fonksiyonlarini etkili ve iyi bir sekilde yerine
getirebilme becerisidir (44).

Fiziksel uygunluk parametreleri genel olarak iki temel baslik altinda
incelenmektedir. Bu iki temel baslik: Saglikla iliskili ve performans ile iligkili fiziksel

uygunluk parametreleridir (45), (Tablo 1).
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Tablo 2: Fiziksel uygunluk parametreleri

Fiziksel Uygunluk

Saglikla Iliskili Fiziksel Uygunluk Performansla Iliskili Fiziksel Uygunluk
= Viicut kompozisyonu = Denge
= Kardiyopulmoner Uygunluk = Koordinasyon
= Kassal Endurans = Reaksiyon Zamani
=  Kuvvet * Hiz
= Esneklik = Ceviklik
= Gig

2.4.1 Dans ve Fiziksel Uygunluk

Dans, koreografilerin sergilenmesinde meydana getirilecek olan performansin
estetik nitelige dayali olmasi, digerleriyle performans sirasinda miicadele
gerektirmeyerek i¢cinde rekabet bulundurmayan yapisi ile diger spor branglarindan
farklilik géstermektedir. Sporda oldugu gibi, dans performansi tek bir faaliyet degildir.
Dans bir¢ok spor bransini asan ve diger spor branglarindan daha fazla st diizey beceri
ile birlikte sorumluluk gerektiren, performans siddeti koreograf tarafindan belirlenen,
performans sirasinda maksimal, supramaksimal ve submaksimal agidan fizyolojik
eforun meydana getirildigi bir faaliyettir.

Dansgilar koreografi igerisinde ¢esitli yiikseklik ve hizda ilerlemeyi miimkiin
kilacak ziplama, sigrama, ¢esitli donmeler, gesitli sekiller olusturma (daire, merdiven,

yildiz, ay... gibi), diz ve ayak bilegi figiirleri gibi jimnastik ile benzer olan hareketleri
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yoreye Ozgl aletler kullanarak ya da kullanmayarak yapmaktadirlar. Profesyonel
danscilar i¢in maksimal performans, dansin teknik ve estetik niteliginin yan1 sira iyi
bir diizeyde fiziksel uygunluk seviyesi ve ruhsal agidan rahatlamaya yol acan stresten
uzak psikolojik iyilik hali ile saglanmaktadir (46).

Fiziksel uygunluk, hem saglik ve hem de performans parametreleri ile
yakindan iliskilidir. Ciinkii bu iki temel baglik altinda yer alan parametreler, giinliik
yasamda bireylerin sportif faaliyetlerini ve aktivitelerini etkileyerek en Onemli
faktorlerden biri haline gelmistir. Saglik ile iliskili parametreler, iyi bir saglik hali ile
baglantili olup giinliik aktiviteleri gii¢lii ve zinde bir sekilde yapabilme yetenegi ile
karakterizedir (47). Saglikla iliskili fiziksel uygunluk diizeyleri yiiksek seviyede olan
bireyler, fiziksel aktivitelerini yorulmadan kolay, istekli ve kuvvetli bir bigimde
gerceklestirebilmektedirler. Diger bir yandan bu parametrelerin yiiksek seviyede
olmas1 performansa da katki saglamaktadir (48). Ornegin, danscilar koreografileri
igerisinde cesitli ylikseklik, yon ve hiz ile kombine bir sekilde hareket ederek yer
degisimlerine katkida bulunacak, oyun icerisinde ilerlemelerine imkan saglayacak
atlama, sicrama veya havaya yiikselme figlirlerini kullanarak tipki basketbol
oyuncular1 gibi patlayici giice ve bacak kas kuvvetine ihtiya¢ duymaktadirlar. Bu
baglamda, dans i¢in gerekli olan fizyolojik ve fiziksel ihtiyaclar saglandiginda
kondisyonel ve performans gelisimi de dansgilar da biiyiik oranda 6nemli hale

gelmektedir (46).
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2.4.1.1 Dans ve Viicut Kompozisyonu

Viicut agirligi, bireylerin viicut kiitlesine ya da viicut biiylikliigline denk
gelmektedir. Viicut kompozisyonu, kemik, kas, yag dokulari ile 6nemli diger viicut
boliimlerinin degisken ve kesin boyutlardaki oransal miktar1 olarak tanimlanmaktadir
(45). Viicut kompozisyonu kuvvet, dis goriiniis, ¢evikligi etkilerken, viicut agirligi ise
gii¢, endurans ve hiza etki etmektedir (47, 49).

Danscilar artistik atletlerdir ve viicut kompozisyonun degerlendirilmesi saglik
acisindan ve optimal performans i¢in 6nem tasimaktadir. Ustlenmis olduklar:
performanslar uzun ve fiziksel olarak zorlayici olabilir. Buna gore uygun enerji alimi
(beslenme) ve enerji harcama (fiziksel aktivite) dengesi, dans¢ilarin kendileri i¢in
dogru olan viicut kompozisyonunu elde etmelerine yardimci olmaktadir. Uygun aktif
kiitle ve wviicut yagi, fiziksel performansi optimize etmek icin gerekli temel
bilesenlerdir. Danscilarin bu bilesenlerden hangisinin en iyi oldugunu belirlemeleri
kendileri i¢in fayda saglamaktadir ki, bu bilesenlere bagli olarak daha yiiksege
ziplayabilirler, daha hizli1 donebilirler ve uzun siireli egitimde, prova ve performansta
fizyolojik olarak ihtiyaglarini karsilayabilirler (50).

Diinya Saglik Orgiitii'ne gore, saglikli viicut yag degeri aralig1 kadinlar igin %
17 ila % 25 ve erkekler igin ise % 15'in altindadir (50). Ornegin, bale baglaminda
bakildiginda danstaki viicut kompozisyonu balerinler i¢in tipik viicut yag1 degerlerinin
% 16-18 arasinda degistigi erkek bale danscgilarinda ise % 5-15 arasinda esdeger
oldugu goriilmiistiir. Geng bale Ogrencileri i¢in ise, bu degerler kadinlarda ve
erkeklerde sirasiyla % 20 ve % 15'dir (46). Tirkiye de sporcular {izerinde yapilan
birtakim ¢alismalar sonucunda ise viicut yag ylizde degerleri basketbolcular da 10,7 +

0,75, yuziiciiler de 8,8 + 3,2, futbolcular da ise 7,36 + 0,48 oldugu gorilmiistiir (51).
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Dans populasyonunda VKI degerleri dans seviyesi ve siddete gore degismekte
olup her dans ¢esidinin kendi beden ideallerinin var oldugu bildirilmektedir. Normalde
danscilar, mesleki olarak estetik yapilar1 geregi diisiik bel-kalga orani ve bel-uyluk
orani gostermektedirler. Bunun yani sira dansgilar jimnastik¢iler, dalis sporculart ve
figiir pateni gibi sporcularla benzer olarak mevcut viicut agirliklarinin ideal diizeyde
olmasina ragmen, saglik ve performans i¢in viicut kilosu ile yagini azaltarak daha zay1f
viicuda sahip olmay1 amaclamaktadirlar. Ancak asir1 enerji aliminin kisitlanmasi, yag
ve kas kiitlesinde azalmaya neden olarak performansa olumsuz yonde etki etmektedir
(8).

Viicut kompozisyonu, énemli bir saglik ve performans degiskenidir. Viicut
kompozisyonun degerlendirilmesi, saglik durumu ve fiziki performans igin optimal
agirhigin belirlenmesinde faydali olup, elit sporcularda ve fiziksel olarak aktif yasam
stiren bireylerde 6nemli bir yere sahiptir (49). Dansgilarda bu degerlendirilmelerin
yapilmast saghigin  korunmasina yonelik tedbirlerin  alinmasina, performans
diizeylerinin degerlendirilmesine, antrenmanlarda disiplin diizeyinin ve veriminin
arttirilmasina, sahne performanslarinin optimum seviyeye c¢ikartilmasina yardimci
olmaktadir.
2.4.1.2 Dans ve Kardiyopulmoner Uygunluk

Dans genellikle patlayici hareketlerin kisa setleri ve siirekli teknik hassaslik
gerektiren devamli hareketler ile karakterize aralikli bir egzersiz olarak
siniflandirilmaktadir. Metabolizma acisindan dans, egzersiz boyunca oksijen
tilketimine (VO2maks) veya kalp hizi (KH) stabilizasyonuna izin vermeyen aktif veya
pasif toparlanma siireleri ile alternatif olarak egzersiz yogunlugunun yiiksek piklerine
ulagtigi anlamimna gelmektedir. Dans performansi, dans stiline, siddetine ve

koreografinin siiresine, belirli bir koreografideki dans¢inin roliine, belirli yapimlar i¢in
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koreografilerin kombinasyonuna vb. bagl olarak farkli metabolik sistemlerden gelen
enerjiyi gerektirir. Bu baglamda danscilarin yetenegi asagidaki faaliyetleri gerektirir:

1. Agirlikli olarak anaerobik-alaktik sistemden enerji gerektiren patlayici
ziplamalar ve sigramalar1 yapmak igin kas giicli rezervi,

2. Anaerobik-laktik sistemden enerji gerektiren kii¢iik sigramalar (allegros) gibi,
30 ila 60 sn arasinda siirdiiriilmesi gereken yiiksek gii¢ ¢ikisini korumak igin
kas dayanikliligi,

3. Cogunlukla aerobik oksidatif yollarla saglanan enerjiyle, genis hareket
niteligine sahip yavas hareketler seti veya bir dans sinifinin 1sinma boliimii gibi
diisik yogunluklu egzersizleri gerceklestirmek icin kardiyopulmoner
dayaniklilik (52).

Dans performansi agirlikli olarak toplam performans siiresinin % 60-70'ini
olusturdugu, bu nedenle yaklagik 2:1 oranindaki ortalama bir antrenma dinlenme orani
sergileyen aralikli bir aktivite olarak tanimlanmistir (53). Dansgilar, koreografisine
bagl olarak performanslari sirasinda yliksek aerobik ve anaerobik enerji kapasitesine
ihtiya¢c duymaktadirlar. Bununla birlikte, dans egitimi tek basina aerobik kondisyonu
arttirmak i¢in yeterli uyaran olusturmadigindan, dansgilarin kardiyovaskiiler ve
kardiyopulmoner sisteminin yapisini giiglii ve saglikli tutmak ¢ok daha 6nemlidir (53).

Dansgilarda, fizyolojik ve fiziksel komponentler ile iligkili bir¢ok calisma
yapilmustir (54-56). Yapilan bu ¢alismalara bakildiginda ¢ogunun, dansgilarin VOzmaks
lizerine yogunlastid1 goriilmiistiir. Ornegin Grant S ve ark. yetiskinlerin olusturdugu
bir calismada bir gruba aerobik dans egitimi, diger gruba ise yiiriiylis yaptirmislar ve
bu iki tiir aerobik egzersizin fizyolojik yanitlarini incelemislerdir. Sonugta aerobik
dans egitiminde VOzmaks 67 ml/kg/dk, kalp atim hizinin 74 atim/dk olarak, yiiriyiis

egzersizinde ise VO2maks’t 52 ml/kg/dk, kalp atim hizin1 ise 60 atim/dk olarak

19



bulunmustur. Boylece aerobik dans egzersizin agirlikli olmakla birlikte, her iki tiir
egzersiz tipininde kardiyopulmoner iizerine olumlu etkisi oldugunu bildirmislerdir
(57).

Dans siniflarinin kardiyopulmoner talepleri, bale ve modern dans stilleri basta
olmak iizere dans performanslarina kiyasla belirgin olarak diisiik olmakla birlikte
yayla danslari, caz ve halk danslar1 i¢in de 6nemli 6l¢lide diisiiktiir. Ancak, farkli dans
formlarina bagli olarak enerji kaynagi degismektedir (52). Enerji sistemleri ve enerji
kaynaklarini iyilestirmek, gelistirmek icin cesitli egitim protokolleri hakkinda bilgi
sahibi olmak dans performansinin artirilmasina yardimei olabilmektedir. Bu yonlere
odaklanmak, dans performansinin verimliligini ve kalitesini arttirilmasina yardimeci
olabilmektedir (58).
2.4.1.3 Dans ve Anaerobik Uygunluk

Anaerobik gii¢, viicut hiicrelerinde metabolik olaylar sonucunda meydana
gelen enerjinin salimim hizidir. Bu gii¢, mitokondride yer alan elektron tasima
zincirinde ATP (adenozin trifosfat) iiretimi i¢in oksijene gereksinim duymaz (59).

Anaerobik performans degerlendirilmesinde anaerobik giic ile anaerobik
kapasite iki etkin degisken olarak 6nemli rol oynamaktadir. Danscilarda anaerobik
gii¢, en az ¢alisilan fiziksel uygunluk parametresi olup, dl¢iilmesi zor olabilmektedir.
Ciinki anaerobik enerji sistemleri kisa bir siire boyunca kullanilmaktadir. Anaerobik
gilic degerlendirilmesinde birgok test kullanilmakla birlikte dansa 6zgii kullanilan
testlerden biride dans¢inin ne kadar yiiksege sigrayabildigini ve dolayisiyla alt
ekstremitede patlayict kas giiciinii degerlendirdigini gosteren dikey sigrama testidir
(50). Sigrama gibi tekrarli yiiksek siddetteki hareketler dansgilarda anaerobik
dayaniklilik gerektirmekte ve kanda laktik asit olusumuna neden olmaktadir. Yapilan

arastirmalara bakildiginda, 6rnegin bale yapan bireylerin antrenmanlar1 sirasinda
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laktik asit miktar1 3 mmol/L olup, sahne performansi sirasinda (solo performans) 10
mmol/L oldugu goriilmistiir. Yine ayn1 dogrultuda yapilan baska bir calismada
profesyonel klasik bale dans¢ilarinin antrenmanlar1 esnasindaki laktik asit miktar1 10
mmol/L olup, sahne performansi sirasinda bu miktarin 11 mmol/L’ye ¢iktigi
gosterilmistir (8).

Danscilarin =~ performanslart  sirasinda  gostermis  oldugu  aerobik
dayanikliklarinin yetersiz kalmasi, kisa siireli ve yorgunluga neden olan anaerobik
enerji kaynaklariin kullanilmasina neden olmaktadir. Bu nedenle uygun fizyolojik
gelismelerin gergeklesmesini saglamak i¢in dans bilimcilerin ve koreograflarin hem
dans performansinin taleplerini hem de dansgilarin aerobik ve anaerobik uygunluk
seviyelerini izlemeleri 6nem tagimaktadir (60).
2.4.1.3 Dans ve Aerobik Uygunluk

Aerobik uygunluk, aerobik kosullar altinda kaslarin yaptigi is yetenegi
anlamina gelir ve enerjiyi kas yakitlarindan serbest birakmak i¢in oksijenin alinmasi,
tasinmasi ve kullanilmasinin tiim yonlerini igermektedir (8). Yine baska bir deyisle
kardiyopulmoner uygunluk, kardiyak ve pulmoner sistemlerin fiziksel aktivitenin uzun
siireli formu boyunca yeterli miktarda oksijen saglama yetenegi olup, uzun siireli
periyodlarda biiyilik kas gruplarini igeren, dinamik ve orta dereceli egzersiz yapma
becerisinden yiiksek dereceye kadar olan yogun egzersiz yapma becerisi ile
baglantilidir (47).

Dansgilar, haftanin belirli gilinlerinde birkag saat siiren egzersizler ile
kardiyopulmoner sisteme yiiklenme yapmaktadirlar. Aerobik sistem, 3 dk iizerinde
yapilan aktivitelerde ATP {iretimi i¢in 6nemli bir yoldur. Dansta da, 3-5 dk tizerinde
devam eden ¢esitli hiz ve ritmik hareket esligindeki koreografi boliimleri ile aerobik

sistem devreye girmektedir (61, 62).
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Dansgilarin maksimum aerobik kapasitesi, dans tarzi ve cinsiyeti, teknik beceri
seviyesi ve iginde bulundugu dans grubundaki statiisii ile ilgilidir. Ornegin,
profesyonel modern dansgilar, bale danscilarina veya modern dansa yeni baslayan
ogrenci dansgilarina gore daha yiiksek VOzmaks degerleri gostermektedir. Cinsiyet
farkliliklarina bakildiginda ise, erkek caz dansgilar kadinlardan daha yiiksek VO2maks
degerleri gostermektedir. Bu bulgular farkli tarz ve cinsiyetteki dansgilarin
performanslarini, dolayisiyla dans antrenmanindaki fonksiyonel gereksinimlerini
etkileyebilecek farkl fizyolojik 6zelliklere sahip oldugunu gostermektedir (52).

Profesyonel danscilarda Olgiilen nispeten kiiclik aerobik kondiisyon
artiglarinin, siif calismalariyla degil, performanslarinin stiresi ve sikligiyla iligkili
oldugu bildirilmektedir (8). Ornegin, bale siif ¢alismalar; yiiksek siddette zemin
egzersizleri (yiirlime, sigcrama, havada ziplayarak donme vb.), orta siddette zemin
egzersizleri ve barda gergeklestirilen egzersizler, olarak ti¢ kisima ayrilmaktadir. Bu
lic egzersiz tarzinda oksijen tiiketimlerine bakildiginda sirasiyla VO2maks’in % 46°st1,
% 43’1 ve % 36’s1 oldugu bulunmustur. Bu sonuglar gz 6niine alindiginda, klasik
balede barda yapilan egzersizlerin diisiik siddetli aerobik egzersiz yapisina sahip
oldugu, yiiksek-orta zemin egzersizlerinde ise siddetin arttigi1 goriillmektedir (46).

Dans tiirlerine gore aerobik kapasite degerlerinde farkliliklar goériilmektedir.
Ciinkii dans tiirleri, yoreden yoreye degiserek yapisinda farkl geleneksel kiiltiirler
bulunduran, bu geleneksel kiiltiirler yapisindan esinlenerek kendi i¢inde farkl
boliimlerden olusan c¢esitli koreografilerin ortaya ¢ikmasina yol acan, buna eslik eden
miizikal yap1 ile sergilenen hareketlerinin hizin1 ve yapisimi belirleyen 6nemli bir
unsurdur. Dans gosterileri i¢in  gerceklestirilen antrenmanlarin  ve sahne
performanslarinin sikliginin arttirilmasi, antrenman stirelerinin uzatilmasi aerobik

kapasitenin artisina katki saglayabilir (46, 52).
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2.4.1.5 Danscilarda Kassal Kuvvet ve Esneklik

Dansta, kuvvet “belirli biyomekanik kosullara kars1 gii¢ iiretebilme kapasitesi”
olarak tanimlanmaktadir (63). Esneklik ise bir eklemde mevcut olan hareket genisligi
olarak ifade edilmektedir (47).

Kuvvet antrenmanlar1 en az 2500 yildir sporcularin yasaminin bir parcasidir,
ancak bu tiir antrenmanlarin genel olarak dans sporunda basarili bir kariyer i¢in gerekli
olmadig1 diisiniilmektedir. Oysa ki, dans¢ilarin bazi figiirsel hareketleri meydana
getirmesi sirasinda viicut agirligimmin birkag¢ kati kadar eklemlere yiik binmesi ve
bununla basa ¢ikabilmesi igin kas kuvvetini gelistirmesi 6nemli bir gereksinim olarak
karsimiza c¢ikmaktadir. Dans performansindaki gelisimin kas kuvvetindeki artigla
saglanabilmesi ve yiiksek artistik performans igin vazgecilmez bir fiziksel uygunluk
bileseni olmasina ragmen, geleneksel dans antrenman programlarina kas kuvvetinin
gelisimine yonelik ¢alismalar dahil edilmemektedir. Bunun en biiyiik sebebi, dans
salon galismalariin tek basina dansg¢ilarin tiim fiziksel gereksinimlerini karsiladigi
diistincesidir; ancak salon ¢alismalar1 sadece dansa 6zgii ¢alismalardan olusmaktadir.
Geleneksel dans antrenmanlarinin dansginin viicut agirhigimi kullanarak yaptigi rutin
egzersizlerden olusmasi nedeniyle de, koreografideki performans igin gerekli kas
kuvveti gelisimi saglanamamaktadir (8, 64, 65).

Dans diinyasinin bazi boliimlerinde kas kuvvetinin, danscilarda estetik
goriiniimii ve esnekligini azaltacagi yoniinde goriisler bulunmaktadir. Danscilar bu
goriislere bagh olarak, estetik goriintii ve artistik performans yeteneklerinin azalacagi
endisesiyle kuvvet antrenmanlarindan kaginmaktadirlar. Fakat bu goriislerin tersine
arastirmalar artan kanitlarla zith@ kamitlamistir. Fiziksel uygunlugu artirmak icin
yapilan dogru ¢alisma sekilleri ile dansgilar kuvvet seviyelerini arttirabilir, teknik ve

estetik  unsurlarina  miidahale etmeden  performansi arttirmaya  katki
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saglayabilmektedirler (63). Performansa ek olarak, baz1 arastirmacilar kas kuvvetinin
yaralanmalara kars1 6nleyici bir rol oynayabilecegini ve dansgilarin yaralanma riskini
azaltic1 bir faktor oldugunu 6ne siirmektedir (66). Koutedakis ve Jamurtas’in yapmis
oldugu bir arastirmada, erkek ve kadin bale dansgilarina ek olarak uygulanan kuvvet
egitim programlarinin estetik goriintii ve performansa zarar vermeden kas kuvvetinde
bir artisin meydana geldigini ortaya koymuslardir. Diger bir yandan bu arastirmaya
paralel olarak yapilan baska caligmalarda, agirlik antrenmanlarinin hipertrofik a¢idan
bir goriinlim meydana getirmeksizin kas kuvvetini gelistirdigi gosterilmis ve agirlik
antrenmanlarinin esneklik ile olan baglantisina bakildiginda, geng yastaki erkek ve
kadinlarda dogrudan esnekligi etkilemedigi ortaya konulmustur (46, 67, 68).

2.4.1.6 Dans ve Denge

Denge, viicudun agirlik merkezini destek ylizeyi lizerinde tutma yetenegi
olarak ifade edilmektedir (69). Statik ve dinamik olmak iizere ikiye ayrilmaktadir.
Statik denge, bireyin agirlik merkezi destek yiizeyi iizerinde iken bulundugu
pozisyonunu koruyabilme yetenegi, dinamik denge ise bir hareketin yapilisi esnasinda
viicudun kontrolii olarak tanimlanmaktadir (70). Belirli aktiviteleri siirdiiriiken
gereksinim duyulan denge yetenegini etkileyen bircok faktor bulunmakatadir.
Vestibiiler problemler, kas-iskelet sistemi sorunlari, yorucu egzersizler, yas, kilo gibi
faktorler bunlardan bazilaridir (71).

Dans igerisinde yer degistirme, sigrama gibi ait oldugu yoreye 6zgii ¢esitli
figiirler bulunduran ve bunlarin dansgilar tarafindan postural kontrol esliginde ayna
karsisinda antrenmanlari ile pratik hale getiren ve sahne {izerinde performanslarin
gerceklestirilmesini  saglayan bir yapidir. Danscilar, dans antrenmanlarinin ve
performanslarinin kompleks koreografi dizileri sirasinda kendilerinin etkili bir sekilde

pozisyon alabilmeleri icin sofistike denge mekanizmalarina sahip olmalidir.
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Aragtirmalar, dans antrenmanlarinin etkili bir denge egitimi sagladigin1 gostermistir.
Bu etkinin arkasindaki kesin norofizyolojik mekanizma heniiz tam olarak
kanitlanmamisken, dansgilarin yercekimi eksenlerindeki degisimlere son derece
duyarl olduklar1 gosterilmistir. Dansgilarin dinamik denge igin provalar1 sirasinda
aynalarin alisilmis kullanimi nedeniyle ¢ok fazla gorsel ipuglarina bagli olduklarini,
gosteriler esnasinda sahne aydinlatma kosullariin da dengeye Onemli etkisi
bulundugunu bildirmislerdir. Bu gorsel ipuglart farkli dans kosullarina gore
degistiginde, dansgilarin dengesi i¢in sorun yaratabilmektededir. Dans¢ilarin denge
kontrolii i¢cin gorsel girdilere bagimliliklarima iliskin raporlara bakildiginda ve
performanslar1 esnasindaki gorsel kosullarin dans antrenmanlari sahalarindakini temsil
etmedigi diisliniildiiglinde, karsilagilan alisiilmamis ve farkli gorsel kosullar, bir
dans¢inin performansi sirasinda dinamik dengesine zarar verebilmektedir (69, 72).
Ornegin, dansgilar, gdzleri agikken dengeyi korumak i¢in dominant mekanizma olarak
gorsel girdiyi kullanabilmekte, ancak gozleri kapaliyken daha fazla propriyoseptif
stratejiye gecis yapmaktadirlar.

Dans gibi serbest tarza sahip aktivitelerde performans i¢in dinamik denge
onemli bir rol oynamaktadir. Ozellikle dansin uzun siireli antrenmanlarinda &nceden
belirlen hareketler ve bu hareketlerin belirlenen yonlerde agirlik merkezinin yer
degisikligini gerektiren rotasyonel hareketlerde dengenin saglanmasi onemli bir
gereksinimdir (73).

2.5 Dans ve Solunum Fonksiyonlari

Insan viicudunda solunum sistemi olaganiistii bir sistemdir. Burun ve agizdan
baslayarak iletici hava yollar1 ve kapiller agla ¢evrili milyonlarca hava keselerinden
olusmakta, kaslarla isbirligi icerisinde ¢alisarak inspirasyonu ve ekspirasyonu

kolaylastirmaktadir. Hem dinlenme sirasinda hem de egzersiz yogunlugu arttik¢a
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gereken oksijen (O2) miktarin1 viicuda saglama ve olusan karbondioksiti (CO2)
viicuttan uzaklastirma becerisine sahiptir. Bu sistem limitli olmasina ragmen, bireysel
olarak artan egzersiz siddetlerine uyum saglayabilmektedir. Asir1 egzersiz
kosullarinda, hem dinlenme hem de mil basina daha kisa siirede kosulan maraton gibi
bireye olaganiistii bir sekilde uyum saglayan sistemdir (59).

Solunum sisteminin 6nemli bilesenlerinden birisi solunum kaslaridir. Dans gibi
egzersiz esnasinda artmig solunum etkinligine gereksinim duyuldugunda
inspirasyonda sternokleidomastoid, pektoraller, trapezius, serratus anterior, latissimus
dorsi kaslarinda kontraksiyon meydana gelerek aktivite artisina katki saglamaktadir.
Ekspirasyonda ise abdominal kaslar (rektus, eksternal ve internal, transvers oblik),
triangularis sterni ve internal kaslar solunuma katilmaktadir (74). Bu kaslarin
koordineli bir sekilde calismasi ¢ok dnemlidir ve bu da merkezi regiilatoriin kontrolii
altindadir. Aerobik egzersiz yapilmasi sirasinda nefes alip verme derinlesir ve
hizlanir, kalp daha hizli ve etkili bir sekilde atmaya baslamaktadir. Egzersiz siddetinin
artmasiyla kas kontraksiyonlarinin siddeti ve hiz1 artar. Bu da toraks kafesini daha
bliyiik bir dereceye kadar genisletir, hem solunum frekansinda (soluk/dk) hem de tidal
hacim derinliginde artisa olanak saglayarak dakikada daha fazla havanin igeri
girmesine ve disar1 ¢ikmasina izin vermektedir. Buna gore bireyin kardiyopulmoner
performans gelisimine dans katkida bulunabilmektedir. Fakat bu katki bireyin, dans
tiiriine, dans gegmisine, siddetine, sikligina bagli olarak degisiklik géstermektedir (66,
75).

Uzun stireli ve diizenli bir sekilde gergeklestirilen antrenmanlarla,
kardiyopulmoner sistemin kapasitesi artmakta, aerobik performans yiikselmekte,
egzersiz esnasinda kaslara gelen kan ile oksijen miktar1 artis géstermekte, solunum

kaslarinin enduranst ve giicli artmaktadir (75, 76). Halk danslarinda da cesitli
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figlirlerden olusan koreografi hazirliginin tekrarli antrenmalarindan dolay1 solunum

kaslarinin ve solunum fonksiyonlarinin gelisim gosterebilecegi diistiniilebilmektedir.
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Boliim 3

GEREC VE YONTEM

3.1 Arastirmanin Yeri, Evreni ve Orneklemi

Calismaya KTHDF lisans sahibi, 18-35 yas aras1 goniillii dansgilar ile birlikte
ayni yas ve fiziksel ozelliklere sahip olan sedanter goniillii bireyler dahil edildi.
Calisma, Dogu Akdeniz Universitesi, Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon Bolimii, Kardiyopulmoner ve Spor Yaralanmalart Rehabilitasyon
Laboratuvarinda gergeklestirildi.

Caligmanin 6rneklem biiylikliiglinii saptamak amaciyla G-Power programi
kullanildi. G-Power programu ile yapilan gii¢ analizine gore, her iki grup arasindaki
karsilastirma i¢in nonparametrik ¢ift bacaklt Mann Whitney-U testi kullanildi, Cohen
d=0, 5, 0=0.05, p=0.20 varsayimlar1 yapilan hesaplamada her gruba 64 olmak iizere
toplam 128 birey dahil edildi.

Calisma, Dogu Akdeniz Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yaymn Etik Kurulu
(21.05.2018 tarih ve 2018/59-52) tarafindan onaylandi. Calismaya katilan tiim
bireylere degerlendirme Oncesinde yazili olarak bilgilendirilmis goniillii onam formu
imzalatildi.

3.1.1 Dahil Edilme Kriterleri

Dansc¢1 Bireyler
e (esitli etkinliklerde ve mekanlarda gosteriler yapan,
e Diizenli olarak antrenmanlara katilan,

e 18-35 yas araliginda olan bireyler,
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e En az 2 yildir aktif olarak dans eden bireyler.
Sedanter Bireyler

e 18-35 yas araliginda olan bireyler,

e Diisiik fiziksel aktivite seviyesine sahip olan bireyler.

3.1.2 Dahil Edilmeme Kriterleri
e (Ciddi pulmoner hastaliklar (Astim, KOAH),
e (Ciddi kardiyovaskiiler hastaliklar (Hipertansiyon, koroner arter hastaligi),
e Diabetes mellitus hastaligi olan bireyler,

e Dengeyi etkileyebilecek vestibiiler ve ndrolojik problemler (Vertigo,

noropati),

Son 6 ay icinde herhangi bir kalca, diz ve ayak bilegi eklemlerinde

yaralanma veya cerrahi dykiiniin olmasi.
3.2 Degerlendirme Yontemleri

3.2.1 Demografik Bilgiler

Bireylere (dansgilar ve sedanterler), yas, cinsiyet, boy, dominant taraf, meslek,
sigara ve alkol kullanimi, egzersiz aliskanlig1 (siire, giin/hafta, tip), son 6 ay igerisinde
herhangi bir alt ekstremite yaralanma veya cerrahi Gykiisiiniin varligi konusunda
sorgulamalar yapildi. Dansci bireylere dans O6zge¢misleri (gilinliik ve haftalik
antrenman stiresi, siklig1, antrenmanlarda mola verilip verilmedigi, ara veriliyorsa kag
dk. arayla verildigi, antrenmanlardan Once 1sinma egzersizi ve sonrasinda soguma
egzersizi yapilip yapilmadigi, yapiliyorsa 1sinma ve soguma egzersizlerinin siiresi) ile
ilgili sorgulamalar yapildi. Dansgilara oyun tiirleri hakkinda sorgulama yapilmadi.
Ciinkii oyun tiirleri daha 6nce de belirtildigi gibi egitmenler tarafindan miizigin ritim
uyumuna gore bir araya getirilmekte ve her koreografi ¢esidinde diizenli olarak

oynanmaktadir.
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Sedanter bireylerin fiziksel aktivite seviyelerini belirlemek amaciyla
Uluslararars1 Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Formu (UFAA-KF) kullanildi. Anket,
fiziksel aktivitelerle ilgili 7 soru igeriyordu. Bireylere son bir hafta igerisinde siddetli
fiziksel aktiviteleri, orta dereceli fiziksel aktiviteleri ve yliriime aktivitelerini kag giin
yaptig1 ve bu giinlerden birinde ne kadar zaman harcadigi, giinde oturarak ne kadar
zaman harcadig1 hakkinda sorgulamalar yapildi. Siire-dakika, frekans-giin olarak MET
degeri (istirahat halinde kisinin kg basina dakikada tiikettigi oksijen miktari) ile
carpilarak “MET-dk/hafta” olacak sekilde bir puan elde edildi. MET degerinin
hesaplanmasina gére 600 MET-dk/hafta’ dan az puan alan bireyler dahil edilme
kriterlerine uygun olarak ¢alismaya kabul edildi (77).

3.2.2 Fiziksel Uygunluk
3.2.2.1 Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyon degerlendirmesi, Tanita marka viicut analiz monitori
(MC-780MA, Tanita Corporation, Japonya) ile yapildi. Bireylerden cihaza ait bir
platform tizerine ¢ikmalari, gerekli kisisel verileri (cinsiyet, yas, boy) girildikten sonra
elleriyle cihazda bulunan elektrodlar1 kavramalar1 istendi. Ardindan viicut analiz
monitori ile viicut agirhigi, toplam viicut kas kiitlesi (kg), toplam viicut kas kiitle %
orani, toplam viicut yag kiitlesi (kg), toplam viicut yag % orani, toplam viicut sivisi
(kg), toplam viicut sivi % orani, sag ve sol kol, sag ve sol bacak ve govde kas kiitlesi
ile yag kiitlesi (kg), bazal metabolizma hizi,VKI analzini igeren cesitli viicut
kompozisyon parametreleri otomatik olarak hesaplandi (78).
3.2.2.2 Esneklik

Otur-uzan testi kullanilarak degerlendirildi. Otur uzan test kutusunun olgiileri:
uzunluk 35 cm, genislik 45 cm, yiikseklik 32 cm. Ust yiiziin 8l¢iileri; uzunluk 55 cm,

45 cm genisliktedir. Ust yiizey topuk hattindan (topuk ve ayak tabaninin yerlestirldigi
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yer) 15 cm daha disardadir ve tizerine 1 cm’lik araliklar ile isaretlenmis 50 cm
uzunlugunda 6l¢iim seriti bulunmaktadir. Bireylerden ayakkabisiz olarak bacaklari
diiz olacak sekilde otur-uzan test kutusu altinda oturmasi, iki eli st tiste avug icleri
asag1 bakacak sekilde dizlerini biikmeden 6ne dogru kollar1 ile uzanmasi, eristigi yerde
1 yada 2 sn bekledikten sonra baslangi¢ pozisyonuna dénmesi istendi. Test 3 kez tekrar
edildi ve uzanma sonrasi ulasilan mesafenin ortalamasi degerlendirme formuna

kaydedildi (61).

Sekil 2: Otur-uzan testi

3.2.2.3 Dikey Sicrama Testi

Bireylerin vertikal yondeki patlayict kuvvetini degerlendirmek amaci ile
uygulandi. Dikey si¢crama testi i¢in kollar salinimda dikey sicrama (Countermovement
Jump) kullanildi. Bu test de bireylerden her iki ayagi omuz genisliginde agik, viicut
agirhig1 ayaklara esit dagitilmis sekilde, kollart salinimda ve govdeleri dik, duvara yan
olacak sekilde ayakta durmalar1 istendi. Test i¢in duvar iizerine vertikal yonde mezura
yapistirildi. Bireylerden duvar tarafinda bulunan kolunu uzatabildikleri kadar yukari
dogru uzatmalar istendi ve en uzun parmagin ulastig1 nokta isaretlenerek baslangic

noktas1 (sifir baslangi¢ noktasi) kaydedildi. Ardindan bireylerden kollarini gévde
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yanina alarak bulunduklar1 baslangi¢ pozisyonundan, kal¢a ve dizlerini fleksiyona
getirmelerini ve sigrayabildigi kadar yiliksege sigrayarak, si¢radiklar1 noktada mezura
tizerine dokunmalari istendi. Bireylerin sigradigi yiiksekligi isaretleyebilmeleri igin su
kullanildi. Olgiim sonucu, bireylerin durarak isaretledigi baslangic noktasi ile
sigrayarak isaretledigi nokta arasindaki vertikal mesafe olarak kabul edildi. Toplamda

3 Ol¢itim yapild1 ve bu 3 dlglimden en iyi olan deger "cm" cinsinden degerlendirme

formuna kaydedildi (79) .

Sekil 3: Dikey sigrama testi (Sigrama Oncesi-esnasi)

3.2.2.4 20 Metre Mekik Kosu Testi

Aerobik kapasiteyi degerlendirmek amaci ile 20 m mekik kosu testi kullanildi.
Test sert bir zeminde, seritler yardimu ile baslangig ve bitis alan1 konilerle belirlenmis,
21 seviyeden olusan, 20 m bir alanda siirekli kosu ile gergeklestirildi. Bireyler test
prosediirii hakkinda bilgilendirildikten sonra bir teypten yayilan sesli sinyal ile ayni
anda 20 m alanda ileri ve geri kosarak, baslangi¢ ve bitis ¢izgilerine yapmis olduklari

mekik sonunda basmalari istendi. Baglangicta test, 8,0 km/s hizla basladi ve her bir
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dakikada hiz 0,5 km/s artti. Birey 3 kez iist {iste sinyal sesinde 20 m mesafeyi
tamamlayamadiginda test sonlandirildi ve seviye ile katedilen mekik sayis1 kaydedildi.
Bireylerin test sonunda elde edilen verilerinden VO2maks sonug degerleri hesaplandi.

Aerobik kapasite diizeyi, VOzmaks puanlarina gore sinifladirildi (80, 81).

e ¢ Wi

5 20 metre >

Sekil 4: 20 m mekik kosu testi

Y =(31.025 + (3.238.X)) - (3.248A + (0.1536.A.X))
(Y= VOazmaks, ml.kgt.min’t, X=kosu hiz1, km.h1, A= yas (y1l)) (81).
3.2.2.5 Izokinetik Kas Kuvvet Olgiimii

Bireylerin diz fleksor ve ekstansor konsantrik kas kuvvetini degerlendirmek
amaci ile izokinetik dinamometre (Humac Norm Isocynetic Dynanometer, CSMi,
USA) kullanildi. Olgiimler gerceklestirilmeden 6nce direngsiz olarak bisiklet
ergometresinde 5 dk 1sinma programi, hamstring ve kuadriseps kaslarina 3 er kez 15
sn ayakta germe egzersizleri uygulandi. Bireylerin kal¢a eklemi ve diz eklemi 90°
fleksiyon pozisyonunda olacak sekilde oturtuldu. Govde ve uylugu stabilize etmek i¢in
gdgiis ve uyluk bantlar1 kullanildi. Bireyler degerlendirme Oncesi test protokolii
hakkinda bilgilendirildi. Olgiimler dominant alt ekstremiteye uygulandi ve test

esnasinda motivasyonu artirmak i¢in tesvik edici sézel komutlar kullanildi. Her test
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oncesinde 3 deneme yapildi ve denemelerin sonunda 10 saniyelik dinlenme siiresi
verildi. Testler 60 7sn ve 180 7sn iki ayr1 agisal hizda uygulandi; 60 7sn ve 180 7sn i¢in
3 tekrar, Sl¢limler arast 60 sn dinlenme siiresi verildi. Sonuglarin tepe tork degerleri

‘Nm’ cinsinden degerledirme formuna kaydedildi (82, 83).

Sekil 5: izokinetik kas kuvvet dlciimii

3.2.2.6 Dinamik Denge Testi

Dinamik denge degerlendirmesi igin bilgisayar destekli elektronik denge cihazi
(PK 200 WL, Prokin TecnoBody, Italya) kullamldi. Bu cihaz, dengenin &l¢iimii
sirasinda objektif olarak veriler saglamaktadir. Cihaza ait yazilim programi icerisinde
yer alan testler, uygulama esnasinda bilgisayarin ekranina yanstyarak gorsel olarak
geri bildirim saglanmasina imkan tanimaktadir. Bu veriler canli olarak bilgisayar

ekraninda monitorize edilmekte ve ardindan kaydedilmektedir.
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TecnoBody cihazinin yazilim programi igerisinde alt1 farkli dinamik denge
testleri mevcuttur. Bunlar; Sleight (1), Flat View and Graphs (2), Disequilibrium (3),
Equilibrium (4), Game Lights (5) ve Game Point ’dir (6). Bu ¢alismada bireylere
Sleight test programi uygulandi. Cihazin sistemine bakildiginda, kii¢iik pivot (eksen)
nokta ile merkezi nokta tarafindan desteklenen 4 farkli zorluk seviyesi bulunmaktadir.
Bu degisken zorluk seviyeleri sirasiyla; kolay, orta, zor, monoaksiyal. Calismamizin
denge Ol¢iimleri kolay seviyede gerceklestirildi. Cihazin, merkezi noktasindan
horizontal ekseni boyunca her yone 12° efimli pozisyonu olup, sistemin hareket
genisligi; 360°, agisal hareketleri; 6ne-arkaya (+12°,-12°), sag-sol (-12°, +12°) dir.

TecnoBody dinamik denge 6l¢lim cihazi, igerisinde bulundurdugu farkli testler
acisindan test sonuclari uygulanan teste gore degerlendirilmekte ve degisiklik
gostermektedir. Calismamizda kullanilan test, Sleight test programidir. Bu testin

sonucu 4 ayr1 parametreye gore degerlendirildi. Bunlar:

A& PROKIN
Programs Options Help | KO | BATTERYKO |

N = &

START/STOP _ GRAPHS

ML INCL.

A3-A7 - degrees

Q BF INCL.
& Al-AS - degrees

surv
( MEDIUM )

o

BF INCL. + 0°

A1-A5 - degrees

ML INCL. o
\ R O T o |azar ceees + O

"~ Sekil 6: Sleight assessment testi
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One-Arkaya Egim (Backward-Forwad Tilt-BF): ileri-Geri (6ne-arkaya), eksende
elde edilen degerlerin ortalamasi.

Saga-Sola Egim (Medial-Lateral Tilt-ML): Saga-sola, horizontal eksen {iizerinde
elde edilen degerlerin ortalamasi.

Erisilen Hedefler (Reached Objectives-RO): Bireyin test bitiminde ulastigi
hedeflerin toplam hedeflere olan oranini gosterir.

Cevre Hatas1 (Perimeter Error-PR): Bireyin test esnasinda ekranda gosterilen mavi
cizgiyi takip ederek lizerinde kalma becerisini gosterir. Hatanin artmasi, sonucun
ylizde deger olarak artmasina neden olmaktadir.

TecnoBody (PK200, WL) Denge Ol¢iim Mekanizmasi

Amac: Gozler agik bir sekilde, kolay seviyede bipedal pozisyonda dinamik denge
Olgtimii.

Test icin ortamin hazirlanmasi: TecnoBody denge 6l¢iim sistem platformu zemin
izerine yerlestirildi. Bir bluetooth aracilig1 ile denge cihazinin bilgisayara baglanmasi
saglandi. Sistem test dncesinde kalibre edildi.

Test Esnasinda Kullamilan Geregler: Bilgisayar, sisteme ait bluetooth, tecnobody
denge cihazi, easy (kolay) seviyesinde baslik.

Testin Yapihisi: Bireylere baslangicta testin uygulamasi hakkinda bilgi verildikten
sonra bilgisayar ekranini gorecekleri sekilde denge cihazina ait platform {izerine
cikmalar1 istendi. Ardindan bipedal pozisyonda platform iizerinde dengelerini
saglamalar1 istendi. Her test 30 sn olmak iizere, 1 deneme ve 3 test seklinde yapildi.
Bireylerden toplamda 13 kutuyu denge cihazinin kolay seviyesinde One, arkaya ve
yanlara dogru hareket ettirerek denk getirmeye ¢alismasi istendi, her test ardindan 60

saniye dinlenme siiresi verildi.
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Test Sonu¢ Degerinin Kaydedilmesi: Bireyin testi bitirmesi ile elde edilen verilerden
ka¢ kutuyu denk getirdigi, one-arkaya (forward-backward) ve saga-sola (medio-
lateral) sapma degerleri, toplam sapma degeri (ylizdelik olarak) degerlendirme
formuna yazildi, 3 sonucun ortalamasi alindi. Testlerin gerceklestirilmesi esnasinda
bireylerin denge platformu {izerinde dengesini siirdiirememesi, elleri ile bir yerden
yardim alarak testi siirdiirmesinin gézlemlendigi gibi durumlarda degerlendirme iptal

edildi ve 6lglim sonucu kaydedilmedi (84, 85).

Sekil 7: Dinamik denge olglimii
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3.2.3 Propriyosepsiyon
Propriyoseptif duyunun (kinestezi ve pozisyon) degerlendirilmesinde
izokinetik dinamometre (Humac Norm, CSMi, USA) kullanildi. Bireylerin belirlenen
pozisyona yerlestirilmesinin ardindan ol¢timler dominant alt ekstremitede pasif
hareket modunda gergeklestirildi. Olgiimler esnasinda dikkat edilen kurallar:
e Ortamin oda sicakliginin 25° olmasina 6zen gosterildi.
e Taktil (dokunma) duyuyu azaltmak i¢in sisirilebilir (hava ile) basing splintleri
kullanildi.
e Izokinetik dinamometreden ¢ikabilecek sesleri azaltmak icin bireylere kulaklik
takildi.
e Gorsel ipuclarini elimine etmek i¢in goz band1 kullanildi.
e Testin gergeklestirildigi ortamin sessiz olmasina 6zen gosterildi.
e Komutlarin verilmesinde sézel emirler kullanildi ve bireylerin yiliksek motivasyon
seviyesinde olmasina 6zen gosterildi (22).
3.2.3.1 Eklem Pozisyon Duyusunun Ol¢iimii
Eklem pozisyon duyusunu degerlendirmek igin iki hedef ag1 belirlendi: 45° ve
60° diz fleksiyonu. Bireyler basglangicta 90° diz fleksiyon pozisyonuna yerlestirildi ve
acisal hiz 4°/s olarak belirlendi. izokinetik dinamometre pasif hareket moduna
ayarlandi. 1 kez gozler acik ve 1 kez gozler kapali olmak {izere hedef agilar olgulara
ogretildi. Bireylerin test esnasinda ellerine, cihaza ait bir buton verildi ve hedef aciya
geldiklerini hissettiklerinde butona basmalar1 istendi. Ardindan her iki hedef aginin
propriyoseptif degerlendirmesi i¢in test, ayr1 ayr ticer kez gozler kapali bir sekilde
gerceklestirildi. Olgiimler aras1 60 saniye mola verildi. Testler sonunda olgularin hedef
ac1 ile benzer oldugunu diisiindiikleri a¢1 arasindaki fark alinarak ortalama mutlak hata

cinsinden degerlendirme formuna kaydedildi (86).
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Sekil 8: Diz eklemi pozisyon duyusu 6l¢limii

3.2.3.2 Kinestezi Ol¢iimii

Kinestezinin degerlendirmesinde bireyin kal¢a eklemi 90° fleksiyonda oturma
pozisyonunda olacak sekilde yerlestirildi ve diz ekleminin baslangi¢c pozisyonu 15°
fleksiyonda olacak sekilde degerlendirme yapildi. Dinamometre agis1 1°/s agisal hizda
ayarlandi. 1 kez gozler acik ve 1 kez gozler kapali olarak deneme yapildi. Bireylerin
diz ekleminde hareketi hissettikleri anda dinamometre butonuna basmalar istendi ve
bu noktadaki diz agist kaydedildi. Test iicer kez gozler kapali olarak gergeklestirildi.
Her tekrar arasinda 60 saniye dinlenme siiresi verildi. Test sonunda belirlenen aci ile
bireyin ekleminde hissettigi ac¢1 arasindaki fark alinarak ortalama mutlak hata

cinsinden degerlendirme formuna kaydedildi (86).
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3.2.4 Solunum Kas Kuvveti ve Enduransinin Degerleridirilmesi

Bireylerin pulmoner degerlendirmesinde; solunum kas kuvvetlerini 6lgmek
amaciyla agiz i¢i basing 6lcer (Micro RPM Micromedical Ltd, Kent, UK), solunum
kas enduransini 6lgmek icin ise spirometre (Futuremed’s Discovery-2) cihazi
kullanildi. Test 6ncesinde bireyler test prosediirii hakkinda bilgilendirilerek test i¢in
bireylerin dik bir pozisyonda oturmasi istendi. Ag1z i¢i basing dl¢limlerinde kenarlar
olan standart bir agizlik, spirometre 6l¢iimlerinde karton standart yuvarlak bir agizlik,
her iki testte burunu kapatmak i¢in ise burun mandali kullanildi. Olgiimler esnasinda
dudak kenarlarindan hava kagis1 olmamasina dikkat edildi.
3.2.4.1 Maksimal inspiratuar Az i¢i Basin¢ Olciimii (MiB): MIB, inspiratuar kas
kuvvet degerini 6lgmek amaciyla degerlendirildi. Test igin bireylerden dik bir
pozisyonda otururken disariya maksimum derecede ekspirasyon yapmasi istendi ve

ardindan sistem bir kapak araciligi ile kapatildi ve bireylerden kapali sisteme karsi en
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az 1, 5 sn siiren maksimum inspirasyon yapmasi istendi. Toplamda 3 kez 6l¢iim yapildi
ve en iyi deger degerlendirme formuna kaydedildi (87).
3.2.4.2 Maksimal Ekspiratuar Agiz i¢i Basing¢ Ol¢iimii (MEB): MEB, ekspiratuar
kas kuvvet degerini 6lgek amaciyla degerlendirildi. Test icin bireylerden dik bir
pozisyonda otururken maksimum derecede inspirasyon yapmasi istendi ve ardindan
sistem bir kapak araciligi ile kapatildi ve bireylerden kapali sisteme karsi balon sigirme
tarzinda en az 1, 5 sn siiren maksimum ekspirasyon yapmasi istendi. Toplamda 3 kez
6l¢tim yapildi ve en iyi deger degerlendirme formuna kaydedildi (88).

MIB ve MEB élciimlerinin yorumlanmasi, yas ve cinsiyete gdre beklenen

degerin yiizdesi olarak ifade edildi (89).

Sekil 10: Solunum kas kuvvet 6l¢timii
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3.2.4.3 Maksimal istemli Ventilasyon (MIV): MIV, atletik bir olay olup, normal
ekspiratuar akim hizinin mevcudiyetinde solunum kas enduransini 6lgmek amaciyla
degerlendirildi. Bireylerden ayni efor yapiyormus gibi 12 sn boyunca derin, hizli ve
sert bir sekilde soluk alip vermesi istendi. Iki tekrar yapildi ve en iyi deger

degerlendirme formuna kaydedildi (90).

Sekil 11: Solunum kas endurans testi
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3.3 Istatistiksel Analiz

Arastirmada elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social Sciences)
18.0 programi kullanilarak analiz edildi. ki bagimsiz gruptan elde edilen ortalamalar
arasindaki farki degerlendirmek icin Mann-Whitney U testi kullanildi. iki degisken
arasindaki farkin yilizde anlamliligin1 degerlendirmek i¢in Ki-Kare testi kulllanildi.
Calismada kesikli ve siirekli degiskenleri agiklamak i¢in kullanilan istatistikler,
ortalama + standart sapma, yiizde, say1 seklinde belirtildi. Istatistiksel agidan
anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak se¢ildi. Aritmetik ortalamalar % 95 GA (Giiven
Aralig1) alt ve ist sinir degerleri ile birlikte verildi. Gruplar arasindaki farki
yorumlamak i¢in "p" degerlerinin yaninda % 95 GA degerleri de dikkate alind1:
= p<0,05 ve iki grubun % 95 GA alt ve tist sinirlar1 arasinda ¢akisma yok
ise gruplarin ortalama degerleri istatistiksel yonden birbirinden farkli
olarak kabul edildi.
* [ki grubun ortalama degerleri arasindaki farkin % 95 GA alt ve iist sinirlar1

“0”1 icermiyorsa gruplar arasi ortalama degerleri birbirinden istatistiksel

olarak farkli kabul edildi (91).
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Bolum 4

BULGULAR

4.1 Tamimlayici Ozellikler ve Degerlendirme Sonuclar

Calismaya 65 goniillii dansg¢1 (32 erkek, 33 kadin) ve 64 saglikli sedanter (32
erkek, 32 kadin) olmak iizere toplam 129 birey katildi. Saglikli sedanter bireyler dahil
edilme kriterlerine uygun olarak diisiik fiziksel aktivite seviyesine sahipti.

Arastirmaya dahil edilen bireylerin sosyo-demografik ve antropometrik
Ozellikleri Tablo 3’de gosterildi. Her iki grupta yer alan bireylerin yas, cinsiyet, viicut
agirhig, boy uzunluklari, VKI degerleri karsilastirildiginda gruplar arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktu (p>0,05).
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Tablo 3: Calismaya katilan bireylerin sosyo-demografik ve antropometrik

Ozelliklerinin karsilastiriimasi, (% 95 GA)

Danscilar Sedanterler p
Degiskenler (n=65) (n=64) degeri
21,1 +£3,1 21,5+ 1,8 *
Yas (yl), x £ss (20,4 — 21,9) 21,0219 2092
Cinsiyet, n (%)
Kadin 33 (50,8) 32 (50,0) 0.930°
Erkek 32 (49,2) 32 (50,0) ’
. NI 71,6 £17,5 68,0 £ 13,2 N
Viicut agirligr (kg), x + ss (67,3— 75.9) (64,7 — 71,3) 0,520
< 170,8 £9,8 172,7 £38,9 *
Boy uzunlugu (cm), x £ ss (1684—1733) (1704 — 174.9) 0,209
. . 24,3+43 22,6 £33 *
. . 2 ’ ) s ’
Viicut kiitle indeksi (kg/m?), x £ ss (23.2— 25.3) (21,8 — 23.4) 0,059
Dominant alt ekstremite, n (%)
Sag 55 (84,6) 58 (90,6) 0,301
Sol 10 (15,4) 6(9.4)

*: Mann-Whitney U Testi; 1 : Ki Kare testi

Bireylerin alkol ve sigara kullanma durumlari Tablo 4’de verildi. Alkol

kullanan bireyler dansg¢1 grubunda

%47,7, sedanter bireylerde ise %26,6 oldugu

goriiliirken alkol kullanmayanlarin yiizdesi sirasiyla %52,3, %73,42 diir. Bireylerin

sigara tliketim durumlar incelendiginde danscilarin %20,0’nin sigara kullandig:

%80,0’nin sigara kullanmadigi, sedanter grubun ise %32,8’nin sigara kullandig1

%67,2’sinin sigara kullanmadig1 saptandi.

Tablo 4: Bireylerin sigara ve alkol tilketim oranlarinin karsilastirilmasi

Danscilar Sedanterler p

Degiskenler (n=65) (n=64) degeri
Sigara kullanimi, n (%)

Evet 13 (20,0) 21 (32,8) 0.099¢

Hayir 52 (80,0) 43 (67,2) '
Alkol Kullanimi, n (%)

Evet

Havir 31 (47,7) 17 (26,6) 0,013

y 34 (52,3) 47 (73,4)

1 : Ki Kare testi
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Tablo 5’de dansgilarin dans yasi, antrenman frekansi, antrenman siiresi,
haftalik toplam antrenman siiresi, 1sinma ve soguma egzersizi yapma aliskanligi,
1Isilnma ve soguma egzersizi i¢in ayrilan siire, bir yil igerisinde yapilan gosteri

sayilariin ortalamalar1 gosterildi.

Tablo 5: Dans eden bireylerin antrenman ve diger 6zellikleri

Degiskenler min-maks
Dans yasi (y1l), x £ ss 10,4 +4,0 6-24
Antrenman frekansi (glin/hafta), x £ ss 1,9+0,8 1-5
Antrenman siiresi (saat/giin), x % ss 19+0,3 1-3
Antrenman siiresi (saat/hafta), x + ss 35+1,2 15-8

Isinma egzersizi yapma durumu, n (%)

Evet 39 (60) -

Hayir 26 (40) B
Isinma egzersizi siiresi (dk), x & ss 10,3+ 3,6 5-15
Soguma egzersizi yapma durumu, n (%)

Evet 4 (6,2) -

Hay1r 61 (93,8) -
Soguma egzersizi siiresi (dk), x % ss 10,0 £4,1 5-15
Gosteri sayisi (giin /y1l), x £ ss 23,7+22.8 15-120

4.2 Fiziksel Uygunluk Test Analizleri

4.2.1 Viicut Kompozisyonu

Bireylerin toplam viicut kas kiitlesi (kg) toplam viicut kas kiitlesi orani (%),
toplam viicut yag kiitlesi (kg), toplam viicut yag kiitlesi orani (%), bazal metabolizma
hiz1 Tablo 6’da gosterildi. Ol¢iim sonug degerleri incelendiginde dansgilar ve sedanter
bireyler arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir fark olmadigr goriildii

(p>0,05).
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Tablo 6: Bireylerin viicut kompozisyon 6lgiim degerlerinin karsilastirilmasi, x + ss,
(% 95 GA)

Danscilar Sedanterler p
Degiskenler (n=65) (n=64) degeri’
. ot 51,4+11,8 50,3+ 10,1
Toplam viicut kas kiitlesi, kg (48,5 — 54,4) (47.8— 52.9) 0,733
. i 72,3+73 74,2+ 6,7
0 > B 1 )
Toplam viicut kas kiitlesi orani, % (70,5 — 74.1) (72,6 — 75.9) 0,157
. e 17,5+ 8,4 15,0+ 5,9
Toplam viicut yag kiitlesi, kg (15,4 — 19,6) (13.6 — 16.5) 0,166
. 23,9+7,7 21,8+ 7,0
o 0, > bl > b
Toplam viicut yag orani, % (21.9— 25.8) (20,1 — 23.6) 0,156
Bazal metabolizma hizi, kcal 1670,8 + 358,9 1590,0 + 281,2 0,270

(1581,8 —1759,7)  (1519,8 — 1660,2)

*: Mann-Whitney U Testi

4.2.2 Esneklik

Bireylerin esneklik dl¢iim degerleri Tablo 7°de verildi. iki grup arasinda

istatistiksel olarak anlaml bir fark gériilmedi (p>0,05).

Tablo 7: Bireylerin esneklik degerlerinin karsilagtirilmast, x + ss, (% 95 GA)

Danscilar Sedanterler p
Degisken (n=65) (n=64) degeri’
. 2,5+6,9 25+79
Otur-uzan testi, cm (0.8—4.2) (05— 4.5) 0,942

*: Mann-Whitney U Testi

4.2.3 Anaerobik Gii¢ ve Aerobik Kapasite

Bireylerin dikey sigrama ve 20 m mekik kosu test performans sonug¢larinin
ortalama degerleri gruplara gore Tablo 8’de gosterildi. Her iki grubun degerlendirme
sonuclarina bakildiginda 20 metre mekik kosu degerleri arasinda anlamli bir fark

goriilmedi (p>0,05). Dikey sigrama performansi agisindan ise dansgilar ve sedanter
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saglikli bireyler arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar elde edildi (p=0,042).

Dansgilarin sedanter bireylerden daha yiiksek sigrama performansi sergiledigi goriildii.

Tablo 8: Bireylerin anaerobik gii¢ ve aerobik kapasite diizeylerinin karsilagtirilmas,
X * ss, (% 95 GA)

Danscilar Sedanterler p
Degiskenler (n=65) (n=64) degeri”
Dikey sigrama testi, cm 39,7+78 36,0 £8.,6 0,042

(37,7—416)  (33,8—3872)

20 m mekik kosu testi, ml. kgt.dk 282+7,1 26,8+5,8 0,382
(26,5—30,0) (254 — 28,3)

*: Mann-Whitney U Testi

Bireylerin aerobik kapasite (VO2maks) diizeyleri Sekil 12’ de gosterildi. Gruplar
arasi oransal degerler karsilastirildiginda danscilarin %63,1’inin ¢ok zay1f, %21,5’inin
zay1f, %4,6’smin ortalamanin altinda %9,2’sinin orta, %1,5’inin ortalamanin {istiinde
aerobik kapasite diizeyine sahip oldugu goriildii. Sedanter bireylerin ise %68,8 nin ¢ok
zayif, %23,4° liniin zayif, %7,8’inin ortalamanin altinda aerobik kapasite diizeyine

sahip oldugu saptandi.

Aerobik Kapasite (VO,,.s) Diizeyleri
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B PHD m Sedanter Bireyler

Sekil 12: Caligmaya katilan bireylerin aerobik kapasite (VO2 maks) diizeyleri
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4.2.4 Tzokinetik Kas Kuvveti
Bireylerin 60°/sn ve 180°/sn acgisal hizlarda 6lciilen konsantrik diz ekstansor
ve fleksor kaslarinin kuvvet degerleri incelendiginde her iki grup arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik saptanmadi (p>0,05), (Tablo 9).

Tablo 9: Bireylerin 60°/sn ve 180°/sn agisal hizda diz eklemi konsantrik ekstansor-
fleksor kas kuvveti 6l¢lim sonuglarinin karsilastirilmasi, (tepe tork=Nm), x + ss,

(%95 GA)

Danscilar Sedanterler p
Kas Gruplari Derece/sn (n=65) (n=64) degeri
171,5 + 63,4 162,5 + 50,6
Ekstansdr 60 (1557 —187.2)  (1499—1751) 048
SHnso 180 95,8 + 38,6 90,3 + 32,9 0611
(86,2 — 105,3) (82,0 — 98,5) !
95,4 + 31,4 101,5 + 30,5
I 60 (876—1032)  (93.9_1001) 22
eKs0 180 66,5 + 24,1 69,4 + 23,5 0.490
(60,6 — 72,5) (63,5 — 75,2) !

*: Mann-Whitney U Testi

4.2.5 Dinamik Denge
Calismaya katilan bireylerin sleight assessment testine gore dinamik denge
6l¢tim sonuglar1 Tablo 10°da verildi. Dansgilar ve sedanter bireylerin dinamik denge

Olciim degerleri karsilagtirildiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmadi (p>0,05).
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Tablo 10: Bireylerin dinamik denge 6l¢iim sonuglarinin karsilastirilmasi, x =+ ss,
(%95 GA)

Danscilar Sedanterler P X
Sleight DengeTesti (n=65) (n=65) degeri
Gevre hatast (PE) (11111,97’7—i i%?) (é?ic,)égj 516‘,‘3) 0,131
One-arkaya egim (BF Tilt) (_'32,’79_i ?2"?’1) (_é?éo_i ?5?2) 0,880
Saga-sola egim (ML Tilt) ((?jlgii,,%) (é)’,lgii,,l?) 0,786

PE: Perimeter error; BF Tilt: Backward-Forward Tilt; ML Tilt: Medio-lateral Tilt; *:
Mann-Whitney U Testi

4.3 Propriyoseptif Duyu

Diz eklemi propriyoseptif duyu 6l¢iim sonuglar1 Tablo 11°de verildi. Dansgilar
ve sedanter bireylerin 45°ve 60° diz eklem pozisyon duyusu ile kinestetik duyu 6l¢iim
sonuclar1 karsilastirildiginda her iki grupta istatistiksel olarak anlamli diizeyde

farklilik saptanmadi (p>0,05).

Tablo 11: Bireylerin diz eklemi propriyoseptif duyu 6l¢tim sonuglarinin
karsilastirilmasi, x + ss, (% 95 GA)

Mutlak hata 6l¢iim Danscilar Sedanterler p
Duyular sonugclari (n=65) (n=64) degeri”
. . 0 6,3+3,9 71+£34
_ Diz fleksiyon (45%) 54—13) (6,3—17.9) 0,102
Eklem pozisyon
duyusu 3,623 46+3,1
H H 0 ’ 5 ’ >
Diz fleksiyon (60°) (31— 42) (38— 5.4) 0,146
. . . i 0 12+1,1 12+1,0
Kinestetik duyu  Diz fleksiyon (15°) (0.9—15) (0.9—15) 0,742

*: Mann-Whitney U Testi
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4.4 Solunum Kas Kuvveti ve Enduransi

Calismaya katilan bireylerin maksimal solunum basinglari (MIB, MIiB %,

MEB, MEB %) ve solunum kas endurans (MIV) &l¢iimlerinin sonug degerleri tablo

12°de verildi. Her iki grubun l¢iim sonuglari Karsilastirildiginda MiB, MEB (cmH:20)

degerleri istatistiksel olarak anlamli degilken (p>0,05), yiizde degerlerine bakildiginda

hem MIB hem de MEB istatistiksel olarak anlaml1 bulundu (p=0,004, p=0,011). MIV

Olclim sonuglar1 agisindan ise gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardi

(p=0,016).

Tablo 12: Bireylerin solunum kas kuvveti ve solunum kas endurans degerlerinin

karsilagtirilmasi, x + ss, (% 95 GA)

Danscilar Sedanterler p

Degiskenler (n=65) (n=64) degeri*
Solunum Kas Kuvveti

Maksimal inspiratuar basing (cmH>0) (9170 4;,5::12191,28) (89855’1—i 12_8 i47) 0,055

Maksimal inspiratuar basing (%) (9916;15_i 58’165) (8816’74 - 198192) 0,004

Maksimal ekspiratuar basing (cmH,0) (11122047j igégl) (1ég9é4j ﬂé42) 0,079

Maksimal ekspiratuar basing (%) (5693 ’gzi 1&3%25) (SSZ’SSi 1620’ 15) 0,011
Solunum Kas Enduransi 84,7+ 14,9 779+11,9 0016

Maksimal Istemli Ventilasyon (%) (81,0 —88,4) (74,9 —80,9) ’

*: Mann-Whitney U Testi
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Boliim 5

TARTISMA

Dansgilar i¢in gerek fiziksel gerekse psikolojik boyutta tiim viicut artistik bir
ifade aracidir. Geleneksel dans egitiminde dansin tiim teknik, fiziksel ve estetik
gereksinimlerini saglamak temel olarak kabul edilmistir. Dans, fiziksel uygunlugu tim
yonleriyle beraberinde getirmektedir. Fiziksel olarak uygun bir dansgi, belirli bir
fiziksel gorevin taleplerini en iyi seviyede yerine getirme yetenegine sahip bir
dans¢idir. Uzun siireli dans eden bireylerde, performansin arttirilmasi, yaralanma
riskinin azaltilmasinda ve sonug olarak dans kariyerinde son derece biiyiik bir 6neme
sahiptir (50).

Glinlimiizde dansa bakis degismis olup bu alanda dans sirketlerinin
olusturuldugu, koreograflar gelistirildigi ve sonug olarak da dansa ve dansgiya olan
ilginin giderek arttig1 goriilmektedir. Dansa olan ilginin artmasiyla saglik ve fiziksel
uygunluk dans kariyerinde 6nemli bir komponent olmaya baglamistir. Bu dogrultuda
calismamizda dansin fiziksel uygunluk ve kas iskelet sistemi iizerinde ortaya ¢ikardigi
etkileri ve bu etkilerde rol oynayan faktorleri degerlendirmeyi amacladik.

Bu calismada, 18-35 yas arasi iki yildir aktif olarak KKTC halk oyunlari
oynayan ve ¢alismanin yapildig: siire boyunca kendi antrenmalar1 diginda ek olarak
hi¢ bir egitim programi uygulanmayan dansgilar ile dans etmeyen saglikli sedanter
bireylerde propriyoseptif duyu, solunum kas kuvveti, solunum kas enduransi ve

fiziksel uygunluk diizeyleri karsilastirmali olarak incelendi.
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Bircok spor dali gibi dansta da fiziksel uygunluk, bireylerin viicut
kompozisyonuna, anaerobik ve aerobik performansina, kas kuvvetine, esneklik
diizeyine baglidir. Bu parametrelerle birlikte dansgilarin fizyolojik gereksinimleri ve
koreografi kosullart belirlenmektedir. Belirlenen kosullar dahilinde antrenman
programlari olusturularak dansgilar egitilmektedir (8). Literatiir incelendiginde uzun
stiredir aktif olarak dans eden profesyonel dansgilari ayrintili olarak degerlendiren
calismaya pek rastlanilmamis, yapilan ¢alismalarda ise daha ¢ok, dansgilara belirli
stirelerde spesifik egitim programi veya ek egzersiz egitim uygulanmasi sonundaki
etkileri degerlendirildigi goriilmiistiir. Oysa ki, literatiirde danscilarda 6zellikle sezon
oncesi yapilan ¢ok yonli degerlendirmelerin  bireylerin saglik  durumunun
belirlenmesinde biiyiikk 6nem 6nem tasidigi da bildirilmektedir (25, 92)

Fiziksel uygunlugu degerlendirmede viicut kompozisyonunun incelenmesi,
dansgilarin farkli branslardaki profilini karakterize etmede, optimum performans ve
saglik icin en uygun viicut yapisinin belirlenmesini amag¢lamaktadir. En iyi saglik
standartlarinin korunmasina, egitim tekniklerinin iyilestirilmesine, maksimum sahne
performanslarinin elde edilmesine ve antrenman basarisinin izlenmesine yardimci
olabilmektedir (93). Verilen egitimin etkilerine bakildigi ¢alismalardan biri olan,
Burak ve ark. Gaziantep yoresine ait halk oyunlari ¢alismalarinin viicut kompozisyonu
tizerine etksini arastirmiglardir. Bu ¢alismada {iniversite 6grencilerine 12 hafta egitim
verilmis, VKI de dans grubu ile kontrol grubu arasinda bir fark gériilmezken, viicut
yag oraninda kontrol grubuna kiyasla pozitif yonde anlamli bir fark oldugu
goriilmiistiir (94). Bir diger ¢alismada tiniversite 6grencilerinde 12 hafta boyunca
verilen Afyonkarahisar yoresine ait halk oyunlar1 ¢alismalar1 sonucunda viicut yag
yiizdesi anlamli diizeyde farklilik oldugu rapor edilmistir (95). Yine Tiirkeri’nin,

tiniversite Ogrencileri lizerinde gergeklestirdigi baska bir ¢alismada ise 37 birey
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calismaya dahil edilmis, dans grubuna 12 hafta salsa dans egitimi verilmis, VKI ‘de
kontrol grubuna kiyasla anlamli bir fark saptanmamuistir (96).

Calismamizda yukardaki calismalardan farkli olarak KKTC’ye ait halk
oyunlar1 ¢alismalarinin viicut kompozisyonu tizerine etkileri incelenmis olup 6zel
herhangi bir egitim programi verilmemistir. Sonuglara bakildiginda dansgilar ve
sedanter bireyler arasinda viicut kompozisyonu 6l¢iim parametreleri agisindan anlamli
bir farklilik saptanmamustir. Bunun nedeninin bazi dans tiirlerinde oldugu gibi dansg1
seciminde viicut kompozisyonu igin belirli kriterlerin olmayisi ve dansgilarin farkli
ekiplerde yer almasi ile degisen antrenman Ozelliklerinden (siklik, siddeti, siire
bakimindan) kaynaklanabilecegini diisiindiirmektedir.

Dansgilarda esneklik yillardir tizerinde durulan temel bir bilesen olup, sahnede
artistik performans sergilenmesinde 6nem tasimaktadir. Yas, cinsiyet ve fiziksel
aktivite gibi faktorlerden etkilenmektedir (97). Shanahan ve ark. yash yetiskin
irlandali dansgilar ile ayni yas grubunda olan dans etmeyen bireyleri esneklik
yoniinden karsilastirmis ve iki grup arasinda anlamli bir fark bulmamiglardir (98).
Gaziantep yoOresine ait 20-25 yas araliginda olan halk oyunlar1 dansgilar ile
oynamayan bireylerin esneklik diizeylerinin karsilastrildigi baska bir ¢alismada, 12
haftalik uygulanan egitim sonrasinda danscilarin esneklik diizeyinde énemli artiglar
elde edildigi vurgulanmistir (94). Klasik bale dansgilarinda gergeklestirilen bir diger
calismada ise alt ekstremite esnekliklerinin normalden daha fazla oldugu
goriilmektedir (46). Yapilan dans tipine gore esneklik de farkli sekilde
etkilenebilmektedir. Ornegin literature bakildiginda bale danscilarinda otur-uzan testi
sonuglarinin  22.8 £ 4.12 cm oldugu goriiliirken, Hirvatistan Ulusal Halk Danslari
ekibi dansgilarinda ise bu degerin 12.41 + 6.46 cm oldugu ve bale dansc¢ilarina gore

bu dans tiplerinde esnekligin daha az oldugu rahatlikla goriilebilmektedir (67). Bu
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aragtirmalarda balede kullanilan dans figiirlerinin, halk danslarinda kullanilan
figlirlerden daha fazla omurga hiperekstansiyonu, hamstring ve kalga abdiiktor kas
esnekligi gerektirmesine baglandigi vurgulanmustir.

Calismamizda, danscilar ve sedanter bireylerin otur-uzan testi sonucunda
ortaya c¢ikan esneklik degerleri arasinda istatistiksel yonden anlamli bir farklilik
gozlenmedi. Bu farkliligin gorilmeyisinin bir nedeni KKTC halk danslari
koreografilerinde kullanilan viicut biyomekanigine bagli (6zellikle kalga-diz
fleksiyonunun c¢ok kullanilmasi, koreografilerinin basindan sonuna kadar tiim
figlirlerin diz fleksiyonu ile yapilmasi) olabilecegini akla getirmektedir. Bununla
birlikte dans¢1 bireylerin antrenman 6zellikleri incelendiginde 1sinma egzersizlerinin
diizenli olarak yapilandirilmadigi, soguma egzersizlerini ise neredeyse hi¢ yapilmadigi
goriilmiistlir. Dolayisiyla esneklik acgisindan gruplar arasinda farkliligin ¢ikmayisinin
bir nedenin de belirtilen antrenman 6zelliklerinden kaynaklandig: diisiintilmektedir.

Dans diinyasinda, ¢ogu dans¢1 koreografileri geregi sahne heycanini yansitmak
ve estetik goriintiiler agiga ¢ikarmak amaciyla bazi teknikler gelistirmektedir (sigrama
gibi). Bu tekniklerden biri sigrama yetenegi olup, dansin olmazsa olmaz pargalarindan
biridir ve dans kariyerinde dansgilarin iyi bir statliye ilerlemesine imkan saglayan
onemli bir beceridir. Wyon ve ark. bale yapan dansgilarda dikey sigrama yiiksekligini
inceledikleri ¢alismalarinda, 49 dansciy1r degerlendirmis, erkek dangilarin kadin
dansgilardan daha yiiksek sigrama performansi gosterdigini bildirmislerdir (99).
Akman’in, Karadeniz erkek halk danscilar1 ve sedanter erkek bireyleri karsilastirdig:
baska bir ¢alismada, dansgilarin dikey sigrama performansinin sedanterlerden daha iyi
oldugunu vurgulamistir (100). Klasik bale dansgilart ve modern dansgilarin

karsilastirildigi baska bir galismada ise bale dansgilarinin daha diisiik anaerobik giice
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sahip oldugunu, modern dansgilar ise daha fazla atletik antrenman etkisinin 6n planda
oldugu goriilmektedir.

Calismamizda, dansgilar sedanter bireylere gore daha iyi sigrama performansi
gostermis, gruplar arasinda anlamli farkliliklar elde edilmistir. Bunun sebebi, yukarida
da belirtildigi gibi figiirsel hareketlerin igerisinde sigrama hareketlerinin KKTC halk
danslarinda da ¢okga bulunmasi ve danscilar tarafindan gelistirilen 6nemli bir beceri
olmasi seklinde acgiklanabilir.

Dans tarzina gore, performansin en giicli belirleyicilerinden biri
kardiyopulmoner uyguluktur ve VO2zmaks Olglimii kardiyopulmoner uygunlugun en
dogru yansimasidir. Yapilan dans tipine gore kardiyopulmoner uygunluk veya aerobik
kapasite de farkli etkilenimler goriilebilmektedir. Bu farkli etkilenimler dansin tipi,
siddeti, igerisinde barindirdig1 figiirlerin enduransa yansimasi olarak karsimiza
cikmaktadir (52).

Cugusi ve ark. Sardinya halk danslar1 tizerine yaptigi bir ¢alismada, Ballu
Sardu dansi1 yapan yas ortalamasi 35,2 yil olan 20 bireye maksimum kardiyopulmoner
egzersiz testi (sabit bisiklet ergometresi ile) uygulamis ve bu dansgilarin iyi bir
aerobik kapasiteye (44.1 = 3.2 ml.kgt.dk) sahip olduklar bildirmislerdir. Yine,
Bharatanatyam dansinin incelendigi baska bir ¢alismada, dansg¢ilarin diisiik VO2maks
diizeyine sahip oldugu, aerobik kapasitenin gelistirilmesi i¢in antrenman
yogunlugunun arttirilmasi gerektigi vurgulanmistir (101). Profesyonel dansgilarin ve
dans antrenmanlarina katilan 6grencilerin, sporculara oranla daha diisiik seviyede
oksijen kullandiklar1 (VOzmaks) bildirilmistir (8). Bununla birlikte modern dansgilar,
klasik bale dansgilarina gore daha yiiksek VOzmaks degerleri gosterdigi, profesyonel
bale dansgilarinin aerobik kapasite diizeylerinin (VO2maks) sedanter saglikli bireylerin

diizeylerine yakin oldugu arastirmalarda belirtilmistir (46). Kardiyopulmoner
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uygunlugun degerlendirilmesinde saha testlerinden ¢ok direkt dlgiimlerin de tercih
edildigi goriilmekle birlikte biiyiik popiilasyonlu dansg¢ilarda bu parametrenin giivenli
ve fonksiyonel bir sekilde degerlendirilmesi ancak alan testleri (yiiriime, kosma,
bisiklet testleri gibi) ile miimkiin olabilecegi de gosterilmektedir. (92). Biz de bu
calismada da 20 m mekik kosu testi kullanarak, bireylerin mevcut kardiyopulmoner
uygunluk seviyesinde 6nem tasiyan VOamaks: indirekt olarak belirledik. Calismamizda
danscilar sedanter bireylere gore testler esnasinda bir miktar daha iyi performans
gostermekle birlikte gruplar arasinda aerobik kapasite diizeyi acisindan istatistiksel
olarak anlamli bir fark saptanmamistir. Bunun nedenin katilmis olduklari
antrenmanlarla birlikte, sahne performanslarinin sikliginin ve siiresinin yetersiz
olmasi, dans aktivitelerinin kardiyopulmoner sistemi iizerine yeterince etki
gostermemesi, bundan dolay1 da kardiyak yapida islevsel bir degisiklik meydana
getirmemis olmasindan kaynaklanabilecegini diisiinmekteyiz.

Dansgilarda kas kuvvetini incelemeye yonelik bir¢ok arastirma yapilmistir.
Yapilan arastirmalarda, dansgilarin hem diger sporculardan hem de antrene olmayan
diger bireylerden bile diisiik oranda kas kuvvet degerine sahip olduklar1 ortaya
konulmustur. Bunun en biiyiilk nedeni, dans antrenmanlarinin tek basina fiziksel
gereksinimleri saglamadig: diisiincesidir (67).

Koutekidas ve ark. ozellikle balerinlerin, en diisiik kas kuvvetine sahip
oldugunu ve kas kuvvet degerlerinin viicut agirhigina gore belirlenen kuvvet
normlariyla karsilastirildiginda kuadriseps ve hamstring kaslarindaki kuvvetin zayif
oldugunu ortaya koymuslardir. Bunun sebebini ise dansgilarda, iskelet kasinin viicut
agirhginin % 38-43'linii olusturmasina ve agirlikli olarak tip 1 (yavas kasilan) kas
liflerine sahip olmalariyla agiklamislardir (46). Williams’in profesyonel bale

danscilar ve tiniversiteli dansgilar lizerinde yaptigi ¢alismada, bireylerin 60°/sn agisal
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hizdaki izokinetik diz kuvvet sonu¢ degerleri karsilastirilmistir. Degerlendirme
sonucunda profesyonel bale dansgilarinin, tiniversiteli dans¢ilardan daha kuvvetli
oldugu gosterilmistir (102). Tsanaka ve ark. 8 hafta boyunca spesifik bale egitim
programi ile normal bale egitimi alan iki ayr1 grubun diz ekstansor ve fleksorlerini 60°/
sn ve 180°sn agisal hizlarda izokinetik kuvvet tepe torklarini degerlendirmistir.
Spesifik bale egitimi alan bireylerin her iki agisal hizda sag diz fleksor tepe torkunda
artiglar oldugunu, bunun egitim programindan kaynaklandig: bildirilmistir (82). Ayni
sekilde Rachele ve ark. kadin dansgilar, iist diizey tiniversite kadin futbolcular ile
atletizm atletlerini karsilastirdigi baska bir ¢alismada 60°/sn agisal hizda bilateral,
konsantrik diz fleksiyonu ve ekstansiyon tepe torkunu degerlendirmis, sporcularin
dans grubuna kiyasla daha yiiksek konsantrik diz fleksiyon-ekstansiyon tepe torku
gosterdigini bildirmislerdir. Ekstremiteler arasinda anlamli farklilik bulamamaiglardir.
Danscilar ve sporcular arasindaki farki ise sporcularin katildigi kuvvet egitimine
baglamiglardir (103).

Calismamizda dominant diz ekleminde 60°/sn ve 180°/sn agisal hizlarda
Olctilen 1zokinetik kuvvet degerleri agisindan dansgilar ve sedanter bireyler arasinda
istatistiksel olarak bir fark bulunmamistir. Bunun sebebi, dans¢ilarin geleneksel dans
antrenmanlarinda 6zgiin dans figiirlerini kendi viicut agirligini kullanarak yapmasi ile
koreografilerdeki performans icin gerekli olan kas kuvvet gelisiminin saglanamamasi
olarak agiklanabilir. Ayn1 zamanda dansgilarin antrenman 6zelliklerine bakildiginda
calisma frekanslarinin 1,9 giin/hafta oldugu goriildii. Oysa ki kas kuvvet gelisiminin
saglanabilmesi i¢in yapilan antrenmanlarin haftada 3 veya daha fazla olmasi
gerekmektedir. Dansgilarda antrenman frekansinin yetersiz olmasi nedeniyle de ekstra

kas kuvvet gelisimi goriilmemis olabilir.
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Danscilar yiiksek seviyede ¢cok boyutlu beceri sergilemekte ve koreografilerinin
yapist geregi onceden belirlenen yonlerde yer¢ekimi merkezinin yer degistirmesini
saglayan figlirsel hareketleri igermektedir. Tiim bu becerilere katki saglayan denge,
dansin kilit unsurlarindan biri haline gelmistir (104). Amy ve ark. yaslar1 12-17
arasinda degisen 58 adolesan bale dansgisinda, yaz donemi yogun dans egitim
programi sonrasi fonksiyonel performanstaki degisiklikleri degerlendirmis ve denge
perfomansinda anlamli degisiklik bulmamislardir (105). irlanda set dansina katilan
yash yetiskinler ile yasca eslestirilmis dans etmeyen bireylerin karsilastirildigt
calismada, dansgilarin daha iyi dengeye sahip oldugu gortlmistir (98). Yine, yas
ortalamasi 73 yil olan 19 kadin bireye 8 hafta boyunca, Tiirk folklorik dans egzersiz
programi uygulanmis ve denge performansinda anlamli iylesmeler saglanmistir.
Ulkelere 6zgii folklorik dansin bir egzersiz olarak uygulanmasinin yasl insanlar i¢in
yararli olabilecegini bildirmistir (106). Watson ve ark. 24 tiniversiteli kadin dansgida
devam eden dans antrenmanlarinin yani sira spesifik kor stabilizasyon egzersizlerini 9
hafta boyunca uygulamis ve denge performansinin arttigini bildirmistir (107).
Kirdis’in Ege yoresi zeybek halk oyunlarinin denge yetenegi {lizerine olan etkisinin
incelendigi baska bir caligmada ise 40 katilimciya (20 deney, 20 kontrol grubu) 8 hafta
boyunca egitim verilmis, Biodex denge sistemi ile degerlendirme yapilmis, deney
grubunun anterior-posterior yondeki skorlarinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir.
8 hafta siire ile uygulanan egitimin dinamik dengeyi gelistirdigi bildirilmistir (108) .

Calismamizda gruplar arasi arasinda dinamik denge test sonuglari istatistiksel
olarak anlaml degildir. Calismada yer alan dansg¢1 bireylerin uzun siiredir aktif olarak
dans eden bireyler olmasi ve denge gelisimine etki edecek ek kisa stireli egitim

almamis olmalari ortaya ¢ikan sonug¢ degerlerinin etkilememis olabilir.
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Dans popiilasyonunda genel popiilasyona kiyasla komplike, tam ve gelismis
bir propriyosepsiyon algisina ihtiya¢ duyuldugu varsayilmakta, ancak nadiren
degerlendirildigi goriilmektedir. Ozellikle dans ile ilgili propriyoseptif duyu
arastirmalarinda diger disiplinlere (spor gibi) gore daha az ilerleme goriilmiis,
dolayisiyla dans alaninda propriosepsiyona olan ilgi artmuistir. Propriyosepsiyonun
calisilmasinda dominant olan neden, fonksiyonel bedenin daha iyi anlagilmasidir,
Ozellikle yasam boyu en iyi kabiliyetin arttiritlmasi ve siirdiiriilmesi ile ilgilidir. (41).

Dieling ve ark. yaslart 20-45 arasinda olan 13 bale danscist ve 13 dansgi
olmayan bireylerde {ist bacak yorgunlugunun diz eklemi propriyosepsiyonu iizerine
olan etkisini degerlendirmis, her iki grubun pozisyon hissi (30°, 45° ve 60°) ve kinestezi
acisindan kas yorgunlugundan etkilenmedigi sonucuna varilmistir (109). Akman ve
ark. elit dansgilar ve sedanter bireylerde diz eklemlerinin propriyoseptif dogrulugunu
(20°, 40°, 60°) karsilastirmayr amacladigi c¢alismada, toplam 40 erkek birey
degerlendirilmis, her iki diz ekleminde propriyoseptif dogrulugun sedanter bireylerden
farkli olmadigimi tespit etmislerdir. Bunun nedenini, kullanilan agilarin giinlikk
yasamdaki hareketlerle iligkili olmasina baglamiglardir (110). Yas ortalamasi 19-27
olan, halk dansgilarinda viicut agirlhiginin tamamen, kismen ve hi¢ tasimnmadig
pozisyonlarda diz eklemi pozisyon duyusunu (15°, 30°, 45°, 60°) incelemeyi amaglayan
bir calismada, 15 dansc1 ve 15 sedanter erkek birey degerlendirilmis, dans¢ilarda viicut
agirhiginin taginmadigi 45° ile 60° de anlaml farkliliklar elde edilmistir (111).

Gelismis propriyoseptif geri bildirim, sinerjik kas gruplarini giiclendirir ve
ekstremitelerin  koordinasyonunu stabilize eder, bdylece danscilarinin hareket
etkinligine katkida bulunmaktadir (43). Argiriadou ve ark. okul ¢agindaki ¢ocuklara
12 hafta boyunca yunan geleneksel dans programi uygulamis ve kinestezide 6nemli

bir gelisme oldugunu goéstermistir (112). Kiefer ve ark. profesyonel bale dansgilari ile

60



dans etmeyen sedanter bireylerin kalga, diz ve ayak bilegi eklemlerinin propriyoseptif
farkindaligini karsilastirdigi bagka bir calismada, dansgilarin her 3 ekleminin sedanter
bireylere gore daha fazla propriyoseptif farkindalik sergiledigini, dansta siirekli olarak
tekrarlanan hareketlerin propriyoseptif yanitlari arttirdigini bildirmislerdir (43).
Calismamizda dansgilar ve sedanter bireyler arasinda propriyosepsiyon
acisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur. Yukarida bahsedilen ¢alismalar
incelendiginde sonuglarin bizim ¢alismamiz ile farkli olmasimin sebebinin testler
esnasinda kullanilan cihazlar (inklinometre, elektrogonyometre), pozisyonlar, her iki
cinsiyetin dahil edilmiyor olmayisindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Bununla
birlikte dansin yapis1 geregi icerisinde kullandig yiiriime, ¢okme, kalkma gibi figiirsel
hareketleri sedanter bireylerinde giinliik yasaminda (yltiriiyiis, oturma, kalkma gib1) diz
eklemini sikca kullanarak meydana getirmesi sonuglari etkilememis olabilir.
Dansgilar estetik atletler olarak siniflandirilmistir, ¢iinkii ana performans
sonuglar1 sanatsal olsa da, fizyolojik yonden talepleri sporcular ile benzerlik
gostermektedir. Spor, cok cesitli fiziksel talepleri olabilecek farkli tiirdeki etkinlikleri
kapsamaktadir. Ayni sey dans i¢inde gegerlidir (113). Dans, tiim diinyaya saglikli bir
yasam i¢in fayda saglayan farkli stil ve kiiltiirlerde uygulanarak, insan viicudu tizerine
etkisi olan 0zel egzersiz bicimlerinden biri haline gelmistir. Genelde dansgilar, ilk
nefesten baslayarak son dans basamagina kadar sirasiyla hareket ederler, siiziiliirler,
uzanirlar, sigrarlar ve ig¢sel diirtliniin ritmik akismma kendini birakarak gosterilerini
sergilemektedirler (114). Egzersiz sirasinda, dansgilar binlerce kez nefes alip verir ve
solunum kaslar1 yogun olarak c¢alisir. Egzersiz egitimiyle de, Solunum kaslarinin
enduransi ve giicii artar, solunum yollarinda direnci azaltarak pulmoner kompliyansi
ve alveollerin genisleme yetenegini arttirir (115). Geleneksel danslar1 uygulamak,

fiziksel saglik tizerinde potansiyel olarak olumlu bir etkiye sahiptir ve bugiine kadar

61



acikga belirtilmeyen solunum  verimliligini  artirarak  solunum  sistemini
gelistirebilmektedir.

Surekha ve ark. yaslar1 13-18 arasinda degisen kadin bireylerde diizenli
Bharatanatyam dans uygulamalarmin solunum fonksiyonlarma olan etkisini dans
etmeyen  bireylerle  karsilagtirarak  degerlendirmis, dansgilarda  solunum
fonksiyonlarinin (zorlu vital kapasite (FVC), 1. Saniyedeki zorlu ekspiratuar voliim
(FEV1), FEV1/FVC, zorlu ekspirasyon ortas1 akim hiz1 (FEF 25-75%), tepe akim hiz1
(PEF)) arttigini bildirmislerdir (114). Janyacharoen ve ark., 40 yas istii bireylerde 6
hafta boyunca uygulanan geleneksel Thai dansmin menopozal kadimnlar tizerinde
solunum fonksiyonlarina (FVC, FEV1, PEF) ve MIV e olan etkilerini arastirmis, dans
eden bireylerin dans etmeyen bireylere gore solunum fonksiyon kapasitesinin ve
solunum kas enduransimin arttigi gorilmistir (116). Dans yasaminda basarili
olabilmek ve en iyi sonuclari elde edebilmek i¢in dans egitimi ve performans agisindan
Oonem tasiyan saglik riskleri géz oniinde bulundurulmalidir (117). Agopyan ve ark.
bunun iizerine, sigara icen ve igmeyen toplam 22 kadin modern dansg¢ida solunum
fonksiyonlarinit degerlendirmis, sigara icen bireylerde pulmoner profil sonuglarmin
daha diisiik oldugunu ortaya ¢ikarmislardir (117).

Literatiirde dans alaninda yapilan ¢alismalara bakildiginda dansin solunum
fonksiyonlar1 iizerine etkisini arastiran ¢ok az ¢alisma oldugu goriilmektedir. Solunum
kas kuvveti ve enduransini degerlendiren herhangi bir caligmaya da rastlanmamustir.
Yapilan arastirmalarda sadece erkek ya da kadin bireyler iizerine odaklanarak belirli
bir siire boyunca uygulanan dans egitiminin solunum fonksiyonlar: {izerine etkisini
degerlendirilmistir. Bu ¢alisma, KKTC ‘ye ait uzun siiredir aktif olarak geleneksel halk
danslar1 oynayan bireylerde solunum kas kuvveti ve solunum kas enduransinm

degerlendirerek dans etmeyen bireyler ile karsilastiran ilk arastirmadir. Arastirmanin
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sonucunda dansgilar ve sedanter bireylerin solunum kas kuvveti ve solunum kas
enduranst % degerlerine bakildiginda iki grup arasinda anlamli farklilik oldugu ve
dansgilarin daha iyi oldugu tespit edilmistir. Arastirmalar diizenli olarak yapilan
antrenmanlara, solunum kaslarinin uyum saglayabilecegini bildirmislerdir (118). Halk
oyunlari orta siddetli, aerobik igerikli aktiviteler olup, diizenli yapilan antrenmanlarla
solunum kas kuvveti ve solunum kas enduransini gelistirilebilir. Gelisen solunum kas
kuvveti ve enduransi ile de performans sirasinda pulmoner ventilasyon artmakta,
solunum kaslarina daha fazla O2 gidisi saglanmaktadir. Tiim bu sonuclara bakildiginda
KKTC halk danslarinda da aerobik igerikli aktivitelerin solunum kas kuvveti ve

enduransinda bu tiir diizeyde anlamli nitelikler olusturabilecegi diistiniilmektedir.

5.1Limitasyonlar

® Bu calismanin en 6nemli limitasyonu, aragtirmaya dahil edilen dansgilarin
farkl1 ekiplerde yer almasiyla ortaya ¢ikan antrenman (frekans, siddet ve siire)
rutinlerindeki farkliliklardir. KKTC halk danslar karakteri itibari ile aktivite
bakimindan orta siddetli diizeyde kalmaktadir. Bu nedenle sedanter bireylerle
yapilan karsilastirmalarda bazi parametrelerde (esneklik, aerobik kapasite,

kuvvet, denge) anlamli sonuglar elde edilememis olabilir.

® Aecrobik kapasitenin degerlendirilmesinde VO2maks dnemli bir 6lgiittiir. Iki grup
karsilagtirildiginda dansgilarin aerobik kapasitelerinin sayisal olarak sedanter
bireylere gore daha iyi oldugu goriilmistiir ancak gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamistir. VO2maks degerlendirmesinde 20 m
mekik kosu testi gecerli bir metot olsa da, direkt yontemler kullanilarak 6l¢iim
yapilmasi iki grubun aerobik kapasite diizeyleri hakkinda kesin bir yorum

yapmamizi saglayacaktir.
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Boliim 6

SONUC VE ONERILER

Sonuglar

KKTC Halk Danslar1 Federasyonuna bagli dans eden ve diizenli olarak
antremanlara katilan dansgilarda propriyoseptif duyu ve fiziksel uygunluk
parametrelerinin degerlendirildigi, elde edile verilerin ayn1 yas ve fiziksel 6zelliklere
sahip dans etmeyen sedanter saglikli bireylerle karsilastirildigi bu ¢alismanin sonug ve
oOnerileri asagidaki gibidir.

1. Dansgilar ve sedanter bireylerin viicut kompozisyonu (viicut agirligi, kas kiitlesi,
kas kiitlesi orani, yag kiitlesi, yag kiitlesi orani, bazal metabolizma hiz1), aerobik
kapasite diizeyi, esneklik, dinamik denge 6l¢iim sonuglar1 biribirine benzerdir,
ancak anaerobik gii¢ diizeyi yoniinden danscilar daha iyi olup, iki grup arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark vardir. Bu durumda basta olusturulan “Lisansli halk
dansgilart ve sedanter saglikli bireylerin fiziksel uygunluk O6lglim sonuglari
arasinda fark yoktur" seklindeki hipotezimiz anaerobik gii¢ haricinde kabul
edilmistir.

2. Dansgilar ve sedanter bireylerin propriyoseptif duyu (45° ve 60° eklem pozisyon
duyusu ve kinestezi) Olglim sonuglar1 birbirine benzerdir. Bu nedenle basta
olusturulan “Lisanslh halk dansgilar1 ve sedanter saglikli bireylerin propriyoseptif
duyu Olciim sonuclart arasinda fark yoktur” seklindeki hipotezimiz kabul

edilmistir.
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3. Dansg¢ilarin sedanter bireylere gére solunum kas kuvveti ve solunum kas enduransi
% degerleri daha yiiksek olup, iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
vardir. Bu nedenle basta kurulan “Lisansh halk dansg¢ilar1 ve sedanter saglikli
bireylerin solunum kas kuvveti ve solunum kas enduransi 6l¢tim sonuglar1 arasinda

fark yoktur” seklindeki hipotezimiz reddedilmistir.

Oneriler

e Dansgilarda optimal antrenman basarisi diizeyi saglanarak hem sahne
performansi ve mesleki estetik arttirilabilir hemde viicut kompozisyonu dans
tiirtine uygun hale getirilebilir.

e Dansg1 bireylerde yetersiz diizeyde esneklik, postural problemleri beraberinde
getirmektedir. Bu nedenle dansg¢ilarin antrenman programlarina germe
egzersizlerinin eklenmesi estetik ve etkili performans agisindan yararli olabilir.

e Dans, aralikli bir egzersizdir ve metabolik etkisi, dansin tarzina ve s6z konusu
koreografinin yogunluguna ve siliresine baglidir. Bu nedenle literatiir
dogrultusunda estetik ve artistik gereksinimlere miidahale etmeden dans egitim
programlarinin yogunlugunun arttirilmasi (ek antrenmanlar ve gesitli teknikler
yardimiyla), fizyoterapist esliginde ilave Ozellestirilmis egzersiz egitim
programlarinin  olusturulmasi (kuvvetlendirme egzersizleri gibi) yetersiz
diizeyde olan fiziksel uygunluk bilesenlerinin giderilmesine katki saglayabilir.

e Aecrobik kapasitenin kaniti olarak mevcut VO2zmaks degeri danscilar da
sedanterlerle karsilastirildiginda anlamli diizeyde bir farklilik goriilmemistir.
Bu diisiincenin dogrulugunu gostermek i¢in gelecekteki calismalarda aerobik
kapasite Ol¢limii i¢in direk yontemler kulllanilmasi objektif sonuglarin elde

edilmesi agisindan 6nem arz etmektedir.
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Sonug olarak, gelneksel halk danslar1 diger dans tarzlariyla karsilastirildiginda
fiziksel uygunluk bilesenlerinin olduk¢a yetersiz oldugu ve maksimal performansin
ortaya cikartilmasinda tek basina yeterli olmadigr goriilmektedir. Calismamizin
sonuglar1 bize bireylerin simdiki fiziksel uygunluk diizeyi ve buna bagh olarak ileri
zamandaki performans1 hakkinda bilgi vermekte, elde edilen nicel veriler
dogrultusunda bireylere fizyoterapist esliginde spesifik egzersiz egitim programlari
olusturulmasint ve bu programlara uygun yonlendirmelerin yapilmasi gerekliligini
ortaya koymaktadir. Bununla birlikte arastirmanin gelecekte bu alanda yapilacak olan
caligmalara yol gostermesi ve belirtilen Oneriler 1s18inda genisletilmesinin faydali

olabilecegini diistinmekteyiz.
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BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU
ARASTIRMANIN ADI:

Bu form ile “PROFESYONEL HALK DANSCILARI iLE SEDANTER
BIREYLERIN PROPRIYOSEPTIF DUYU VE FIZIKSEL UYGUNLUK
DUZEYLERININ KARSILASTIRILMASI” isimli ¢alismada yer almak iizere
davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu ¢alisma, aragtirma amagcli olarak yapilmaktadir ve
katilim goniilliiliik esasina dayalidir. Arastirmaya katilip katilmama karar1 tamamen
size aittir. Sizinle ilgili tiim bilgiler gizli tutulacaktir. Arasgtirmanin sonunda, kendi
sonuclarinizla ilgili bilgi istemeye hakkiniz vardir. Arastirma bitiminde elde edilen
sonugclar, sizin kimliginiz higbir sekilde agiklanmadan, tamamen sakli tutularak ilgili
literatlirde yayinlanabilecektir.

Arastirmaya katilma konusunda karar vermeden oOnce arastirma hakkinda sizi
bilgilendirmek istiyoruz. Katilmak isteyip istemediginize karar vermeden Once
aragtirmanin neden yapildigini, bilgilerinizin nasil kullanilacagini, ¢aligmanin neleri
icerdigini, olasi yararlar ve risklerini ya da rahatsizlik verebilecek yonlerini anlamaniz
onemlidir. Liitfen asagidaki bilgileri dikkatlice okumak i¢in zaman ayiriniz. Aragtirma
hakkinda tam olarak bilgi sahibi olduktan sonra ve sorulariniz cevaplandiktan sonra
eger katilmak isterseniz, sizden bu formu imzalamaniz istenecektir. Su anda bu formu
imzalasaniz bile istediginiz herhangi bir zamanda bir neden gostermeksizin
aragtirmay1 birakmakta Ozgiirsiiniiz. Aynm1 sekilde arastirmayi yiirliten arastirmaci
calismaya devam etmenizin sizin igin yararli olmayacagina karar verebilir ve sizi
calisma dis1 birakabilir. Calismaya katilmakla parasal bir yiik altina girmeyeceksiniz
ve size de herhangi bir 6deme yapilmayacaktir. Bu arastirma Prof.Dr Mehtap Malkog
sorumlulugu altinda yapilmaktadir.

Arastirmanin Konusu ve Amaci:

Bu ¢alisma diizenli olarak antrenman yapan profesyonel halk dansg¢ilarinda pozisyon
duyusu ve hareket hissi, fiziksel uygunluk diizeylerinin degerlendirilmesini ve
sonuglarin diizenli fiziksel aktivite yapmayan benzer yas ve fiziksel 6zellikleri olan
saglikli bireylerle karsilagtirilmasini amaglamaktadir.

Arastirmanin Yontemi:

Dogu Akdeniz Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Etik Kurul onay1 alindiktan
sonra ve gli¢ analizi sonuglar1 dogrultusunda arastirmaya 18-35 yas aras1 profesyonel
halk dansgilar1 ve diizenli olarak fiziksel aktivite yapmayan benzer yas ve fiziksel
Ozellikleri olan saglikli bireyler dahil edilecektir. Arastirmaya katilmay1 kabul eden
bireylere Dogu Akdeniz Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon béliimii Kardiyopulmoner Unitesinde baslangigta dans gegmisleri,
antrenman bilgileri gibi sosyodemografik bilgilerin alinmasinin yaninda pozisyon
duyusu ve hareket hissi, fiziksel uygunluk ve kardiyopulmoner parametrelerinin
degerlendirmesi yapilacaktir.
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Yapacagimiz degerlendirme sonucunda iilkemizde diizenli olarak folklorik dans
calismas1 yapan profosyonel halk dansgilarinda pozisyon duyusu ve hareket hissi,
fiziksel uygunluk diizeylerinde olusabilecek degisikler belirlenerek ileriye yonelik bu
alanda yapilacak olan ¢alismalara kaynak olmasi1 beklenmektedir.

Soru, Daha Fazla Bilgi ve Problemler i¢cin Basvurulacak Kisiler :

Gereksiniminiz oldugunuzda asagidaki kisi ile liitfen iletisime geciniz.

Adi1 : Nurcihan ALTUN
Gorevi :Fizyoterapist
Telefon : 05338768355

Goniilliiniin / Katilmcinin Beyan:

Bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi ve ilgili metni okudum
Yukaridaki bilgileri ilgili aragtirmaci ile ayrintili olarak tartistim ve kendisi biitlin
sorularimi tatmin olacagim sekilde cevaplada.

Bu bilgilendirilmis olur belgesini okudum ve anladim. Arastirmaya katilmam
konusunda zorlayici bir davranigla karsilasmis degilim. Eger katilmay1 reddedersem,
bu durumun bana herhangi bir zarar getirmeyecegini de biliyorum. Arastirma sirasinda
herhangi bir neden gostermeden arastirmadan ¢ekilebilirim. Ayrica arastirmaci
tarafindan arastirma dis1 da tutulabilirim. Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili
herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana da herhangi bir 6deme
yapilmayacaktir.

Arastirmadan elde edilen benimle ilgili kisisel bilgilerin gizliliginin korunacagin
biliyorum. Arastirma sirasinda herhangi bir bilgi, soru sorma ihtiyacim oldugunda
Nurcihan Altun ile iletisim kurabilecegimi biliyorum.

Bana yapilan tiim agiklamalari ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Bu kosullarla
s0z konusu arastirmaya kendi rizamla, hi¢ bir baski ve zorlama olmaksizin,
goniilliiliik icerisinde katilmay1 kabul ediyor ve bu onay belgesini kendi hiir irademle
imzaliyorum. Arastirmaci, saklamam i¢in imzali bu belgenin bir kopyasini bana
teslim etmistir.

Goniillii/Katilimci
Adi, soyadi:

Adres:

Tel:

Imza:

Tarih:

Goriisme Tamgi
Adi, soyadi:

Adres:

Tel:

Imza:

Tarih:
Arastirmaci

Ad1 soyadi, unvant:
Adres:

Tel:

Imza:

Tarih
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Ek 3: Degerlendirme Formlar

DOGU AKDENIiZ UNIiVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERI FAKULTESI
FiZYOTERAPIi VE REHABILITASYON BOLUMU

DANSCILARA YONELIK KiSiSEL DEGERLENDIRME FORMU

Olgu No: Tarih:

Cinsiyet: o Kadin o Erkek

Yas: .......

Boy: ....... Viicut agirhig: ....... VKI: ....... kg/m?
Dominant Taraf: o Sag o Sol

Egitim durumu: o Okur-yazar o lkokul o Ortaokul o Lise

Universite o Lisantisti

Meslek: ......ccoeoviirennnn
Alkol Kullantyor mu? o HAYIR o EVET /...... kadeh/hafta........... yil
Sigara Kullantyor mu? o HAYIR o EVET /... paket/giin.............. yil

Calisma yapilan gruba katilma yasinmiz: .............
Kag senedir grupla beraber dans ediyorsunuz? ............

Dans ettiginiz zemin tlirli nedir?.........ccccceeeeevveeeieeenneenne,

Ne siklikta antrenmanlara katiliyorsunuz? ..................... (giin/hafta)
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Kag saat stireyle? ........................ ( saat/glin)
Haftada kag saat antrenman yapiyorsunuz? ..................

Yilda kag hafta yeni egitim yapiyorsunuz? ..................

Antrenmanlarda mola veriyor musunuz? EVET [] HAYIR []

Isinma egzersizi yapiyor musunuz?

Su an gosteri yaptyor musunuz? EVET [] HAYIR []
Senede kag giin? ..................

Dans disinda herhangi bir egzersiz yapiyor musunuz? EVET []

Yapilan aktivite:...................

Ne kadar siklikla?............... (giin/hafta)
Ne zamandir?.................
Stiresi:.......oovenne. (dk/saat)

Gecirilmis 6nemli sakatlik, ameliyat ya da hastalik (tarihleri
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DOGU AKDENIZ UNIiVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERI FAKULTESI
FiZYOTERAPIi VE REHABILITASYON BOLUMU

SEDANTER BIiREYLERE YONELIK KiSiISEL DEGERLENDiRME FORMU

Olgu No: Tarih:

Cinsiyet: o Kadin o Erkek

Yas: .......

Boy: ....... Viicut agirhgt: ....... VKI: ....... kg/m?

Dominant Taraf: o Sag o Sol

Egitim durumu: o Okur-yazar o ilkokul o Ortaokul o Lise

o Universite oLisansiistii
Meslek: .....oooveeieniii

Alkol Kullaniyor mu? o HAYIR o EVE

T /... kadeh/hafta........... yil

Sigara Kullantyor mu? o HAYIR o EVET /... paket/giin.............. yil
Egzersiz aligkanliginiz var mi?.........ccccoooiiiiiniiiniinceeeeee,
Daha 6nce yaptig1 spor var m1? Var sa siireleri:........................
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Antropometrik Degerlendirme
Tanita Marka Viicut Analiz Monitorii

Viicut Agirhg:

Viicut Kiitle indeksi

Toplam Viicut Kas Kiitlesi (Kg)

Toplam Viicut Kas Kiitle % Oram

Toplam Viicut Yag Kiitlesi (Kg)

Toplam Viicut Yag % Orani

Bazal Metabolizma Hizi

Sleight Programi
Slalom Testi

Degerlendirme

Tutturulan kutu 1.Test

Sayisi 2.Test

3.Test

En lyi
Deger

Sapma degeri 1.Test

2. Test

3.Test

En lyi
Deger

BF degeri 1.Test

2.Test

3.Test

En lyi
Deger

ML degeri 1.Test

2.Test

3.Test

En lyi
Deger
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Propriyoseptif Degerlendirmesi
Eklem Pozisyon Duyusu (Dominant Taraf)

45° Diz Fleksiyonu

60° Diz Ekstansiyonu

1.Test Acis1

2. Test Acisi

3. Test Aqisi

1.Mutlak Hata

2.Mutlak Hata

3.Mulak Hata

Ortalama Hareket Acisi

Ortalama Mutlak Hata

Kinestetik Degerlendirme

15° Diz Fleksiyonu

1.Test Acisi

2. Test Agisi

3.Test Acisi

1.Mutlak Hata

2.Mutlak Hata

3.Mulak Hata

Ortalama Hareket Acisi

Ortalama Mutlak Hata

Otur-Uzan Testi

1.

3. Ortalama Deger
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Aerobik Kapasite
20 metre Mekik Kosu Testi

Anaerobik Gii¢
Dikey Sicrama Testi

En lyi Deger

Test

Kas Kuvveti Pik Tork Degerleri

60°/sn

Kuadriseps

Hamstring

180°/sn

Kuadriseps

Hamstring

Kardiyopulmoner Degerlendirme
Solunum Kas Kuvveti

Maksimal Inspiratuar Az ici
Basin¢ (MIP)

Maksimal Ekspiratuar Agiz ici
Basing Ol¢iimii (MEP)

Solunum Kas Enduransi

Maksimum istemli Ventilasyon
(MVV)

Degerlendirme

En lyi Deger

1. 2.

3.
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DOGU AKDENIiZ UNIiVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERI FAKULTESI
FiZYOTERAPIi VE REHABILITASYON BOLUMU

ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTIVITE ANKET

Adi-soyada: Tarih:
Cinsiyet:
Boliim:

Telefon numarasi:

Bu boliimdeki sorular son 7 giin icerisinde fiziksel aktivitede harcanan zamanla ilgilidir. Liitfen son 7
giinde yaptiginiz siddetli fiziksel aktiviteleri diisiiniin. (iste, evde, bir yerden bir yere giderken, bos
zamanlariizda yaptiginiz spor, egzersiz veya eglence vb.)

Siddetli fiziksel aktiviteler yogun fiziksel efor gerektiren ve nefes alip verme
temposunun normalden ¢ok daha fazla oldugu aktivitelerdir. Sadece herhangi bir
zamanda en az 10 dakika siire ile yaptiginiz aktiviteleri diistiniin.
1.Gegen 7 giin igerisinde ka¢ giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol,
veya hizli bisiklet ¢cevirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?

Haftada____ giin o Siddetli fiziksel aktivite yapmadim.
— (3.soruya gidin.)
2.Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadiniz?

Giinde saatGiinde dakika 0 Bilmiyorum/Emin degilim.
Gegen 7 giin igerisinde ka¢ giin hafif yiik tagima, normal hizda bisiklet ¢evirme, halk oyunlari,
dans, bowling veya giftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel aktivitelerden yaptiniz? Yiiriime

harig.
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3.Gegen 7 giinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisiinlin. Orta dereceli
aktivite orta derece fiziksel gii¢c gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden
olan aktivitelerdir. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel
aktiviteleri diisliniin.
Haftada____ giin o Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. —
(5.soruya gidin.)
4. Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadiniz?
Giinde____saatGiinde____ dakika 0 Bilmiyorum/Emin degilim.

Gegen 7 giinde yiiriiyerek gecirdiginiz zamani diistiniin. Bu igyerinde, evde, bir yerden bir yere

ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla yaptiginiz yliriiyiis

olabilir.

5. Gegen 7 giin, bir seferde en az 10 dakika yiiriidiiglinliz giin say1s1 kagtir?
Haftada giin o Yiiriimedim. — (7.soruya gidin.)
6. Bu giinlerden birinde yiirliyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?

Giinde saatGiinde dakika 0 Bilmiyorum/Emin degilim.

Son soru, gegen 7 giinde hafta icinde oturarak gecirdiginiz zamanlarla ilgilidir. iste, evde,
calisirken ya da dinlenirken gegirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda, arkadasinizi ziyaret
ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon seyrettiginizde oturarak gegirdiginiz
zamanlar1 kapsamaktadir.

7. Gegen 7 giin igerisinde, giinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?

Giinde saatGiinde dakika 0 Bilmiyorum/Emin degilim.
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