@
T.C.

HACETTEPE UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

FLAMENKO DANSCILARINDA YUKSEK SIDDETLi ARALIKLI EGITiMIN
PERFORMANSA OLAN ETKIiSi

Uzm Fzt. Demet TEKIN

TEZ DANISMANI
Doc. Dr. irem DUZGUN

Spor Fizyoterapistligi-Doktora
DOKTORA TEZI

Ankara, 2016






@
T.C.

HACETTEPE UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

FLAMENKO DANSCILARINDA YUKSEK SIDDETLi ARALIKLI EGITiMIN
PERFORMANSA OLAN ETKIiSi

Uzm Fzt. Demet TEKIN

Spor Fizyoterapistligi-Doktora
DOKTORA TEZi

TEZ DANISMANI
Doc. Dr. irem DUZGUN

Ankara, 2016



Anabilim Lal.
Proygram

Tew Rashi:

l franui Ad-Suvind

SAvamd Sanae Jarthi

tHizvoterapi ve liehnlvlitasyon

18 por Floyoferapisilijgi

(Tl eiko Danzedariods Viiksek Siddet
Ferlurimues: Ol o Eilisi

1Dl TERGH
SAL03.2016

li Arahkh EFitivnin

Tu galistry jicini mraliwdyn vifssek Hssns/dokiora tzal clarsk kabal 2c6ilmagtie

Tiwr Thagshewey

Tez cammzns:

Ll

Ty

Ciye:

AT

Prol, Y. Mevin Erean
{H, (. Sn¥. Bil, Falk, FTR. Biiliirmii)
Bog Dr, frem DUZGTN
1HL T, Sag, Bil. Tuk, ' LR Bidiimii)
Frobk I A Arvge lavadungn
{11 T:. Sn¥, Bl Tale, FTR, Bolimn)

T, D Teran (RS AY

{Gazi U, S0 Bil. Fuk. FTR. Biiliini)

Thog, Yir. Sevin Adalay GU2EL

{Ciazi U, Sing. Bl Fak. FTIR. BdIlimil

g™
2

D e Havetaps Universiies Lissosizti EZiim-Ofreim ve Siney Yausunelifinin ilzili

maddeert cyannea yuakaodall JEn e fendan wygan 28-0mits we $aghk Bliimler: Enstittsu

¥ dneticn Kuvcka xavesvla xabul ediloijtic.

+

| Jsdacho

Pt Th, Divlolus CrE AN
A el



TESEKKUR

Doktora egitimim siiresince destek olan, arkadasca yaklasimi ile enerjimi arttiran
tez danismanim ¢ok sevgili hocam Sayin Dog. Dr. Irem DUZGUN’e, bana emegi gecen,
herzaman yol gosteren degerli hocam Sayin Prof. Dr. Giil BALTACI’ya, kisisel ve
mesleki gelisimim i¢in her tiirlii destegi bana sunan ve basarili bir fizyoterapist olmami
isteyen degerli hocam Sayin Prof. Dr. Bilsen SIRMEN e, bana fikirleriyle yon veren, her
durumda bana destek olan ¢ok sevdigim Sayin Yrd. Dog. Dr. Ani AGOPYAN’a,

Tez c¢alismalarimda bana destek olan Kalkedon Flamenko Toplulugu
kurucularindan ortagim Dinger DEDEOGLU na ve tiim Kalkedon ailesine, 6l¢iimlerim
sirasinda destegini esirgemeyen sevgili abim Uzm. Fizyoterapist Mesut SELAMI ve
sevgili arkadasim Uzm. Fzt. Eda ULUTAS’a, bilimi seven ve bilimciye sonsuz destek
veren arkadasim Kardiyolog Dog. Dr. Elif EROGLU’na, manevi destek yani sira

malzeme destegdi saglayan Istanbul Bilgi Universitesi Saglik Bilimleri Y.O. ¢alisanlarina,

Tim hayatim boyunca bana emekleri gegen, desteklerini hicbir zaman
esirgemeyen ve sonuna kadar giivenen, onlarsiz yapamayacagim aile iiyelerime;

ANNEM’e, ablalarima, abime, yegenlerime, enistelerime ve yengeme,

Fiziksel olarak yanimda olmasa da, kendisini géremesem de hep yanimda

hissettigim biricik BABAM’a,

Tesekkiir ve saygilarimi bir borg bilirim.

Demet TEKIN



OZET

Tekin D. Flamenko dansc¢ilarinda yiiksek siddetli aralikh egitimin performansa olan
etkisi. Hacettepe Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Spor Fizyoterapistligi
Program, Doktora tezi, Ankara, 2016. Bu ¢alismanin amaci, Flamenko dansgilarinda
10 haftalik yiiksek siddetli aralikli egitimin, kassal kuvvet ve dayaniklilik egitiminin ve
Flamenko koreografi egitiminin performansa olan etkisinin ortaya konulmasidir.
Aragtirmaya toplam 33 goniillii Flamenko dans egitimi alan birey katildi. Katilimcilar, 3
gruba (n=11) ayrildi. Tiim dansgilar arastirma siiresince, haftada 2 giin/50 dk, kalp atim
hizinin %55-60’1 oraninda orta siddetli Flamenko dans koreografik c¢alismalara devam
etti. Yiiksek siddetli aralikli egitim ve kassal kuvvet dayaniklilik gruplarina 6n testlerin
ardindan aerobik ve anaerobik sistemlerin birlikte c¢alistirildigi farkli yiiklenme
siddetlerine sahip ek egitim programi (10 hafta/2 giin/40 dk) uygulandi. Kontrol grubuna
ise On testlerin ardindan koreografik calismalarin disinda ek egitim uygulanmadi.
Arastirma Oncesinde dansgilara antropometrik Sl¢limlerin yani sira; VOzmax analizi,
ekokardiyografik analiz, aktif dikey sigrama, plank (diiz-sag-sol plank), ¢ift diiz bacak
kaldirma, duvarda izometrik squat, 1 dk abdominal mekik, squat, sorenson ve golpe
testleri uygulandi. On ve son test dlgiim ydntemi kullanilan calismada istatistiksel
analizlerde ‘Kruskal-Wallis H’, ‘Wilcoxon Isaretli Siralar’ testleri kullanild.

Flamenko koreografisiyle birlikte yiiksek sidedetli aralikli egitim uygulamasi
yapilan dansgilarda 10 haftalik egitimin sonrasinda statik gévde kassal kuvvetindeki
dayaniklilikta, dikey sigramada, aerobik kapasitelerinde (VO2max), anaerobik giiglerinde,
kassal ve kardiyovaskiiler dayaniklilig1 belirlemeye yonelik gelistirilen Golpe testinde ve
ekokardiyografik parametrelerinden bazilarinda anlamli artis meydana geldi (p<0.05).
Diger gruplarda ise performans gostergelerinin higbirinde istatistiksel olarak anlamli bir
artig tespit edilmedi (p=0.05).

Flamenko danscilarinda koreografi egitimine ek olarak uygulanan yiiksek siddetli
aralikli egitim aerobik-anaerobik performansa, kassal ve kardiyovaskiiler dayanikliliga
olan olumlu etkisi ortaya konularak Flamenko dansgilarinin egitimleri sirasinda
uygulayabilecekleri etkin bir egitim programi olusturuldu.

Anahtar Kelimeler: Dans, Performans, Aerobik, Anaerobik, Ekokardiyografi
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ABSTRACT

Tekin D. The effect of high intensity interval training on the performance in
Flamenco dancers. Hacettepe University, Institute of Health Science, Sports
Physiotherapy Program. PhD Thesis. Ankara, 2016. The aim of the study is to
investigate the effect of 10 weeks high intensity interval training, muscles strenght-
endurance and Flamenco coreography training on performance. Totatly 33 women
Flamenco dance students joined voluntarily to this study. They were divided into 3 groups
(n=11). Throughout the study, all dancers proceed to choreographic Flamenco training
(approximately %55-60 of maximum heart rate). Two days a week, 50 minutes for main
term a day. Following pretests on high intensity interval and muscles strenght-endurance
training groups, we applied an additional training programme with different loadings in
which aerobic and anaerobic systems operate together (10 weeks, 2 days a week, 40
minutes a day). While no additional training program was applied to the control group
apart from the coreographic Flamenco training. Before the study, along with the
antropometric measurements we applied a battery of procedures including VO2max,
echocardiographic analysis, counter-movement vertical jump, plank (straight-right-left),
double straight leg raise, isometric squat wall, abdominal sit-up, squat, sorenson and golpe
tests. In this study ‘Kruskal-Wallis H’, ‘Wilcoxon Signed Rank Test’ were used.

After 10 weeks of training, in high intensity interval training, we showed
significant increase with respect to the static body muscular strength, vertical jump,
aerobic capacity (VO2max), anaerobic power, some of the echocardiographic parameters

and Golpe tests (p<0.05). In other groups, there were no significant increase (p>0.05).

An efficient training program was composed by producing high intensity interval
training about 10 weeks for dancers as well as the positive effects on aerobic-anaerobic

performance, muscle and cardiovascular endurance.

Key Words: Dance, Performance, Aerobic, Anaerobic, Echocardiography
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1. GIRIS

Uzun yillar 6ncesinde Hindistan’da ortaya ¢iktigi sdylenen Flamenko, giiniimiizde
Ispanya’nin giineyinde Endiiliis bdlgesine ait bir sanattir. Cingeneleri ve onlarin
kiltlirlerini tanimlamak igin 19. yiizyil baslarinda kullanilmais, 2. yarisindan sonra da daha
yaygin hale gelmis ve tiim diinyada bilinen icra edilen bir sanat haline gelmistir (34,146).
Ozellikle Arap, Ortadogu ve Uzak Dogu miizikleriyle olan baglantis1 Tiirklerin bu sanata
olan ilgisini de agiklamaktadir (16,106,178). 2010 yilinda ‘Diinya Somut Olmayan Kiiltiir
Miras1’ olarak kayitlara gegmistir (161).

Bu sanat1 olusturan 6gelerden biri olan Flamenko dansi, kisinin ayaklarini bir
perkiisyon gibi kullandigi (167), ellerin ve viicudun zarif kombinasyonu ile karakterize
bir tiirdiir. Kiside ortaya ¢ikardigi duygu yogunlugunun yani sira, dans¢inin kompleks ve
yogun hareket karmasinin miizikle uyumu ile de seyircide hayranlik uyandiran bir yapiya
sahiptir. Basarili bir koreografik ¢aligma ile bireyler yogun tempolu araliksiz performans
sergilemektedirler. Ancak etkili ve dogru bir performans i¢in dansgilarin gerekli donanima
sahip olmalari, tiim fiziksel uygunluk parametrelerini bransa 6zel olarak gelistirmeleri

gerekmektedir. Sportif performansin da en 6nemli gostergeleri kuvvet, dayaniklilik ve

giictiir (5).

Flamenko dansgilarinda enerji gereksinimleri incelenmistir ve Onemli bir
anaerobik gii¢ ¢ikisina sahip olduklari ortaya konulmustur (149). Hem aerobik hem de
anaerobik sistemlerin yaygin olarak kullanildigi, performans sirasinda fazlaca hizlanma
ve yavaglama donemleri bulunan bu dansta, kisa ama siddetli yiiklenmelere dayanabilmek
icin kassal ve kardiyovaskiiler dayaniklilik, kuvvet ve hiz gelistirilmelidir. Patlayici
aktivitelerin gergeklestirilmesi igin gerekli olan anaerobik kapasitenin gelistirilmesinin
yani sira, Ozellike aerobik (oksidatif) kapasitenin gelisimi Flamenko dansinda ihtiyag
duyulan uzun siireli enerjinin karsilanmasinda ve kardiyovaskiiler dayanikliligin
gelistirilmesinde olduk¢a Onem tasimaktadir. Aerobik kapasite temeli dayaniklilik
olmayan spor dallarinda bile ana performans etkenlerinden biridir (164). Bu nedenle

Flamenko dansgilarinda performans testleri arasinda olduk¢a 6nemli bir yere sahiptir.



Flamenkonun ana yurdu olan Ispanya’da ve diger bircok iilkede verilen
egitimlerde siire kisitlilig1 ve kisilerin beklentisinin kisa siirede karsilanmasi amaciyla,

koreografik caligmalara ve kisa siireli teknik egitimlere yer verilmektedir.

Flamenko dansinin olduk¢a zor ve kompleks bir yapist olmasina ragmen bu dansin
egitimi sirasinda yliklenmenin temel ilkeleri olan tekrar sayilari, dinlenme siireleri ve
egzersiz siddeti gibi parametreler gozardi edilmektedir. Yapilan yiiklenmelerin herhangi
bir ilkeye bagh olmadan gelisi giizel uygulanmasi, bireyin danstaki verim potansiyelinin
olumsuz yonde etkilenmesine yol agacaktir. Bu nedenle dansgilarda verimin arttirilmasi

icin yapilan yiiklenmelerin genel bir ilkeye bagli olmasi 6nem tagimaktadir.

Yiiksek siddetli aralikli egitim (high intensity interval training-HIIT), 1970°1erde
popliler olan bir kuvvet egitim tiirlidiir. Daha kisa siireli ve etkili bir antrenman i¢in ¢ok
siddetli anaerobik periyotlar ile daha yavas yenilenme periyotlarinin arka arkaya
yapilmasina dayanan bir egzersiz sistemidir. Kisa dinlenmelerin ya da diisikk yogunluklu
egzersizlerin ilave edildigi patlayict hareketlerin oldugu kisa ve aralikli yapilan fiziksel
egzersizler olarak agiklanir (35,67). Klasik aerobik egzersiz egitiminden daha iyidir
(36,81). Normal endurans egitimlerine gore ¢ok daha fazla metobolik adaptasyon saglayan
(67,108) kuvveti, ‘core stabilizasyonu’ ve motor yetenek performansini arttiran
(36,109,125), orta yogunluktaki egzersizlere gore daha eglenceli bir uygulamadir (23).
Yag yakimini oldukga arttirir (150,171), 48 saat sonrasinda bile metabolizma hizi yiiksek
kalir (82).

Beden, dansc¢ilarin ifade araci oldugundan, kassal kuvvet, gii¢ gibi fizyolojik
yeteneklerin gelistirilmesinin, performansin artisina fayda saglayabilecegi dnerilmektedir
(9,10,24,33,102). Diger estetik temelli aktivitelerde oldugu gibi, artistik kalite ve
performans yeterliligi, arttirilmis fizyolojik kapasitelerle gelistirilebilmektedir (13).
Fizyolojik kapasitenin gelistirilmesi, dansc¢ilarda c¢ok yoOnlii performans artisini
saglamasinda yararli olmasina karsilik, Flamenko danscilarina verilen egitim tiirlerine ve
bu egitimlerin kardiovaskiiler uygunluk diizeyine, kuvvet parametrelerine ve dans

performansina olan etkisine dair bir ¢alisma bulunmamasi dikkat ¢ekicidir.



Flamenko dans egitimlerinde (gerek teknik gerek koreografik caligmalarda)
fiziksel uygunluk parametrelerini gelistirmek i¢in ne tlir bir egitim yontemine ihtiyag
duyuldugu dikkat edilmeyen bir konudur. Cogu zaman yiiksek tempoda kisa siireli
dinlenmelerle yapilan egitim modelleri tercih edilmektedir. Ancak bu egitim modelinin

performansa olan etkisi incelenmemistir.

Bu yaklasimla, arastirmamizda Flamenko dans egitiminde 10 haftalik yiiksek
siddetli aralikli egitim uygulamasiin kardiovaskiiler uygunluk diizeyine (VO2max),
kuvvet parametrelerine ve dans performansina olan etkinliginin yani sira, kassal kuvvet
ve dayaniklilik egitimi ile arasindaki farkliligin ortaya konmasi amaclandi. Ayrica farkl
yogunluktaki yiiklenme ve dinlenme araliklarindan olusan bu iki egitim modelinin,
yiklenme ilkeleri temel alinmadan uygulanan Flamenko dans egitimine oranla
kardiovaskiiler, kuvvet ve dans performansinda yaratabilecegi gelisim farkliliklarinin
ortaya konmasina calisildi. Bu dogrultuda tiim diinyada bu egitimi veren Kkisilere
kullanabilecekleri bir kaynagin olusturulmasi ve Flamenko dansina yonelik farkli egitim

modellerinin sunulmasi hedeflendi.
Hipotezler:

Ho (1): Flamenko dans¢ilarinda yiiksek siddetli aralikli egitimin performansa etkisi

vardir.

Ho (2): Flamenko dansgilarinda kassal kuvvet ve dayaniklilik egitiminin

performansa etkisi vardir.

Ho (3): Flamenko danscilarinda sadece koreografi egitiminin performansa etkisi

vardir.

Ho (4): Flamenko dansgilarinda yiiksek siddetli aralikli egitimi, kassal kuvvet ve
dayaniklilik egitimi ve Flamenko koreografi egitimi alan gruplarin egitimin modelleri

arasinda performansa etkisi bakimindan fark vardir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Dansin Tanmu ve Ozellikleri

Dans, uzayda insan viicudu tarafindan sekil ve tarz verilerek gerceklestirilen bir
ifade modelidir (91). Bir ama¢ dogrultusunda kontrollii ritmik hareketlerden olusur.
Dinsel ve biiyiisel oyunlarin, iletisim yollarinin kullanildigi, bireysel ya da toplumsal bir
etkinlik olarak tanimlanabildigi, ciddi ve belli bir hedefe yonelik oldugu ya da eglence
amagl gosterilebildigi kaynaklar mevcuttur. (105). Tam olarak ge¢misi bilinmese de,
secilmis ilk insanlar i¢in anlagmakta ¢ektikleri giicliige bulduklari ilk ¢oziim olarak
tanimlanmaistir.

Dans kisisel, tarihsel ve kiiltiirel anlamlarin ifadelerinin somutlagmis duyusal
deneyimleridir (153). Ayn1 zamanda ¢oklu zeka iizerine dayanan kinestetik zekanimn bir
seklidir (75). Linguistik yani dilsel zeka dansin kelime hazinesi ve onun 6ykii ve siirlerle
diizenlenmesi i¢in kullanilir. Dans bir dil gibidir. Gorsel zeka gézlem yapmak ve uzayda
viicudun yoniine ve hareket diizeylerine karar vermek igin gereklidir. Mantiksal zeka
dansin komponentleri eklenip cikartildign ve carpildigi zaman uygulanir. Igsel zeka
dansgilarin kendi duygularini hareketle ifade etmesine yardimci olur. Kisiler aras1 zeka
insanlara bir grup olarak ¢alismay1 ya da koreograf gibi bir lider segmeyi saglar. Bundan
dolay1 dans, tiim zeka tiirleri ile iliskide olup viicudu ¢ok yonlii ¢alistirmaktadir.

Izleyici ile dansc1 arasinda giiclii bir s6zsiiz iletisim araci olan dans, zihin ve bedeni
birlestirir. Bir kelimesi, bir hareketi baska bir hareketin nasil takip ettigini tanimlayan
dilbilgisi ve anlam1 vardir (174). Bu igerigin fiziksel uygunluk parametreleri ile birlestigi
noktada beceri ve basar1 s0z konusu olacaktir. Becerilerdeki teknik ustalik, dans
performansi sirasinda gerekli olan estetik bilesenlerin elde edilmesi i¢in gereklidir.

Dans 6zellikle kadinlar i¢in popiiler bir aktivite olmanin yanisira birgok geng i¢in
fiziksel aktiviteyi arttiracak potansiyele sahiptir (139). Cain ve digerleri (38) yapmis
olduklar1 ¢caligmada 7 farkli dans tiiriiniin ¢ocuklarda ve addlesanlarda fiziksel aktivite
lizerine etkisini arastirmistir ve herbirinin olumlu etkiye sahip olduklarini, aralarinda
herhangi bir farklilik olmadigini ortaya koymustur. Lopez ve digerleri fiziksel aktiviteye

katkida bulunmak i¢in dans pratiklerinin arttirilmasi gerektigini sdylemektedirler (114).



Dans fiziksel aktiviteyi arttirmanin yani sira hastaliklardan korunmak ya da tedavi
amaglt olarak olduk¢a fazla kullanilan bir yontem olarak karsimiza c¢ikmaktadir
(2,55,95,165). Birgok tiiriinde yer alan adimlamalar, cesaretlendirici bir yap1 ile dinamik
dengenin gelisimine yardimci olmaktadir (57). Ayrica, arastirmacilar dansin yetiskinler
tarafindan baglilik yapan ve motivasyonu arttiran geleneksel bir egzersiz olduguna
inandiklarini rapor etmislerdir (127). Boylece ¢ogu zaman diizenli yapilmasi beklenen
egzersizin yerini alarak viicutta fizyolojik, psikolojik ve ruhsal alanda oldukg¢a olumlu
etkiler olusturmaktadir.

Dans, eskiden bir spor olarak goriilmemekle birlikte gliniimiizde artik estetik bir
spor olarak anilmaktadir. Bu estetik sporda uygunluk; viicut kompozisyonunu, Kkalp-
solunum verimliligini ve kas giiciinii icerir (102). Iyi bir uygunluk sahibi olan dans¢ilarda
basarili bir performans beklenmektedir. Buna ragmen oldukca az sayida calisma yer
almaktadir. Dansgilar uygunluk kavramini yaralanmalardan korunmak ya da diger saglik
problemleri ile karsilasmamak i¢in gerekli bir kavram olarak gormektedirler. Oysaki
uygun egitim programlari hem kisinin estetik 6zelliklerini korumaktadir hem de oldukca
bireysel olan dans performansinin gelisimine katkida bulunmaktadir (4,100). Farkli dans
branglarinda yapilacak farkli egitim programlarinin etkinliginin  arastirilmasi

performansin dolayisi ile basarinin artisina katki saglayacaktir.
2.2. Flamenko ve Tarihgesi

Yediyiizlii yillarin basindan 1500’11 yillara kadar yaklagik 800 yillik bir kiiltiirel
etkisimin temelini olusturdugu Flamenko sanati Amerika nin Giiney Ispanya’y1 kesfinden
sonra 1900’lii yillara kadar devam etmis ve Ispanyol kiiltiiriiniin olduk¢a etkili oldugu
etnik bir kavram haline gelmistir. Iber yarimadasinda 8. ve 15. yiizyillar arasinda yer alan
Endiiliis bolgesine aittir. Arap miiziginin etkisi ile gelismistir; ancak Flamenko tarihine
baktigimizda sadece araplarin degil miisliman topluluklarin, ¢ingenelerin ve Endiiliis

bolgesinde yasayan farkli toplumlarin da etkileri oldugunu goriiyoruz.

Onsekizinci yiizyilldan sonra oynanis, ¢alinis ve sOylenis sekillerine gore farkli

isimler almigtir. Temelinde yok olus felsefesi tizerine kuruludur.



Giiney Ispanya’da eyaletlerde soylenen sarkilarm ve danslarin kisilikler ve
karakterler iizerine etkili oldugu bilinmektedir. Denizle i¢ i¢ce kiyr kesimlerde yasayan
kisilerin neseli bir ruh yapisina sahip oldugu, i¢ bolgelerde yasayanlarin ise zor hayat

sartlar1 nedeni ile agir tempolu ve zor sarkilar sdyledigi bunun bir 6rnegidir (16).

Yasanilan tiim duygularin (seving, hiiziin, ac1, isyan) ifade edilmesi sirasinda farkl
yontemler kullanilmigtir. Kimi zaman gitar kimi zaman sarki ve kimi zaman da dans tercih
edilmistir. Yasanilan ve anlatilmak istenilen duyguya gore de farklt mimikler ve viicut
hareketleri kullanilmistir. Eski yani geleneksel ve yeni akimlar arasinda arayislar hala
devam etmekte olup ileriye tasinabilmesi ve benligini koruyabilmesi adina son
zamanlarda oldukga sistemli bir yapiya sahip olmustur. Belli ritimlere sahip olmasi ve
duygunun yansitilmasinin temel 6zelliklerden oldugu Flamenko, eski ve yeniyi i¢inde en

iyi sekilde barindiran bir sanattir.

2.3. Flamenko Dansi ve Teknik Ozellikleri

Flamenko dans: 18. Yiizyilin sonlarinda Ispanyol ¢ingenelerden dogan geleneksel
bir danstir. Baslangigta duygulari ifade etmek i¢in kullanilan bir yontem olmakla birlikte
bugiin bir¢ok iilkede dgrenilen ve icra edilen bir dans tiiriidiir. Bir ve 3 inch (2,5-7 cm)
arasinda degisen ylikseklikte (85) ayakkabilar kullanarak ayaklarla dogal perkiisyon gibi
sesler cikarilir. Agonist ve antagonist kaslarin senkronize sekilde belli ritimler icinde
hareket ettirilmesi esasina dayanmaktadir. Donme, ziplama, firlatma, vb hareketler
barindirmasi nedeniyle yiiksek yogunluklu bir aktivite olarak degerlendirilebilir.

Vertikal diizlemde kollarin yukariya ve yanlara, bacaklarin ise asagiya dogru
uzanmasi, boslukta olabildigine biiyiikk alan kaplama istegi sonucu olusan hareket
kombinlerinden bir tanesidir. Bu alan iginde bir¢ok kas grubunun birlikte ¢alisabilecegi
karmagik hareketler yapilacagi gibi tek bir kas grubunun g¢aligsacagi basit ama etkileyici
hareketler de yapilabilmektedir. Flamenko hareketlerinin (postiir ve Flamenko hareket
dilinin sergiledigi biitlin) en acik karakteristik 6zelligi Laban analizinin adlandirdig:
Periferal Mekansal Gerginlik’tir (Peripheral Spatial Tension) (133). Bu terim
ekstremitelerin en uzun halinde baslatilan hareketlerin yon egilimlerini tanimlamak veya

bir bireyin kisisel alanindaki ve kinesferindeki gerginlik tanimi1 olarak kullanilmaktadir.


http://www.donquijote.org/culture/spain/flamenco/%20flamenco-shoes

Kinesfer kavrami Rudolf Laban tarafindan tanimlanmis bir kavramdir. Kisinin tek
bacak destek noktasi lizerinde iken diger bacaginin o noktadan ulagabildigi tiim alanlar
kinesfer olarak adlandirilir (32). (Sekil 2.1.) Bu alan kisinin uzayda ziplayarak ya da baska
sekillerle kaplayacagi alandan onceki en temel hareket kesif alanidir ve anatomik
siirlamalara sahiptir. Kisinin kinesferi i¢inde anterior yondeki hareket alan1 posteriordan
her zaman daha fazladir. Flamenko dansi da bu temele dayanarak farkli el-ayak-govde
kombinasyonlarin 6nceden karar verilen ritimler ya da serbest miizik esliginde farkli

duygular barindirarak icra edilmesidir.

A A AAANANEAN
Sekil 2.1. Kinesfer

Flamenko dansimin 6gretilebilmesi, anlasilabilmesi ve icra edilebilmesi igin teknik
terimlere ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu teknik terimlerle bazi hareket gruplar1 ortaya
cikarilmigtir:

e Agirlik aktarma mekanizmasi - Bedenin agirligini bir yerden diger bir yere

tasinmasi

e Yer degistirmeler (adim alarak, sekerek, kayarak)

e Donmeler: Bedenin eksenleri etrafinda yapilan rotasyonel hareketler

e Sigrayarak ayak tabani lizerinde yere diismeler



e Dengenin kaybedilmesi- kazanilmasi: Hareketlerin dogal akisi iginde olusan
momentumlarin hissedilmesiyle, bedenin dengesinin kaybedilmesi ve yeniden
kazanilmasini gerektiren deneyimler

e Ayrica dansta bedenin gergeklestirdigi diger eylemler bikkmek, germek,

kivrilmak, egilmek olarak tanimlanabilir.

Tim bu hareket gruplarinin gerceklestirilmesinde kuvvet, giig, dayaniklilik,
esneklik, hiz gibi fiziksel uygunluk parametrelerinin dnemi oldukga fazladir.

Bazi kaynaklarda Flamenko dansi asagidaki hareketlerin olusumu ile ifade
edilmistir:

e Ritmik Ifade: Hizli ayak ve topuk vuruslari, gévdeye ve uyluga vurarak
cikarilan sesler, el cirpmalar, ayaklarla adim almalar ve ayaklar haraket
halinde iken kastanet ad1 verilen miizik aletinin kullanmasi bu grubun iginde
yer alir.

o Alt Govde Hareketleri: Belden asagisi olarak kabul edilen bu bdolgede
kalgada yuvarlanmalar, posterior pelvik tilt esliginde saga-sola hareket
ettirilmesi ve bacaklarin kalcadan dairesel bir hareketi ayak tabanini yere
indirmesi yer almaktadir.

e Ust Govde ve Kol Hareketleri: Kollarda fleksiyon, rotasyon hareket
kombinleri, omurgada spiral hareketler, ¢apraz lateral fleksiyonlar ve vertikal
eksen iizerinde yapilan uzanmalar bu grupta yer alir.

¢ El Bilegi ve Parmaklardaki Dairesel Hareketler: Parmaklarin el bilekleri
ile birlikte gergeklestirdigi fleksiyon-sirkiimdiksiyon-ekstansiyon hareket
kombinleri, parmaklarin izole olarak gergeklestirdigi siklatmalar bu gruptadir.

e Serbest Hareketler: Omuz silkmeler, mimikler, kii¢ilk ziplamalar ve

atlamalar ve diger bireysel hareketler bu grupta bulunmaktadir.

Ust ekstremitede ve govdede istenilen durusun saglanmasi igin klasik bale ve
modern dansta kullanilan hareket kaliplarina bagvurulmustur. Bunlar 1., 2., 3., 4. ve 5.

pozisyonlar olarak adlandirilmaktadir:



Hazirhk Pozisyonu: Kollar kal¢a hizasinda avuglarin birbirine bakti§i pozisyondur
(Resim 2.1.).

Resim 2.1. Kollarin hazirlik pozisyonu.

Birinci Pozisyon: Kollarin bel hizasinda avuglarin birbirine baktigi pozisyondur (Resim
2.2).

Resim 2.2. Kollarin 1. pozisyonu.

ikinci Pozisyon: Kollarin yaklasik 90° abdiiksiyonda iken avug iclerinin hafifce asagiya
baktig1 pozisyondur (Resim 2.3).
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Resim 2.3. Kollarin 2. pozisyonu.

Uciincii Pozisyon: Bir kolun 90° abdiiksiyonda diger kolun bas iistiinde eksternal

rotasyonda yaklagik 180° fleksiyonda tutuldugu pozisyondur (Resim 2.4).

Resim 2.4. Kollarn 3. pozisyonu.
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Dordiincii Pozisyon: Bir kolun gogiis hizasinda diger kolun bas iistiinde eksternal

rotasyonda yaklasik 180° fleksiyonda tutuldugu pozisyondur (Resim 2.5).

Resim 2.5. Kollarin 4. pozisyonu.

Besinci Pozisyon: Her iki kolun bas iistiinde eksternal rotasyonda yaklasik 180°

fleksiyonda tutuldugu pozisyondur (Resim 2.6).

Resim 2.6. Kollarin 5. pozisyonu.

Flamenko tavr1 Endiiliis’lin sehirlerine gore farklilik gosterse de (188) temelinde
kullanilan teknik hareketler aynidir. Bu hareketler 6zel isimlerle adlandirilmistir ve ortak

bir Flamenko dili elde edilmistir:
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Braceo: Kollarin bir pozisyondan digerine gegisini igeren belirli kol hareketleridir.
Chufla: Arkadaki ya da yandaki ayagin diger ayak yerde kayarken kuvvetli bir golpe ile
yere temas etmesi. Ayn1 ayak da golpe yaparak yana agilabilir.

Compas: Biitiin Flamenko danslarin temeli igin ritmik zaman, seri. En genel zaman
4/4°1iik, 3/4°1ik ve 6/8’liktir. Compas iginde olmanin anlami bu birimlere hakim olmak
demektir.

Cierre: Kapama hareketidir. Ritmik bir fazin (kompas) kapanmasi i¢in ya da bir dansin
sonlanmasinda kullanilan terimdir. Bir llamada tiirtidiir.

Desplante: Llamada’dan daha uzun, miizikal bir ifadenin bir sonucu. 12’lik dansta,
desplante 24°liik ve 4’liik danslarda ise genelde 8 sayidan 2 set seklinde olur.

Escobilla: Ayak kombinlerinin bir dizisidir ve dansg¢iyr virtiioz olarak gosterme igin
ortaya konur. Kadin dansg¢ilar el ve ayaklariin giizelligini géstermelerine yardimci olarak
kiigiik firgalama ayaklari olarak tanimlanir.

Golpe: Ayak tabaninin biitiin yiizeyinin yere vurmasidir. Ayak duyulabilir, akustik bir ses
cikarir.

Jaleo: Flamenko dansgisini dans ederken cesaretlendirmek i¢in sdylenen sozler ve sesler.
Aficionados (bilgili gozlemciler, katilimcilar, ya da Flamenko bilenler) sik¢a jaleo
yaparlar. Ole, anda, vamos ya, alla, eso es gibi sdzler sdylenir.

Llamada: Literatiir anlami ¢agirmak. Flamenko terminolojisinde ise bir Flamenko
danscisinin gitariste ya da sarkiciya ritmin degisiminin gelecegini ya da dansin bir sonraki
bolimiiniin baglayacagini anlatan bir terimdir. Ayrica Ilamada, dans¢inin giriginin
(salida) ya da yaklasan kapanisinin (cierre) bir sinyalidir.

Marcando/Marcar/Marcaje: Bir yer katederek ya da oldugu yerde agirlik aktarma ile
ayaklarla zaman1 vurgulamaktir.

Muriecas/Flores: Yumusak dairesel parmak ve el bilegi hareketleridir.

Palmas: Flamenko dansgisina, sarkicisina ve gitaristine eslik eden ritmik el ¢irpmalaridir.
Pellizco: Literatiir anlami; kiskag, kiiglik parcadir. Flamenko dilinde ise tipki bir ag¢inin
yemege tuz katmasi gibi Flamenko dansgisinin yiiksek bir performans gostermek icin
basvurdugu kiiciik, spontan mimikler jestler, taklitler olarak aciklanir.

Pitos: Dansgilar ya da sarkicilar tarafindan diizenli ya da zit zaman dilimlerinde yapilan

parmak siklatmalaridir.
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Planta: Ayagin 6n kisminin yerle temas ettiginde ¢ikardigi kuvvetli ses. Bazen kuvvetli
akustik bir ses ¢ikarilir bazen olduk¢a yumusak bir ses ¢ikarilir.

Punta: Bir ayagin parmak ucu destek saglayan ayagin 6n ya da arka tarafina yankilanacak
sekilde yere vurup kaldirdiginda ortaya ¢ikan sestir. Akustik bir ses olusturulur.

Tacon: Topugun, plantadan ya da golpeden kalkip yere diismesi ile ortaya ¢ikan sestir.
Topuk vurusu oldukga akustik bir ses olusturur.

Talon: Tim ayak havaya kaldirilip topugun yere degdirilmesi ile ortaya ¢ikan akustik
sestir.

Taconeo: Topuklarla yapilan ritmik hareketlerdir. Topuk ¢aligsmalari i¢in kullanilir.
Vuelta: Doniis

Zapateado: Genellikle ayak i¢in kullanilan bir Flamenko terimidir. Taconeo ile birbirinin
yerine kullanilabilir. Bir ritmik Flamenko dansinin adidir.

Subida: Flamenkonun en temel ayak boliimlerinden biri olan subida sirasinda kollar ve
ist govde neredeyse hareketsiz halde iken ayaklar oldukga hizli hareket eder. Escobilla

boliimiiniin bitiminde kullanilan seri ayak hareketleridir.

Felsefesi geregi giiclii olmaya calismak ve kendini ifade edebilmek adina saglam
bir postiire ihtiya¢ duyulmas: Flamenko dansinda olduk¢a &nemlidir. Icerisinde
barindirdig1 solo ayak hareketleri, gévde, ayak, el kombinleri, ani doniisler ve sigramalar
nedeniyle Flamenko oldukga yiiksek fiziksel isteklere sahiptir. Bu isteklerin karsilanmasi
siradan koreografik egitimlerle cogu zaman miimkiin olmamakta ya da oldukga uzun
zaman gerektirmektedir. Bir ¢ok dans tiiriinde oldugu gibi (4,172) ek egitimlere, 6zel

calisma metotlarina ihtiya¢ duyulmaktadir.
2.4. Performans

Performans, genellikle becerilerin ne kadar siirede yapildig1 ve belirlenen bir stire
icinde kisinin beceriyi tekrarlama sayisi ile degerlendirilebilir (27). Bir bagka tanimda ise
yapilmasi istenilen bir sportif gérevin yerine getirilmesi sirasinda basari igin ortaya
konulan cabalarin biitiinii olarak aciklanmaktadir (26). Is iiretimi sirasinda bireyler
tizerinde fiziksel ve psikolojik mekanizmalarin varligi bilinmektedir. Bundan dolay: is

iretebilme becerisinin, kalitesinin ve kapasitesinin olumlu ve olumsuz tiim etkenlerle
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birlikte bir arada degerlendirilmesi gerekmektedir (26). Bir¢ok farkli bileseni olan ve bu
bilesenlerin bir araya gelmesiyle ortaya konulan performans (30); kalitim, yetenek,
zihinsel, psikolojik ve sosyal Ozelliklerin yani sira fiziksel uygunluga baglidir (90).

Analizi biiyiik bir oranda kisinin yeteneklerine dayanir (147).
Ug ana baslik altinda incelenmistir:

1. Enerji olusumu (aerobik-anaerobik)
1. Noro-miiskiiler ileti

2. Psikolojik faktorler

Bunun disinda bazi1 yazarlarin degerlendirmelerine gore; yas, cinsiyet, kalitim gibi
demografik 6zellikler, biyoritm, psikolojik faktorler (motivasyon, kendinden emin olmak,
istekli ve kararli olmak, konsantrasyon, giivenli olmak, sorumluluk almak), fiziksel yap1
(antropometrik yap1 ve postiir), fizyolojik 6zellikler (sinir sistemi, enerji sistemi, iskelet
kas sistemi (77), kalp dolasim sistemi, solunum sistemi), fiziksel uygunluk parametreleri
(kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik, koordinasyon), hava kosullar1 (yagis, riizgar),
mevsimler, saha, zemin, aydinlatma, beslenme, doping, sosyolojik faktorler (seyirci,
sosyo-ekonomik durum), kisinin kullandigi ekipman (mayo, sort, ayakkabi), egitim
programi ve sekli, hastaliklar, egitimi veren kisiler performansin inceledigimizde

karsimiza ¢ikan alt gruplardir (90).

Sportif verimi yani performasint olusturan fiziksel, zihinsel ve psikolojik
Ozelliklerin antrenman uygulamasi i¢cindeki oncelik ve agirliklar farklidir. Ancak yine de
birbirinden ayrilmayan bir biitiin i¢erisinde belli bir yapiy1 olusturmaktadirlar. Metrik bir

deger olmay1p, bir¢ok bireysel yetenegin ve kosullarin bir bilesimidir

Fiziksel performansin ana bilesenlerinden olan kuvvet, dayaniklilik, siirat ile
bunlarin kombinasyonlar1 {izerine yapilan 6zel antrenman programlari sportif performansi
ve Sportif basariyr etkilemektedir. Elit Sportif performans, aerobik ve anaerobik
adenozintrifosfatla (ATP) koordineli ve etkili bir sekilde hiz ve gii¢ elde edilmesini
saglayan kassal, kardiyovaskiiler ve norolojik faktorlerin birlikteligini icerir (89).

Sportif performansta fiziki yap1 oldukga biiyiik 6nem tasimaktadir. Genel yapinin

etkisine dair bazi ¢alismalar bulunmaktadir (44,80,128); ancak fiziksel kapasite testleri
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(kuvvet, siirat, dayaniklilik) detayli ¢alismalarin sayisi dans alaninda yeterli degildir.

Aerobik egitimler uygulayarak fizyolojik parametrelerin gelistirilmesinde sik sik fazla

yikleme yapilmasimin etkili olacagi bazi ¢alismalarda (27) belirtilmistir; ancak bu

yiiklenmelerin siddeti, siiresi ve siklig1 ile ilgili olarak dansgilarda yapilan ¢alismalarin

sayist oldukga azdir.

Performans analizi bireysel ve takim sporlarinda sportif beceriye yatkinligi ve o

pozisyona uygunlugu belirlemek, kisinin nitelik ve niceligini ortaya koymak, egitimin

programlanmasi i¢in eksiklerin belirlenmesi, uygulanan programin basarisinin anlasilmasi

ve yaralanma riskinin tespit edilmesi i¢in olduk¢a 6nemlidir. Bu analizler 3 ayr1 yontemle

gergeklestirilir (26):

1)

2)

3)

Antropometrik 6l¢iimler ve viicut kompozisyonunun belirlenmesi (boy, Kkilo,
viicut kiitle indeksi, yagsiz viicut agirligi, yag yiizdesi, viicut su miktari, bazal
metobolizma hizi), postiir ile ilgili Slgiimler, somatotip analizi igin (gevre,
uzunluk deri kivrim kalinligt), esneklik 6lgiimleri, denge 6l¢iimleridir.
Fizyolojik Ol¢iimler, kan (tam kan sayimi, hemoglobin miktari, enzimler,
elektrolitler, hormon tablosu), istirahat nabzi, istirahat kan basinci, istirahat ve
eforda elektrokardiografi (EKG) ile solunum fonksiyon testleridir.

Performans testleri: Sahada ve labratuarda yapilabilir. Istenilen bilgiye en dogru,
duyarli ve objektif sekilde ulagsmak, optimal sartlarda uygulama yapmak ve dis
etkenlerden etkilenme ihtimalini en aza indirmek sartiyla labratuar ortaminda
maksimal testler yapilabilir ve metabolik ol¢iim ekipmanlari ile direk 6l¢timler

gergeklestirilir.

Performans testlerini {i¢ ana baslik altinda incelemek miimkiin olmaktadir (26):

1)
2)

Metabolik Testler: Laktik asit tayini, gaz degisimi analizi.

Temel Verimlilik Testleri: Maksimal oksijen tiiketimi testleri, kuvvet testleri,
giic testleri, dayaniklilik testleri (aerobik dayaniklilik, anaerobik dayaniklilik,
kuvvette devamlilik, vb), siirat testleri, reaksiyon zamani, bransa 6zel teknik

testler gibi testlerden olusmaktadir.
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3)  Psikolojik Durum Degerlendirme Testi: Kisilik testleri, beceri edinme testleri,

kaygi diizeyi, strese direng ve anksiyete testleridir.

Tiim bu bilgiler 1s181nda; ¢alismamizda, metabolik ve temel verimlilik testlerinden
bazilarin1 kullanarak, Flamenko danscilarina uygulanan YSAE’m ve KKDE’nin etkileri
ortaya konulmaktadir.

2.4.1. Kuvvet

Kondisyonel ozellikler iginde yer alan kuvvet, fizyolojik bir yaklasimla kas
kasilmasi sirasinda ortaya ¢ikan gerilimi anlatmaktadir (134). Kuvvet bir direngle karsi
karsiya kalan kaslarin, kasilabilme ya da direng karsisinda belirli bir 6lgiide dayanabilme
yetenegidir. Diger bir ifadeyle; kasin gerilme ve gevseme yoluyla bir dirence karsi koyma
ozelligidir (27). Kuvvet, hareketi meydana getiren, hareketi durdurabilen veya hareketin
yoniinii degistiren bir 6zellik olup, basitge itme ve ¢ekme olarak tanimlanmaktadir
(59,110). Baska bir kaynakta hareketli ve hareketsiz objelere karsi uygulanan kas giicii
olarak belirtilmektedir (60). Kuvvet, kaslar1 kullanarak dis kuvvetlere ve dis direnglere
kars1 gelebilme yetisidir. ATP’nin kimyasal enerjisini mekanik ise doniistiiren kas
hiicresinin karakteristik 6zelliginin bir sonucudur. Bundan dolay1 kas kuvveti basitce tek

bir istemli kontraksiyon i¢inde kullanilan maksimum enerji olarak tanimlanir (98).

Kuvvet gelisimi i¢in antrenman yontemlerinin belirlenen amaca uygun bir sekilde
planlanmasi, diizenlenmesi ve programlanmasi gerekmektedir. Bu yaklagimla, kuvvet
gelisiminin spor dalinin 6zelliklerine, sporcunun antrenman diizeyine ve antrenmanin
amaclarina uygun olmasi1 6nemlidir. Ayrica kuvvet gelisimine yonelik alistirmalarin
secimi, donemlere gore planlanmasi antrenman sikligi, yogunlugu, siddeti ve tekrar
sayilarinin detayl olarak planlanmasi gerekmektedir (134). Bu planlama dahilinde segilen
egzersizlerin 6zelligi (kiigiik veya biiyiik kas gruplarina yonelik), segilen egzersizlerin
siralamasi (iist ekstremite - alt ekstremite veya ard arda iki egzersizin list ekstremiteye
yonelik yapiliyor olmasi vb.), secilen egzersizlerin sayisi, her egzersiz i¢in belirlenen
tekrar sayisi ve set sayisi, setler ve egzersizler arasi dinlenme siireleri, egzersizlerin serbest

agirliklarla veya kondisyon makinelerinde yapiliyor olmasit gibi bir ¢ok faktor
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organizmada meydana gelen adaptasyonlar1 etkilemektedir. Bu faktorlerin farkli

kombinasyonlar farkl etkilere neden olabilmektedir (20).

Kuvvet gelisiminin planli olarak saglanmasi i¢in takip edilebilmesi amaciyla belli
araliklarla test edilmesi gerekmektedir. Kuvvet, verilen hareket ve pozisyonda maksimum
eforla yapilan testlerle oldukga basarili olarak test edilebilmektedir. Kuvvet testleri,

ol¢iilen kas kontraksiyonunun g¢esitlerine gore isim almaktadir.
1) izometrik Kuvvet Testleri
2) izotonik (Dinamik) Kuvvet Testleri
3) izokinetik Kuvvet Testleri
4) Eksentrik Kuvvet Testleri

Danscilarda basarili bir kariyer icin, optimal kas kuvvetine ihtiya¢ duyulup
duyulmadigma dair limitli c¢alismalar vardir. Bir¢cok calisma kuvvet egitimlerinin,
yaralanmalar1 azalttigini, antagonist kaslar arasindaki dengeyi arttirdigini séylemektedir.
Bushey (37) yapmis oldugu ¢aligmada modern dansgilarda performansin kuvvet ve giicle
iligkili oldugunu; ancak denge, esneklik ve gevikligin kuvvet ve giic kadar 6nemli
olmadigini ortaya koymustur. Fakat danscilarda genel olarak iyi bir performans igin
kuvvetin gerekli bir parametre olmadig inanist yer almaktadir. Bunun nedeni olarak kas
kuvvetindeki artigin, bliylimekte olan bir kas lifi ile iligskili oldugu, bu durumunda
hipertrofiye neden olacagi ve kadin ve erkek dansgilarda gelecek yillarda istenmeyen bir
durum olmasi gosterilir. Bir baska efsane ise, kuvvet ve kuvvet egitimlerinin esnekligi
yok edecegi i¢in dansgilar ve egiticileri tarafindan aforoz edilmis olmasidir (100).
Esneklik olmadan kuvvet, kuvvet olmadan da esneklik dans performansin
azaltabilmektedir. Ancak, dans¢inin performansinin arttirilmasinda sadece kuvvet ve
esneklik yeterli olmamaktadir. Tiim fiziksel uygunluk parametrelerinin dans tiiriine gore
birbiri ile iliskilendirilerek c¢alistirllmast etkili  bir egitim yontemi olarak
degerlendirilebilir.

Farkli kas gruplarmin kuvvet 6l¢iimiinde dans tiiriine gore cesitli adaptasyonlar
goriilmektedir. Ornegin; Flamenko dansgilarinin omurga kas gruplari dansla iliskili olarak

diger tiirlere gore oldukca kuvvetlidir. Aslinda bazen kaslarda goriilen imbalans hem
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dansgilar hem de egiticileri agisindan anlamli olabilir. Ancak bazi kaynaklarda da viicudun
bir yaninin diger yanindan daha giiclii oldugunu ve bunun ¢ogu zaman yaralanmalara
neden olabilecegi ifade edilmektedir (17).

Kuvvet arttirmak i¢in tasarlanan egitimlerde, kuvvetin alt basamaklar1 olan
maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik 6zelliklerinin dikkate alinmasi
gerekmektedir. Ancak kas kuvvetini etkileyen bazi faktorlerin de tasarlanan egitimlerde
g6z Oniline alinmas1 gerektigi unutulmamalidir. Bu baglamda kuvveti etkileyen faktorler

sunlardir (27):

Mekanik Faktorler: Yas, cinsiyet, yorgunluk, motivasyon, stres, hipnoz, glinliik

ritim, alinan ilaglar, beslenme, mevsimler, fiziksel yapi.

Kas Kasilma Tipi: Ornegin eksentirik tip kasilmalar konsantrik tip kasilmalara

oranla %20-30 oranda daha fazla kuvvet uiretilmesine neden olur.

Kas Alami: Hipertrofi ile iligkili olan bu faktér ¢ogu c¢alismada kas lifinin
capindaki bitylime maksimal kuvvetin artacagi anlamina gelmektedir (151). Maksimal bir
kas kasilmasi sirasinda her santimetre kareye 3-4 kg’lik bir kuvvet olusur. Ancak
kadinlarda kas cap1 erkeklere oranla daha az oldugu i¢in ortaya ¢ikan total kas kuvvetide
o oranda azalmaktadir. Bazi kaynaklarda kuvveti arttirmak icin gerekli olmadigi

diisiiniilse de baz1 kaynaklarda dansgilar i¢in bir avantaj olarak goriilmektedir.

Kas Lifi Tipi: Kas kuvveti lifin gapina baghdir, tiiriine degil. Yavas kasilan lifler
hizli kasilanlara oranla daha kii¢iik caplidirlar. Yiiksek yiizde de yavas kasilan kas liflerine

sahip dansgilarda kuvvet daha azdir.

Kas Koordinasyonu: Kas koordinasyonu bir hareketin uygulanmasi sirasinda
teknik ve beceri ile iligkili olan artmis bir merkezi elemente sahiptir. Dogru zamanda
dogru kas liflerinin devreye girmesini saglayarak kuvveti olumlu ydnde

etkileyebilmektedir.

Uzun siireli uygulanan kuvvet antrenmanlarinin organizmada yarattigi uyum
biyokimyasal, sinir-kas sistemi ve kas kiitlesinin artisindaki uyum olmak iizere li¢ baslk
altinda gerceklesmektedir. Kuvvet antrenmanlari, kaslarin yapisal ve koordinasyon

mekanizmasindaki degisimlerine bagli olarak kuvvet gelisimini saglamaktadir. Bu
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gelisimlerin yani sira, ayn1 zamanda glikojen ve kreatin kaynaklarinin da artis1 ile kuvvet
daha da arttirilir. Bu durum enerji kaynaklariin arttirilmas: araciligiyla biyokimyasal

uyumun saglanmasidir.

2.4.2. Dayamikhlik-Endurans

Herhangi bir aktivite ile olusabilecek yorgunluga karsi direng gosterebilme veya
olusan yorgunlugun hizli bir sekilde diizeltilmesi endurans yani dayaniklilik olarak
tamimlanir (60,151). Antrenman biliminde ve spor tip literatiiriinde dayaniklilik degisik
yaklagimlarla siniflandirilmaktadir. Buna gére dayaniklilik tiirleri su sekilde 6zetlenebilir
(134).

1) Katilan kas gruplarina gore dayaniklilik

a) Genel kas dayanikliligi
b) Lokal kas dayanikliligi
2) Spor dalina 6zgii dayaniklilik
a) Genel dayaniklilik
b) Ozel dayaniklilik
3) Kaslarin enerji kullanimina yonelik dayaniklilik
a) Aerobik dayaniklilik
b) Anaerobik dayaniklilik
4) Siireleri agisindand dayaniklik
a) Kisa siireli dayaniklilik
b) Orta siireli dayaniklilik
¢) Uzun siireli stireli dayaniklilik
5) Diger motorik 6zelliklerle iliskisi yoniinden dayaniklilik
a) Kuvvette devamlilik
b) Cabuk kuvvette devamlilik

¢) Siiratte devamlilik
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Enduransin test edilmesi gereken durumlarda kassal ve kardiovaskiiler endurans

olmak iizere iki komponent ayr1 ayr1 degerlendirilir (60).

Kassal Dayamiklihk Testleri: Kasin belli benzer hareketleri tekrarlama yetenegi
veya belli siire icin gerilimi slirdiirebilme yeteneginin test edilmesi amaciyla kullanilir. A)
Dinamik kassal endurans testleri, B) Kassal enduransin tekrarlanmali statik testleri ve C)
Zamanlanmig statik kassal endurans testleri olarak {li¢ ayr1 sekilde degerlendirmeler

yapilabilmektedir.

Kassal endurans testleri, uygulanan maksimum kuvvete ve kaldirilabilen
maksimum agirliga gore degil tekrarlanabilen uygulama sayisina veya belli bir gerilimde

kalabilme siiresine gore kuvvet testlerinden farkli sekilde degerlendirilir (60).

Kardiyovaskiiler Dayamkhlik Testleri: Herhangi bir is ve egzersiz sirasinda
solunum ve dolasim sisteminin uyum saglama yeteneginin test edilmesidir. Fiziksel
uygunluk parametreleri i¢inde oldukca 6nemlidir ve en gegerli 6l¢limii maksimum oksijen
alimi (VOz;max) olarak bilinir. Kardiyovaskiiler enduransin belirlenmesi igin gerekli

testleri 1) Direk testler ve 2) Indirek testler olmak iizere iki grupta inceleyebiliriz.

Dayanikliligin istenen seviyeye getirilmesi, tatbik edilen antrenman metodlar1 ve
igeriklerinin 1y1 uygulanmasina baghdir. Dayaniklilik antrenmanlarinin viicutta yarattigi
farkli etkiler bulunmaktadir. Buna gore; dayaniklilik antrenmanlar1 sayesinde viicut ¢ok
kisa siirede toparlanabilir, vital kapasite artar, kalp gliclenir, aktif kilcal damar sayis1 artar,
organizmanin enerji kapasitesi arttirilir ve tiim bu parametrelerin birbirleriyle olan

kombine iligkileri gelisir (164).

2.4.3. Kuvvet ve Enduransin Fizyolojik Etkileri

Kuvvet ve endurans egitimleri 80’li yillardan bu yana biiyiikk bir ilgi ile
arastirmalara konu olmustur ve farkli aerobik antrenmanlar oksijen tagiyan hemoglobine
ve kalp atim voliimiine olumlu etkiler saglar. Atim volimiindeki artista daha az kalp atim
hizina ihtiya¢ duyulur ve bdylece maksimal egzersizler sirasinda gerekli olan oksijenin
kaslara tasinmasi kolaylagir (71).

Kan voliimii ve hiicrelere tasinan oksijen miktarinin artig1 egzersizin 6zelligine

bagh olarak degisiklik gostermektedir. Aerobik antrenmanlar maksimal ventilasyonu
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arttirir. Kardiyovaskiiler sistemle yakindan iliskisi olan ve fiziksel uygunlugun en 6nemli
gostergelerinden olan aerobik gilig, kisinin c¢alisma kapasitesini  performansini
degerlendirmede kullanilan en onemli fizyolojik kriterler arasindadir (71,89). Genel
olarak 6-12 haftalik %60-75 oksijen tiiketimi ile yapilan orta yogunluktaki egitimler
acrobik kapasiteyi ve maksimal mitokondrial enzim aktivitesini arttirabilir (93).

Tek tip genel kuvvet ya da genel endurans egitimi kombin yliksek siddetli
egitimlere oranla oldukga az etkiye sahiptirler. Kraecmer ve digerleri (104) yapmis
olduklar1 galismada kuvvet ve dayaniklilik egitiminin birlikte uygulanmasi1 hormonlar ve
iskelet kas adaptasyonu tizerindeki etkinligini arastirmiglardir. Birlikte yapilan egitimlerin

tek tip egitimlere oranla daha olumlu sonuglara sahip oldugunu vurgulamaktadirlar.

2.4.4. Patlayic1 Gii¢

Glig, bir dirence karsit maksimum kuvveti minimum zamanda ortaya ¢ikarabilme
kabiliyeti olarak tanimlanmaktadir. Patlayici gii¢ ise anaerobik metabolizma ile ilgilidir
ve Ol¢limiinde anaerobik gli¢ testi ifadesi kullanilir. Anaerobik testler anaerobik giic (giig,
kuvvet ve hiz faktorlerinin her ikisine bagli olan kassal kontraksiyon sirasinda olusur) ve
anaerobik kapasiteyi (alaktik ya da laktik asit sisteminin enerji kapasitesidir) 6l¢en testler

olarak ikiye ayrilir (62).

Anaerobik giig, kisa siireli yiiksek siddet iceren kas aktiviteleri i¢in performans
gostergesidir (19,88).

Anaerobik giig, kas giicii ve 6zellikle adenozintrifospat-kreatin fosfat (ATP-PC)
sisteminin kapasitesi ve kullanilma hizina baglidir. Anaerobik gii¢ dl¢lim testlerinde
kisinin ATP-CP ve anaerobik glikolitik enerji sistemlerini kullanma yetenegi ortaya

konulur.

Anaerobik performanstaki artiy, ATP-PC depolarinda ve laktik asit sisteminin
verimliliginde meydana gelen artistir. Bu nedenle sporcunun enerji kaynaklar1 ve bu
kaynaklari kullanabilme yetenegi sportif performans i¢in 6nemli bir unsur olarak

karsimiza ¢ikmaktadir (144).

Bir¢ok spor bransinda yapilan hareketin patlayict formda sergilenebilmesi

performansin gostergesidir. Anaerobik performans patlayici formda kisa siireli ve yiiksek
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siddetli uygulamalarin temel belirleyicisi olmaktadir. Yapilan ¢alismalarda siklikla yasin,
cinsiyetin, kas tipinin, kas kiitlesinin ve kas kesit alaninin, kalitimin antrenmanin ve viicut
kompozisyonunun anaerobik performansi etkiledigi belirlenmistir. Bu 6zelliklerin yan
sira, kas fibril uzunlugu, bacak hacmi ve kas kiitlesi anaerobik igerikli spor branglarinda
kasin iiretecegi gii¢ iizerinde 6nemli rol alan 6zelliklerdir. Daha iyi anaerobik performansa
sahip olan sporcularin genellikle daha yiiksek kas kiitlesine, kas kesit alanina, bacak

hacmine ve bacak kiitlesine sahip oldugu da bilinmektedir (143).
2.5. Dans ve Performans iliskisi

Dans, teknik hareketlerin yiiz ve viicut ifadesiyle birlestirilerek bir biitiin olarak
yansitilmasini gerektiren sanatsal bir formdur. Bu form sergilenirken, dansgilar estetik ve
fiziksel bilesenlerden olusan zorlu kombinasyonlarla karsi karsiya kalmaktadirlar. Bu
yaklagimla, dansgilar diger sporcular gibi benzer fiziksel yasalar altinda kalan (12)
“performans” (100) ve/veya “estetik” (199) sporcular olarak anilmaktadirlar. Dans
egitimleri teknik ve stil gelisimine yoneliktir  (120). Ancak teknik becerilerin
sergilenmesinin yani sira, dansgilarin iyi bir kondisyon seviyesinde olmalar1 gerektigi de
bildirilmektedir (159). Optimal bir performans igin, dansgilarin teknik ve estetik olarak
sanatlarinda uzman olmalar, kritik durumlarda stresle miicadele edebilmek i¢in psikolojik
olarak hazir ve yaralanmalardan uzak kalmalar1 ayrica fiziksel olarak da uygun olmalari
istenmektedir (101). Bu amagla, dans egitimleri; fiziksel, zihinsel ve psikolojik hazirlig
gerektiren ve genellikle cocukluk doneminde baslayan ve emeklilik donemine kadar

devam eden uzun bir siireci kapsamaktadir (6).

Dansgilarin artistik ve teknik becerilerini igeren uygun bir temelin olugturulmasina
olanak saglayacag i¢in fizyolojik gereksinimlerinin belirlenmesi ve fiziksel uygunluk
diizeylerinin arttirilmasina yonelik yeni stratejiler 6n goriilmektedir. Temel olarak,
danscilarda kardiorespiratuar ve noromiiskiiler sistemlerin arttirilmasi hareketlerde
verimlilik, yorgunlugun geciktirilmesi ve korunma yontemi ile yaralanmalarin

azaltilmasini saglayabilecegi diisiiniilmektedir (159).

Sahnede sergilenen hareket kombinlerinin seyirciyi memnun edecek nitelikte

uygulanabilmesi amaciyla dansta fiziksel talepler artmistir. Bu yaklasimla; yapilan
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arastirmalarda da dansta uygunlugun Onemi ¢esitli yonleriyle farkli dans tiirleri ele
alinarak ortaya konmaktadir. Bu arastirmalar; modern dansgilarda (31,43,102,197,198),
bale dans¢ilarinda (47,73,159,163), aerobik dansgilarinda (158), tap dansgilarinda (140),
Isko¢ dansgilarinda (highland dance) (21) jazz ve karakter danscilarinda olmak iizere
farkli dans modellerindeki fizyolojik cevaplar iizerine yapilmaktadir. Dansin her tiiriinde
fizyolojik gereksinimlerin performanstaki dnemi ortaya konmasina ragmen, Flamenko
danscilarina yonelik aragtirmalar ¢ok yetersizdir. Flamenko dansgilarinda arastirmalar
siklikla biomekanik ve kas iskelet sistemindeki yarattigi etkiler {iizerinde
yogunlagmaktadir (190); ancak Flamenko dansgilarinda bu konuya dair ¢alismalar gok

smirlidir.

Enerji gereksinimi kavrami, bir aktivitenin tamamlanmasi i¢in gereklidir. Bu
amagla, dans antrenmanlarinda ve performansinda ihtiya¢ duyulan enerji kavraminin
siiflandirilmasina ve dans faaliyetlerinin ortak olarak tanimlanmasina iliskin yapilan
arastirmalarda dans aktivitesi su sekilde aciklanmaktadir: Kompleks, farkli, esik
diizeyinde olmayan, aralikli, orta-yiiksek siddette, antrenman ve performans yiiklenmeleri
ve siireleri belirgin ve farkli yapidadir (28). Yapilan yiiklenmelere bagli olarak aerobik ve

anaerobik enerji sistemlerinin her ikisinin de kullanildigi ortaya konmaktadir (28).

Dansgilarin aktiviteleri dogal yapist i¢inde “interval/aralikli” bir yapidadir.
Yiiksek maksimal oksijen alimi sadece bu yapinin bir parcast olup, temel olarak,
anaerobik yliksek yogunluklu patlayici nitelikteki aralikli aktiviteden ve ¢ok farkli yon
degisimlerini igeren nispeten daha yavas periyodunun serpistirilmis oldugu toparlanma
donemlerini igermektedir. Aerobik gilic bu toparlanma icin gereklidir; fakat serinin belli
bir stiresinde uyum gerektiren diger durumlar i¢in anaerobik glikoliz yoluyla elde edilen
biiyiik bir enerji kaynagina ihtiya¢ vardir bu da dersler sirasinda uygun bir antrenman

stiresince kazanilmaktadir (21).

Dansin genel yapisi i¢inde incelendiginde derslerde, provalarda ve gosterilerde
fakli enerji tiirlerine ihtiya¢ oldugu ortaya konulmaktadir. Bu enerji ihtiyacinn,
antrenmanlardaki 1sinma ile merkez calismalarin karsilastirilmasi sonucunda, merkez
caligmalarinda orta-yiiksek seviyede ve aralikli bir yapida oldugu bildirilmektedir (28).

Isinma siirecinde VO2max, kalp atim hizi ve enerji gereksinimi merkez/uygulama evresine
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oranla daha dusiiktiir. Elde edilen degerlerde derslerin farkli evreleri arasinda olmasinin
yami sira, cinsiyetler ve teknik beceriler de etken olmaktadir. Ornegin ileri seviyedeki
danscilarin, baslangi¢ seviyesindekilere oranla anaerobik esik seviyesinde daha fazla
sayida bale setleri uygulayabildikleri ve bunun da dansta teknik seviye ile

kardiorespiratuar uygunluk arasinda bir iligkiye sahip oldugu belirtilmektedir (74).

Genellikle modern, bale ve Iskog dansgilarinda yapilan arastirma sonuglarina gore
dansgilarin sahne performanslarinda kardiorespiratuar gereksinimlerinin provalardan
daha yiiksek oldugu rapor edilmektedir (21,28,100,160,198). Kadin dansgilarin
provalarda kalp atim sayilarinin 108-176.9 dk* oldugu veya siklikla maksimale yakin ya
da provanin 9%52’sinde kalp atim hizinin maksimalin %60-90’unda c¢alisildig1
bildirilmektedir (28). Dansin fizyolojik gereksinimlerine iliskin 6zellikleri ortaya koyan
tim bu calismalarin (21,28,100,160,198,201) Flamenko dansimin disindaki tiirlerde
olmasi dikkat g¢ekicidir. Bu duruma etki eden faktorlerden biri, Flamenko dansinin

evrensellesme siirecinin diger dans tiirlerine oranla yeni olmasina baglanabilir.

Kardiorespiratuar uygunluk ve saglikla ilgili faydalarin olabilmesi i¢in fiziksel
aktivitenin max kalp atim hizinin %70-85 oraninda veya VO2max %50-85’i degerlerinde
yapilmast  gerektigi 6n  goriilmektedir (11). Tim dans tiirlerinde dans
performanslarinda/yarigmalarinda katilimeilarin siklikla maksimal kalp atim sayilarinin
ve/veya VO2max’nin %80’ine ulastiklar1 belirtilmektedir (28). Dansta fizyolojik profilin
ortaya konmasina yonelik ge¢mise dayanan bazi c¢alismalar bulunmaktadir. Bu
arastirmalarda; Cohen ve digerleri (47) ile Mostard ve digerleri (131) bale dansgilarinda
tredmill kosu protokoliinii Rimmer ve digerleri (157) ise yiiriime protokoliinii kullanarak
acrobik giicii, Clarkson ve digerleri (45) ise adolesan kiz bale dansgilarinda maksimal

oksijen kullanimini konu almaktadir.

Iyi bir aerobik kapasitenin bale, modern dans ve dans sporunda performans igin
yararl oldugu belirtilmektedir (6,102,112). Bale, modern dans, jazz ve karakter dans
ogrencilerinin  VO2max farkliliklarinin  olmadigi (52); ancak son yapilan bilimsel
caligmalarda ise dans sporu yapan kisilerin VO2max degerleri temel alinarak, aerobik
kapasitelerinin bale ve modern danscilardan daha yiiksek olabilecegi goriisii

bildirilmektedir (12,112). Bu arastirmalarda elde edilen oksijen kullanim kapasitesinin 40-
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50 ml/kg/dk arasinda benzer degerlerde ve sporcu olmayan popiilasyona oranla daha
yiikksek; ancak dayaniklilik sporcularindan daha diisiik oldugu belirtilmektedir.
Performans sirasindaki mevcut oksijen tiiketim analizleri, maksimal degerlerin nadiren
elde edildigini gostermektedir; ¢linkii bu tiir seviyeler yeterince yogun patlamali bir
aktiviteyi ortaya koyabilmek i¢in gerekmektedir ve genellikle aslinda bunu yapmak igin
siire ¢ok kisadir. Ornegin, kadin modern danscilarinda performans sirasinda oksijen
tikketiminin 23.34 + 3.83 mL - kg—1 - min—1. gibi ¢ok diisiik degerlerde de oldugu ortaya
konmaktadir (198). Bunun yanisira bale dansg¢ilarinin cimnastik, futbol veya yiizme gibi
sporcularla karsilastirildiklarinda genel olarak uygunluk seviyelerinin diisiik (VO2max)
ve yaralanma oranlarinin yiiksek oldugu vurgulanmaktadir (101). Isve¢ Royal Baledeki
profesyonel bale dans¢ilarinda max VO2 degeri 51 ml/kg/dk; Ohia bale dansgilarinda ve
yerel bale toplulugundaki dansgilarda ise yaklasik 50 ml/kg/dk olarak saptanmis; ayrica
modern ve bale dansgilarinin max VO degerlerinin 48.2-59.3 ml/kg/dk arasinda degistigi
aktarilmaktadir (149).

Laktat esik yogunlugu da uygunluk gelisimi i¢in etkili oldugu belirtilen bagka bir
parametredir (179). Ancak, dansta laktat esik ve VO2max gibi parametrelere iliskin akut

fizyolojik cevaplar ve bunlarin karsilastirilmasi ilgili aragtirmalar ¢ok azdir.
2.6. Flamenko Dansi ve Performans iliskisi

Dansin estetik bir spor bransi olmasi nedeniyle, son yillarda cesitli caligmalar
yapilmakta ve performansi olumlu ya da olumsuz yonde etkileyebilecek konulara
deginilmektedir (198).

Unesco kiiltiir miras1 olarak gilinlimiizde tiim diinyada yaygin olarak icra edilen
Flamenko dansinda, basaril1 bir gorsellligin ortaya konabilmesi i¢in optimal diizeyde bir
fiziksel uygunluga sahip olunmalidir. Dogru postiir durusu, yeterli kas kuvveti,
dayaniklilik, giic, siirat, esneklik gibi tiim fiziksel performans bilesenleri ideal oldugu
durumlarda seyirci i¢in iyi bir gorsellik dansci i¢in ise basarma ve begenilme duygusu 6n
plana ¢ikacaktir. Herhangi bir spor aktivitesinde basari, kas kuvveti, dayamklilik, giic,
yetenek ve genetigi ayn1 zamanda kisinin bu aktiviteyi ne kadar devam ettirebildigi ile

iliskilidir (151).
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Iyi bir performans, Flamenko dans¢1 igin vazgegilmez bir gerekliliktir. Biitiin spor
branslarinda aktiviteye kisinin yatkinliginin belirlenmesi, verimliliginin ortaya konmasi
ve istenildigi durumlarda verimliligin arttirilmasi gereken durumlarda cesitli 6l¢iim ve
analiz yontemleri uygulanmaktadir. Flamenko dansinin da yapisi geregi hem iskelet

kasinin hem de kardiyovaskiiler kapasitenin analizi olduk¢a dnemlidir.

Iskelet kasmin performansinin analizinde eden 2 biiyiik faktdr vardir (151):
1) Fiziksel uygunluk ve antrenman
2) Kasin hizli veya yavas tip olmasi

Bu iki faktor dikkate alinarak yapilan analizlerin sonucunda en fazla dikkat
edilmesi gereken parametre aerobik metabolizmadir. Performans siiresince bu
metabolizmanin devam ettirilmesi elzem bir durumdur. Iyi bir aerobik kapasite
performansta artis saglayarak aktivitenin daha iyi olmasini saglar (18). Dayaniklilik
performansi yliksek olan kigiler miisamerenin sonlarinda da iyi performans gosterirler
(145). Flamenkoda da ani yapilan ayak ve govde hareketleri sonrasinda cabuk
toparlanabilen ve performans siiresince yorgunluk belirtisi gostermeyen dayanikliligt iyi
olan dansgilara ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu nedenle verilecek egitimlerin igeriginin iyi
planlanmast ve danscilarda arttirilmak istenen parametrelerin 6nceden belirlenmesi

gerekmektedir.

Fiziksel performansin ana bilesenleri ve bunlarin kombinasyonlari tizerine yapilan
Ozel egitim programlari sportif performansit ve Sportif basariyt olumlu yonde
etkilemektedir (164). Buna 6rnek olarak, aerobik dayaniklilik egitimlerinin temeli
dayaniklilik sporu olmayan spor branslarinda bile etkili olmasidir (26) Aerobik
dayanikliliga yonelik hazirlanan ¢aligmalar kisinin sadece maksimum oksijen tiiketimini

arttirmaz ayni zamanda genel sportif performansini da etkiler ve artisina neden olur (164).

Ozellikle son yillarda dansta fiziksel uygunluk bilesenlerinin farkli ydnleri rapor
edilmekte ve danscilarin teknik becerilerinin attirilmasina ek olarak, iyi bir kondisyon
seviyesinde olmalar1 gerektigi vurgulanmaktadir (160). Buna karsilik Flamenko dansinda

performansi etkileyebilecek bir egitim modeli tanimlanmamistir. Bu alanada yapilan
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sinirli galigmalarda da, Flamenko dansgilarinin enerji gereksinimleri incelenerek 6nemli
bir anaerobik gii¢ ¢ikisina sahip olduklari ortaya konulmustur (149). Hem aerobik hem de
anaerobik sistemlerin yaygin olarak kullanildigi, performans sirasinda fazlaca hizlanma
ve yavaslama donemleri bulunan bu dansta, kisa ama siddetli yiiklenmelere dayanabilmek
icin kassal ve kardiyovaskiiler dayaniklilik, kuvvet ve hiz gelistirilmelidir. Patlayici
aktivitelerin gergeklestirilmesi i¢in gerekli olan anaerobik kapasitenin gelistirilmesinin
yani sira, Ozellikle aerobik (oksidatif) kapasitenin gelisimi Flamenko dansinda ihtiyag
duyulan uzun siireli enerjinin karsilanmasinda ve kardiyovaskiiler dayanikliligin

gelistirilmesinde oldukc¢a 6nem tagimaktadir.

Literatiirde, bilgimiz dahilinde, sadece bir caligmada Amerikan Flamenko
danscilariin aerobik ve anaerobik kapasitelerinin belirlenerek bu dans formunun
gereksinimleri ortaya konmaktadir. Flamenko dansgilarinin teorik olarak ayni estetik
yapida olmadiklar1 diigiincesinden hareketle, en iyi aerobik ve anaerobik degerlerin kg
basina viicut agirlig1 goz 6niine alinarak elde edilmesinin olanakli oldugu bildirilmektedir.
4 erkek ve 7 kadmn dans¢inin katildigr bu calismada max VO degerleri erkeklerde
ortalama 51.63 ml/kg/dk (40.7-59.5 ml/kg/dk) kadmnlarda 38.78 ml/kg/dk 32.9-43.8
ml/kg/dk) oldugu rapor edilmektedir (149). Amerikan Flamenko dansgilarindan elde
edilen bu degerler goz oniine alinarak aerobik kapasiteleri (121) bale dans¢ilarina oranla

daha yiiksek; ancak modern danscilara ve balerinlere (42) oranla daha diisiiktiir.

Dansgilarda fizyolojik gereksinimlere paralel olarak performansa etken
faktorlerden bir digeri ise kuvvet bilesenidir. Dans diinyasinda kuvvet antrenmaninin
gerekliligi estetik kaygi nedeniyle tartisiimis olmasina karsilik, gelisiminin saglanmasinin
yaralanma oranin1 azaltacagi ve antagonist kaslar arasindaki dengenin korunmasini

saglayabilmesi nedeniyle yapilmasi gerektigine yonelik goriisler de bulunmaktadir.

Dansta bazi pozisyonlar sergilenirken izometrik hareketlerin yanisira dinamik
nitelikteki aktiviteler de gereklidir (21). Flamenko dansinda da o&zellikle dinamik
nitelikteki ayak hareketleri ile bazi statik kol ve govde hareketlerinin koordine edilmesi
gerekmektedir. Bu yapi i¢inde Flamenko dansi diger dans tiirlerine oranla belli oranda
farklilik gostermektedir. Flamenko dansi, estetik bilesenlerinin ve 6ziinde var olan ifade

ozelliklerinin yan sira, bu dans tiirlinde yiiksek seviyede enerji gereksinimine olan
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ihtiyaca (118) paralel olarak yeterli diizeyde kuvvet gelisiminin de saglanmasi 6nemlidir.
Ozellikle Flamenko danscilarinda en biiyiik yiik yapilan ayak hareketleriyle, doniislerle
ve diger jestlerle alt ekstrimitedeki kaslara binmektedir. Ayrica iist ekstremite en giizel,
carpici ve postiirel kontrolii sagladigi en 6nemli boliim olarak nitelendirilmektedir (65).
Flamenko dansinda alt ve iiste ekstremitenin kompleks bir sekilde kullanilmasi, kalganin
ve omurlarin dogru pozisyon alabilmesinden sorumlu olan karin kaslarinin da iyi diizeyde
gelismis olmasini gerekmektedir. Ozellikle ayak ve bacak kaslarinin yani sira karm
bolgesi kas gruplarinin giliclendirilmesi gerekliligi, flamenko danscilarinda gosteri
sirasinda yorgunluga karst gelerek uzun siireli ve yiikklenmeli yapilan ayak hareketleri
stiresince kontraktil yeterliligin korunmasina olanak saglamasi agisindan tavsiye
edilmektedir (118). Kas kasilmalar1 sonucunda olusan kisalmalardan kaynaklanabilecek
yaralanmalardan korunmak veya rahatsizliklarin giderilebilmesi i¢in bu bdlgelere
Flamenko dansina yonelik uygun germe egzersizlerinin (65) ve gevseme egzersizlerinin
(118) de kullanilmasi 6nem tasimaktadir. Ozellikle quadriceps femoris kasmin ayak
hareketleri sirasinda ¢ok aktif olmasi nedeniyle gerdirilmesi gerekmektedir. Ayni
zamanda paraspinal kaslarin, interscapular ve trapezlerin de esnetilmesi gerektigi tavsiye
edilmektedir (118).

Sonug olarak, Flamenko dansi yiiksek talepler igeren yiikli bir fiziksel aktivite
olup, eger ozel telafi edici nitelikte fiziksel hazirliklar uygulanirsa, biiyiik sonuglara
ulagilabilecegi goriisii 6n plandadir. Fizyoterapistler, dans egitmenleri ve konuyla ilgili
uzmanlar tarafindan hazirlanan bu nitelikteki egitimler, dansgilar i¢in biiyiik bir avantaj
saglayacak ve siirekli uygulanan dans uygulamalarinin yaratabilecegi risklerden ve bir¢cok
yaralanmalardan koruyabilecektir (118). Genel bir bakis agisiyla dansgilarda haftada 2-3
glin aerobik egitimin yapilmasi Onerilmektedir. Bu egitimin dans derslerine entegre
edilerek veya ek bir egitim seklinde yapilabilecegi bildirilmektedir. Ek antrenmanlarin
kosu, bisiklete binme veya yiizme seklinde olabilecegi; ancak dansin yapisinin dikkate
alinmasi gerektigi de vurgulanmaktadir (198). Diger yandan aerobik bir egzersiz olan
kosunun Flamenko danscilarinda kullanilmasinin ayak hareketlerinde farkli vibrasyon
yapist olusturmasi (155) ve dansgilarin buna ¢ok alisik olmadiklari i¢in yaralanma

risklerini arttirabilecegi diisiincesiyle cok da tavsiye edilmemektedir. Ayrica yiizmede
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kullanilan kas gruplarmin farkli olmasi nedeniyle bu nitelikteki aerobik egzersizler de
onerilmemektedir. Buna karsilik bisiklet veya buz pateni gibi aktivitelerin se¢ilmesinin
daha uygun olacag1 goriist bildirilmektedir. Flamenko danscilarinda aerobik kapasitenin
arttirilmasi i¢in her dans¢inin fiziksel ve 6zel gerekliliklerine uygun egzersiz is yiikiia
temel almnarak Flamenko ayak teknikleri ile olusturulacak bir egzersiz programinin

uygulanmasi tavsiye edilmektedir (118).
2.7. Danscilarda Performans ve Kalp-Dolasim Sistemi Iliskisi

Herhangi bir fiziksel aktivite sirasinda solunum ve dolagim sistemlerinin fizyolojik
olarak uyum i¢inde ¢alismasi ve hareketi aciga ¢ikaran kas gruplarinda artan enerji
ihtiyactm1 karsilamalar1 gerekmektedir. Ihtiya¢ duyulan enerjinin en verimli sekilde
iretilebilmesi kaslara yeterli sekilde oksijen iletilmesi ile miimkiin olur. Egzersiz boyunca
artan metabolizma hizi nedeni ile kaslara oksijen akisinin uygun oranda saglanmasi enerji
tiretimini destekler (49). Bu artis yeterli oranda saglanmadig: taktirde enerji anaerobik
metabolizmadan ya da farkli yollardan temin edilebilir. Fakat bu yollarla iiretilen enerji
sirasinda kas agrilar1 ve yan lirlinler olusup performansi olumsuz etkileyebilir (39). Bu
nedenle yeterli oksijen varliginda aktivite yapilmasi ya da hiicrelerin oksijen kullanma

kapasitelerinin arttirilmasi olduk¢a 6nemlidir.
2.8. Aerobik Kapasite-Maksimal Oksijen Kullanim Kapasitesi (VO2max)

VO2max aerobik kapasitenin bir gostergesidir. Aerobik kapasite, dnceden belirlenen
bir “Egzersiz Test Protokolii” uygulanarak, tedricen artan, maksimum bir yiiklemeye
erisilebilen ve ol¢iilebilen oksijen kullanimimnin (maksimal oksijen voliimii= VO2max) en
yiiksek degerinin Sl¢iilmesi ile tanimlanir. VO2max, aerobik kapasitenin en iyi, kolay

uygulanabilir ve giivenilir bir gostergesidir (202).

Kisinin aerobik kapasitesi agir bir egzersizin ilk asamalarinda azalmaya baslar.
Normalde viicudumuzda 2 litre kadar oksijen depo halde bulunur. Bu depolarin hepsi agir
bir egzersiz sirasinda Oksijen yetersizliginde 1 dk iginde tiikenir, egzersiz sonunda da bu

depolarin yerine konmasi gereklidir. Bundan dolay1 da kisi daha fazla solunum yapar ve
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yaklagik 11.5 litre oksijen alir. Bu artis refleks olarak kas ici kan akisini arttirir, venoz

doniis ve kardiyak debi artar (151).

Iskelet kaslarmim siddeti giderek artan egzersiz sirasinda kullandigi en yiiksek
oksijen hacim miktar1 (VO2max) olarak tanimlanir ve fizyolojik olarak, kardiyovaskiiler,
pulmoner ve néromuskiiler fonksiyonlarin biitiinlestirici ve aerobik kapasitenin iyi bir
gostergesi olarak kabul edilir (184,202).

Tepe aerobik gii¢, dayaniklilik kapasitesi, aerobik is kapasitesi gibi farkli isimlerle
de anilan VO2max, dnceden belirlenen egzersiz test protokolleri uygulanarak elde edilir
ve aerobik kapasitenin yani submaksimal egzersiz kapasitesinin 6lgiimiindeki en iyi,
giivenilir, dogru ve en kolay uygulanabilir gostergelerinden biridir (124).

Diizenli aerobik egzersiz yapan saglikli sedanter bireylerde VO2max yaklasik
olarak 35 ml.kg/dk (28-42 ml/kg/dk) oldugu, elit sporcularda ise bu deger 60-80 ml.kg/dk
olabilmektedir (202). VOz;max degeri 5 ile 15 dk arasinda biiyiik kas gruplarmin
kullanmasi gereken oksijen miktari olarak da tanimlandig: i¢in aerobik kapasiteyi ifade
eder (151).

Viicuda oksijen aliminin iki komponenti vardir (202):

1) Santral Komponent, kalp debisi.
2) Periferik Komponent

Maksimal Oksijen Degeri 6l¢iimii 6nceden belirlenen egzersiz testleri esliginde
artan egersiz sidddeti sirasinda ekspire edilen havanin metabolik analizi ile yapilir. Iki

yontemle yapilir (202):

1) Direk Yontemle Olgiim: Maksimal yiiklenmede ekspirasyon havasindaki
oksijen-karbondioksit miktarinin laboratuvar kosullarinda analiz edilmesi prensibine
dayanir. Pahalidir, zaman alir ve egitim gerektirir. Klinik durumlar ve genellikle arastirma

amagly, Uist diizey sporcular i¢in kullanilir (202).
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2) Endirekt Yontemle Olgiim: Submaksimal yiiklenme ile hesaplanir. Kalp hizi,
yiik, zaman, mesafe vb. parametreler belirlenerek VO,max tahmin edilir. Onceden
hazirlanan test protokolleri ile saha testlerinde de kullanilabilir. Direk yontemle
Olctimlerin pahali olmasi nedeniyle sik¢a bagvurulan testlerdir. Ancak riizgar, yagmur gibi
mekanik faktorler sonucu etkileyebilmektedir. Bisiklet Ergometresi Testi, Kosu Bansi
Testleri, Basamak Testleri ve Saha Testleri gibi tiirleri vardir (202). Bu yontemler ayni
zamanda aerobik giicii ortaya koymaktadir. Kardiyovaskiiler sistem tarafindan oksijenin
kontraksiyon ger¢eklesen kaslara ulastirilmasi ve orada hiicreler tarafindan alinip enerji
tiretimi i¢in kullanilmasi ile iliskilidir (78).

Kisinin aerobik kondisyonunun belirlenmesi, kisinin antrenman programinin

diizenlenmesi ve egzersiz regetesinin belirlenmesi agisindan oldukg¢a 6nemlidir (202).

2.9. Ekokardiyografik inceleme

Kalbin, ¢evre dokularin ve biiyiik damarlarin goriintiilerini mitkemmel sekilde
veren bir analiz yonetmi olan ekokardiyografi, kalbin viicuda zarar1 olmayan ses dalgalari
yolu ile (ultrason) i¢ yapisinin ve islevlerinin incelenmesidir. Kalp hastaliklarinin
teshisinde en umut verici yontemlerden biri olup kardiyolojide vazgecilmez (166), en
degerli tan1 yontemlerindendir. Transdiiser adi verilen ses dalgalarinin iletilmesini
saglayan bir alet vasitasi ile yapilir ve goglis duvarimin degisik yerlerine uygulanarak

kalbin anatomik, morfolojik ve fonksiyonel 6zellikleri incelenir.

Bu ses dalgalart kalpteki dokulara carpar ve bir kismi1 geri yansir. Yansiyan
dalgalar ayni kristaller tarafindan algilanir ve bir takim islemler sonucunda ekranda kalbin
goriintiisii olusturulur. Ekokardiyografi ile kalbin odalari, duvar kontraksiyonlar1 ve
kalinliklari, kalp fonksiyonlari, kalp kapaklari, kalbi distan saran perikard denilen zar ve

kalbe giren ve ¢ikan damarlar hakkinda bilgiler alinir.
Avantajlar1 (84):

Rutin pratikte uygulamasi kolay

Ucuz
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Kolay ulasilabilir

Fazla zaman almaz

Dezavantajlar (61):

Kullaniciya ve akustik pencereye bagl

Anatomik varyasyonlar ve obezite durumunda sagladigi veriler yetersiz

Farkli ekokardiyografi yontemleri mevcuttur:

1.

2
3.
4

Yiizeysel (Transtorasik) Ekokardiyografi (TTE)

Yemek borusu yolu ile (Transézofajiyal) (TOE) Ekokardiyografi
Strain ve Strain Rate Ekokardiyografi

Stres Ekokardiyografi

Bu yontemler i¢inde en ¢ok kullanilan1 yiizeyel ekokardiyografidir ve:

Steteskop vasitasiyla isitilen kalp seslerinin (iifiirimler vb), kalp biiyiimesinin,
aciklanamayan gogiis agrilari, nefes darlig1 veya diizensiz kalp atimlarinin
sebebini arastirmak amaciyla,

Kalp bosluklarinin seklini ve boyutlarini 6l¢mek igin,

Kalp duvarlarinin kalinliklarin1 ve hareketlerini kontrol etmek i¢in,

Kalp kapak yapilarinin ve hareketlerinin net olarak degerlendirilmesi igin,
Yapay kapagin fonksiyonlarinin degerlendirilmesi i¢in,

Kalp fonksiyonlarini degerlendirmek amaciyla,

Kalp kasini etkileyen hastaliklar1 (6rnegin kardiyomiyopatiler) tespit etmek
1¢in,

Kalbin i¢indeki piht1 ve tiimorlerin degerlendirilmesi amaciyla,

Konjenital kalp hastaliklar1 ya da bu nedenle yapilan cerrahi girisimleri kontrol
etmek amaciyla,

Kalp krizi sonrasi kalp fonksiyonlarinin degerlendirilmesi i¢in,
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e Kalbin etrafinda sivi toplanmas1 durumunda sivi miktarinin, cinsinin
degerlendirilmesi ve kalbi saran perikard zarinin yapisini ve kalinligimin
degerlendirilmesi amaciyla,

e Kalpten ¢ikan ana atar damarlarin (aort damari, pulmoner arter) yap1 ve

caplarinin degerlendirilmesi amaciyla yapilir.

Herhangi bir aktivite sonrasi kalp hizinin artmasi yani dk’daki sistol sayisinin fazla
olmasi kardiyak ¢iktida artisa sebep olur. Ayrica kontraktibiliteyi ve gevsemeyi artirarak
hem sistolik hem de diyastolik performansi olumlu yonde etkiler. Kardiyak ¢ikt1 artisi,
kalp hiz1 belli bir degere gelene kadar devam eder; ancak kalp hizinda daha fazla artma
kardiyak ¢iktida azalmaya neden olur. Geng yastaki bir¢cok kiside 170-180 atim/dk,
Sportiflerde 200-220 atim/dk, yashlarda, egzersiz yapmayan kisilerde veya Kkalp
hastalarinda 120-140 atim/dk olarak limit deger belirlenmistir.

2.10. Yiiksek Siddetli Aralikh Egitim ve Performans Iliskisi

Yiiksek siddetli aralikli egitim, kisa ve agir anaerobik egzersizi takip eden daha
kisa ve daha hafif toparlanma (recovery) periyotlarini igeren gelismis bir interval egitim
seklidir. Performansi gelistirmek icin sporcular ve kondisyonerler tarafindan kullanilan
oldukga yaygin bir programdir (135). Genel olarak aralikli egitimler fiziksel bir kondisyon
sistemi olarak tanimlanir. Spesifik olarak hizda dayaniklilik istenildigi bir spor branginda
ihtiyaclar dogrultusunda adapte edilebilir (82). Bu egitim tiirlerinin en karakteristik
ozelligi yiikleme siddetinin, ¢alisma ve dinlenmenin sistemli olarak degismesidir (8).
Yogun aralikli (Intensiv Interval) egitimler ise bir dnceki yiiklenmenin etkisi viicutta
sonlanmadan bir diger yiiklenme yapilmasi temeline dayanmaktadir.

YSAE yetiskinlerde saglik amagli spor yaparken uygunluk seviyesinin arttirilmasi
icin uygulanabilen etkili bir strateji olarak ortaya konmustur (69). Bu nitelikteki
antrenmanlardaki temel mantik, geleneksel aerobik antrenmanlarla karsilastirildiginda,
daha kisa siireli periyodlarla tamamlanabildigi ve fiziksel adaptasyonlar agisindan

sonuglar1 dayaniklilik antrenmaninkilerle karsilagtirilabilir nitelikte olmasidir (48).
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Diger kardiyo ¢aligmalarina gore daha kisa 1sinma gerektirmektedir ve calisma
temposunu hizlica arttirip yavaslatma prensibine dayanmaktadir. Kisa siireli yorucu
hareketler arasinda dinlenme siireleri vardir. Kalp atim hizi %80-100 oraninda artis
gosterdigi bu calismalar kisa siireli olup etkisi 24 saat boyunca devam etmektedir. En
onemli faydalarindan birisi de; azalmis aglik insiilin ve artmis insiilin duyarlhiligidir,
aerobik ve anaerobik seviyelerinizde artig olur ve kalbiniz tek seferda daha fazla kan

pompalayabilir hale gelir.

Biitiin egitim tiirleri spesifik dayanikligin gelisimine yardimci olamayabilir.
Yiiksek siddetli aralikli egitim de bu ihtiyaclar dogrultusunda ortaya ¢ikmis spesifik
amaglari olan bir egitim tiiriidiir. Geleneksel dayaniklilik egitimleri ile iligkili ¢ok sayida
metabolik adaptasyonu gelistirmek i¢in zamani oldukca etkili kullanan, stratejik bir
yaptya sahip olan programlardir (171). Onceki arastirmalar geleneksel kuvvet ve
dayaniklilik egitimlerinin de etkili olmasina karsin yiiksek siddetli aralikli egitimlerin
aerobik uygunluk ve anaerobik giicte ¢ok daha anlamli artislar sagladigini ortaya
koymustur (81,119,186,193). Ritmik degisiklikler olmadan yapilan geleneksel aerobik
egzersizlerden ¢ok daha fazla etkilidir. Ayn1 zamanda YSAE metabolizmada oldukga
onemli gelismeler saglamaktadir. Marcinko ve digerleri (121) obez fareler {izerinde
yapmis olduklar1 calismada YSAE’in karacigerin insiiline olan duyarhiligini arttirarak kan
glikoz diizeyinin dengelenmesine ve bazal metabolizmay1 arttirarak yag yakiminin
hizlanmasina sebep oldugunu ortaya koymuslardir.

YSAE kardiyovaskiiler problemi olan ya da farkli risk gruplar i¢inde yer alan
hastalara uygulanmaz. Nefes problemi olan ya da gogiis agris1 ¢eken kisilerde bu egitim
riskli olabilir, verilecekse de daha diisiik diizeyde tutulmalidir. Isinma ve soguma bu
egitimin 6ncesinde ve sonrasinda mutlaka verilmelidir. YSAE egitimi kesinlikle ardisik
giinlerde uygulanmamalidir ve haftada 2-3 defadan daha fazla olmamalidir. Her hareket
2-4 dk’dan daha uzun siireli olmamali ve bir egitim seans1 10-20 dk siirmelidir (82); ancak
bazi kaynaklarda 18-30 dk arasinda olabilecegi belirtilmistir.

Bir¢ok YSAE tiirii vardir. Dort tanesi evrensel olup yaygin bir sekilde kullanilan
protokollere sahiptirler (Tablo 2.1.) (50). Tabata dansgilar i¢in en uygun yontemidir.

Yirmi saniye yiiklenme ve 10 saniye dinlenme ile gerceklestirilir. Maksimum kapasitenin
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%40 ile yapilan en az 5 dk 1sinma evresinin ardindan verilen egitim farkli sekillerde
yapilabilir. Yontemlerden biri ayni egzersizin biitiin setlerde tekrarlanmasi seklindedir.
Diger bir yontem ise 8 sette farkli iki ya da daha fazla egzersiz kombini kullanilmasina
dayanmaktadir. Her iki egitimin sonunda 5 dk’lik soguma evresi ve germe periyodu
gerekmektedir. Bu protokol kisa ama olduk¢a yorucudur. Yaralanmalarin 6nlenmesi igin

bir egzersizden digerine yavas yavas gecilmelidir.

Tablo 2.1. Popiiler YSAE Protokolleri (52).

Isim Yiiklenme Dinlenme Tekrar | Yontem Toplam
Arah@ ve | Arahgi ve | Sayisi Zaman ( +
Yogunlugu Yogunlugu Isinma ve
Soguma
Tabata 20 sn — %70 10 sndinlenme | 8 tekrar | Bisiklet 4 dk
VO, max ya da ¢ok diisiik ergometresi,
yogunlukta treadmill,
yuruyts, vicut
agirhgi,
direngli egitim
Wingate Sabit kuvvete | 4 dk diisiik 4-6 Mekanik frenli | 18-27 dk
kars1 30 sn yogunlukta aktif | tekrar bisiklet
yenilenme ergometresi
(Monark vs)
Geleneksel | 60 sn ->%90 60 sn dinlenme | 10 tekrar | Bisiklet 20 dk
kalp hiz1 ya da aktif ergometresi,
rezervi yenilenme treadmill,
yuruyts,vicut
agirlhigl veya
direngli egitim
Klinik 4 dk - %85 - 3dk maksimal 4 tekrar | Bisiklet 25 dk
%95 maksimal | kalp ergometresi,
kalp hiz1 h1zin1n%60- kol
%70’inde ergometresi,
yenilenme treadmill

YSAE programlari iyi bir sekilde planlanmali ve giderek artan bir bir yiliklenme
olmalidir. Tam bir dinlenmenin saglanmasi onarim i¢in olduk¢a 6nemlidir. Ayrica egitim
siiresince nabiz kontroliiniin yapilmasi etkinligi arttirmak adina 6nerilmektedir. Onbes
dk’lik bir interval egitim metabolizma iizerinden 60 dk’lik bir joggingden daha fazla bir

etkiye sahiptir. Tokyo’da Ulusal Spor ve Fiziksel Uygunluk Enstitiisii, interval egitimlerin
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etkinligi iizerinde odaklanmistir ve birbirini takip eden, 10 saniye dinlenme ile yapilan 20
saniyelik yliklenmenin oldugu 8 egitimin anaerobik kapasiteyi %28, VO2max ‘yi ise %14
oraninda arttirdigin1 bildirmektedir (82).

Tabata ve digerleri (170) yapmis olduklar1 ¢calismada %70 VO.max ile yapilan
orta yogunluktaki bir dayaniklilik egitiminin 6 hafta sonunda anaerobik kapasitede
anlamli bir artis saglamadigini; ancak YSAE’in aerobik ve anaerobik enerji sistemlerini

anlamli bir sekilde arttirdigin1 ortaya koymaktadirlar (170).

Genel olarak YSAE su sekilde 6zetlenmektedir (170):

¢ Yeni kas hiicrelerinin olusumunu uyarmak i¢in kisi yorulana kadar egitim devam
edilir.

e Kirkbes dk ya da daha az olabilir.

e Her kas grubu i¢in haftada bir giin egitim verilir ve kasin gelisimi saglanir

e Her tekrar yliksek kalitede ve kontrollii yapilir.

e Yiiksek kalitede bir beslenme gerekir.
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3. BIREYLER VE YONTEM
3.1. Bireyler

Flamenko danscilarinda yiiksek siddetli aralikli egitimin (YSAE) performansa
olan etkisinin incelendigi bu g¢alisma Kalkedon Flamenko Kiiltiir Sanat Dernegi’nin
atolyesinde gerceklestirildi. Calisma i¢in gerekli olan etik kurul onayi, Hacettepe
Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurul Baskanlig tarafindan
16.09.2015 degerlendirme tarihinde, GO 15/417 - 10 karar numarasi ile kabul edildi (Ek
1). Ayrica Kalkedon Flamenko Kiiltiir Sanat Dernegi Baskanligi’ndan kurum izni alindi
(Ek 2). Calisma Oncesinde dansgilara ¢alismanin amaci, igerigi, arastirma dizayni, 6l¢iim
yontemleri, antrenman programlari, arastirma sorumlulugu, istenen tibbi sartlar agiklandi
ve goniillii olarak katilacaklarina iliskin Aydinlatilmis Onam Formu (Ek 3-5) imzalatild.
Ayrica tiim katilimeilardan kimlik bilgilerine, antrenman ge¢mislerine ve yaralanmalarina
yonelik bir anket formu doldurmalari istendi (Ek 6).

Calismaya yaslar1 24-41 arasinda degisen, toplam 33 kadin Flamenko dans

Ogrencisi goniillii olarak alindi.
(Calismaya dahil edilme kriterleri:

e En az 3 aydir Flamenko dans1 yapmak
e Golpe, planta, takon gibi Flamenko dans ayak teknik hareketlerini, kol ve

govdeyi kontrollii kullanarak diizgiin bir postiir esliginde sergileyebilmek

Calismadan dislanma Kriterleri:

e Egitime devam etmek istememek

e Yapilacak degerlendirmelere gelememek

e Son bir ayda {ist ve alt ekstremitede kas iskelet sistemine ait yaralanma gecirmis
olmak

e Herhangi bir nérolojik problemi olmak

e Ust ve alt solunum yolu enfeksiyonu olmak

e Iki ders iist iiste egitime katilmamak
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e (Calisma siiresince dans etmesine engel olacak kas-iskelet sistemi problemi

yasamak.

Bu dogrultuda ¢alismaya katilan Flamernko dansgilari rastgele yontemle 3 gruba
ayrildi. Gruplama sirasinda egitim giinleri ve saatleri belirlendi. Dansgilardan hangi giin
ve saatte ne egitimi verildigini bilmeden, uygunluk durumlarina goére giin ve saat
secmeleri istenildi. Gruplama sonras1 demografik bilgilerin analizi yapilarak gruplarin

homejenligi degerlendirildi.
1-Yiiksek Siddetli Aralikli Egitim (YSAE) Grubu (n=11)
2-Kassal Kuvvet ve Dayaniklilik Egitim (KKDE) Grubu (n=11)
3-Kontrol Grubu (n=11)

olmak iizere 3 gruba ayrildi.
3.2. Yontem

3.2.1. Demografik Bilgiler

Dansgilarin demografik bilgileri (yas, cinsiyet, boy uzunlugu, viicut agirligi)
kaydedildi.

3.2.2. Degerlendirme

Tim katilimcilarin = doldurduklar1 anket formundaki yaralanma durumu
sonuglarina gore dansgilarin arastirmaya dahil edilip edilmemesine karar verildi.
Arastirmamiza katilan tiim goniillerin 6n ve son testleri 2,5 ay ara ile haftanin ayni
saatlerinde Kalkedon Flamenko Kiiltiir ve Sanat Dernegi atdlyesinde, Acibadem Bagdat
Tip Merkezi'nde ve Acibadem Sports’ta yapildi. Testlerin uygulandig giinlerde
dansgilarin herhangi bir aktiviteye katilmamalari, dinlenik durumda olmalar1 ve testlerden
en az 3 saat dnce yemek yemis olmalari istendi. Testler her {i¢ grup i¢in de ayn1 giinler ve
ayn1 kosullar altinda tatbik edildi. Testler 6ncesinde dansgilarda yorgunluk olusturmamasi
amaciyla test pozisyonlarini sadece 1’er defa denemeleri istendi ve testler uygulandi.

Biitiin 6l¢timler ve egitim programi etik kurul (16.09.2015) onayindan itibaren uygulandi.
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Performans testleri toplam 4 giin iginde tamamlandi. Ilk 6l¢iim giiniinde
antropometrik testler, 2. giin ekokardiyografik inceleme yapildi. 3.giin maksimal oksijen
kullanim kapasitesi (VOzmax) test edildi. Dordiincii giinde ise kuvvet, dayanmiklilik ve
patlayict gii¢ Olctimleri yapildi. Her bir katilimcinin tiim testleri bir hafta icinde

tamamlandi ve tiim veriler 6nceden hazirlanan formlara kayit edildi (Ek 7).

3.2.3. Arastirmanin Modeli

Arastirmamizda Flamenko dansgilarinda YSAE’in ve KKDE’nin performansa
olan etkisi incelendi. Bu amagla tiim gruplara 6n-son test modeli uygulandi. Bu kapsam
dahilinde katilimcilarin demografik 6zellikleri belirlendi. Antropometrik testlerin yani
sira, performans analizi i¢in Statik ve dinamik kuvvet, dayaniklilik ve patlayici giig testleri
uygulandi. Ayrica treadmill {izerinde VOomax analizi yapildi ve ekokardiyografik
yontemle kalp yapisi belirlenerek, dolum ve atim hacmi ortaya konuldu. Arastirma

modelinde uygulanan tiim 6n ve son testler Tablo 3.1.’de belirtilmektedir.

Tablo 3.1. Arastirma modelinde uygulanan 6n ve son testler.

1. Giin 2. Giin 3. Giin 4. Giin

Antropometrik | Ekokardiografik |VO2max dl¢iimii | = Aktif Sigrama - Dikey

Ol¢timler Inceleme Bruce protokolii Sicrama Testi (Counter-
Movement Vertical Jump
Test)

» Plank Testi (Diiz-sag-sol
plank)

= Cift Diiz Bacak
Kaldirma Test (Double
Straight Leg Raise Testi)

» Duvarda Izometrik Squat
Testi (Isometric Squat
Wall Test)

= 1 dk Abdominal Mekik
Testi (Abdominal Sit-Up
Test)

= Squat Test

= Sorenson Test

= Golpe Testi
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Her 3 gruba da 10 haftanin sonunda tiim testler tekrar edildi. Tiim gruplara
haftanin 2 giinii 50°ser dk Flamenko koreografi (el, ayak, govde kombinasyonu, ritim

caligmalar1) egitimi verildi.
Buna ek olarak;

e YSAE grubuna 10 hafta siiresince haftada 2 giin, giinde 40 dk’lik bir dans egitim
(toplam 20 egitim) programi uygulandi. Ozel hazirlanmis bu egitim, Flamenko
koreografi egitiminin verildigi ayn1 giinlerde (Sali-Persembe / 19:00-19:40-egitim
programi/ 19:40-20:30-Flamenko koreografi) ve dncesinde yapildi.

e Kassal kuvvet-dayaniklilik grubuna da yine 10 hafta siiresince haftada 2 giin,
giinde 40 dk’lik kuvvet ve dayanikliliga yonelik bir egitim uygulandi. Bu egitim
de Flamenko koreografi egitiminin verildigi ayni giinlerde (Sali-Pergsembe / 19:00-
19:40-egitim programi/ 19:40-20:30-Flamenko koreografi) ve dncesinde yapildi.

e Kontrol grubu dansgilar1 ise 10 hafta boyunca, haftada farkli 2 giin, 50’ser dk

sadece Flamenko koreografi egitimi aldilar.

Baslangicta 45 Flamenko danscisinin katilmasi beklenen bu c¢alismada son
durumda degerlendirmeye 33 kisi dahil edildi. Calismadan ¢ikarilan 12 kisiden 8’1 egitime
devam etmedigi i¢in, 2’sine degerlendirme sirasinda ulagilamadigi ve diger 2’si uygun

saglik kosullarina sahip olmadiklari i¢in degerlendirmeye dahil edilmediler.
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BASLANIGIC
n= 45 Flamenke dansgisi

Yiiksek Siddetli Kassal Kuvvet

Aralikl Egitim Dayamikhlik Egitim
Grubu Grubu

) (n=15) KKDE

Crkarilan (Toplam=12 )
-Dahil etme kriterlerini saglamama (2)
-Son degerlendivime dncesinde dansgnva ulagamama (2)
-Egitime devam etmeme (8)

ANALIZ(n=33)

(n=15) KKDE

Sekil 3.1. Olgu akis diagram1
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3.3. Testler

Bu bolimde aragtirma kapsaminda uygulanan tiim testler ve degerlendirme

kriterleri anlatilmaktadir.

3.3.1. Antropometrik Olciimler ve Degerlendirilmesi

Katilimeilarin fiziksel o6zelliklerinin tespit edilmesi i¢in bazi antropometrik
Olgtimler yapildi. Bu amagla, Antropometrik Standardizasyon Referans Manuel’e (113)
uygun olarak boy uzunluklar1 (cm), ve viicut agirliklar1 (kg) 6lgiildii. Antropometrik

Olctimler, calisma ile ilgili bilgi verildigi giin yapildu.

Boy Uzunlugu Olciimii

Boy uzunlugu 6l¢iimii i¢in diiz bir duvar ylizeyinde sabitlenen mezurayla diizenek
hazirlandi. Olgiimlerde dansgilarin kisa tayt ve biistiyer ile katilmalari saglandi. Olgiim,
katilimcilar ¢iplak ayakla ve dik pozisyonda iken yapildi. Kisiden ayak topuklarini
birlestirmesi ve ayak uglarini yaklasik 60 derecelik bir ag1 icinde tutmast istenildi. Ol¢iim
yapan kisi mastoid ¢ikintilardan, iki el yardimi ile basi hafif¢e yukari kaldirdi. Bas
Frankfort diizleminde (g6ziin orbital ¢ukurunun alt kenar1 ile kulaktaki tragion
noktasindan uzanan ve yere paralel olan ¢izgi) tutularak, omurgadaki sarkma kismen
giderilmeye calisildi. Denekten derin bir nefes almasi istedi ve cetvel, sa¢ preslenecek
sekilde verteks lizerine yerlestirilerek tabandan basin verteks noktasi arasindaki mesafe
okunarak 0.1 santimetre hassasiyetle Olgiilerek (142) sonuglar onceden hazirlanan

formlara aninda kaydedildi (Ek 7).

Viicut Agirhg Olciimii ve Beden Kiitle Indeksi (BKI) Analizi

Viicut kompozisyonunun bilesenleri olan viicut agirligi (kg) ve beden kiitle
indeksinin (kg/m?) belirlenmesinde biyoelektrik empedans yontemi kullanildi (Deborah
ve Steward, 2009) Olgiimler bilgisayar destekli program kullanan TANITA Body
Analyser SC-330 (U.K. Ltd., Middlesex U.K.) (Resim 3.1.) aleti ile uygulandi. Alet
kalibre edilebilir 270 kg kapasiteli ve 100 gr hassasiyete sahip bir tartidir. Olgiimlere

dansgilarin kisa tayt ve biistiyer ile katilmalar1 saglandi (191). Test giiniinde dansgilarin
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Ol¢lim saatinden 8 saat once alkollii igecekler igmemeleri, dinlenik durumda olmalar1 ve
Olciimden az 4 saat dnce yemek yemis olmalart istenildi. Menstrilasyon doneminde
olmamalarina dikkat edilerek, 6l¢iim dncesinde tuvalete gitmeleri sOylendi. Her ti¢ grup
icin de testler ayn1 kosullar altinda yapildi. Cihaz kullanma kilavuzunda belirtildigi gibi
0,5 kg agirlik diisiilerek ayarlandiktan sonra, aletin bilgisayara bagli olan bdliimiinden
bireylerin yas, boy uzunlugu ve cinsiyetleri girildi. Bireylerden cihaz {izerine ¢iplak
ayaklarla ¢ikarak dik bir pozisyon almalari, elleri ile yanlarda yer alan tutamaklar1 alarak
kuvvetli bir sekilde sitkmalar1 Ve bu pozisyonunu 6l¢iim sonuna kadar korumalari istendi.
Olgiim sonunda sonuglar aletin bagli oldugu bilgisayara otomatik olarak kaydedildi.

Analiz sonras1 beden kiitle indeksi ve viicut agirlig1 degerlendirilmeye alindi.

Resim 3.1. TANITA Body Analyser SC-330.

3.3.2. Ekokardiyografik Inceleme

Ekokardiyografik degerlendirme uzman bir kardiyolog tarafindan gerceklestirildi.
Katilimcilarin tiimiine egitim programi oncesinde ve 10 hafta sonrasinda olmak tizere 3
ay icerisinde 2 defa yapildi. Test glinlinde dans¢ilarin herhangi bir fiziksel aktiviteye
katilmamalari, dinlenik durumda olmalar1 ve ekokardiyografiden en az 3 saat 6nce yemek
yemis olmalari istenildi. Her ii¢ grup i¢in de testler ayn1 kosullar altinda yapildi. Calisma
i¢cin Vivid S-6 (GE, VingMed, Norway) kullanildi. Standard transtorasik ekokardiyografik
Olctimler hasta sol lateral dekiibitis poziyonda yatarken gerceklestirildi. Standart apikal

(4-, 3-, 2-bosluk) ve parasternal pencerelerden goriintiileme yapildi.
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SVDC: sol ventrikiil diyastol sonu ¢ap1 (mm)
SVSC: sol ventrikiil sistol sonu ¢ap1 (mm)
IVS: Interventrikiiler septum (mm)

PD: posteriyor duvar (mm)

AH: atim hacmi (ml)

EF: Ejeksiyon fraksiyonu (%)

SA: sol atriyum (mm)

E: mitral erken akim hizi (m/s)

A: mitral ge¢ akim hizi (m/s)

DZ: deselerasyon zamani (ms)

Aort ¢ap1 (mm)

analizleri yapildi.

3.3.3. Maksimal Oksijen Kullanim Kapasitesi (VVO2max)

Aerobik kapasitenin dl¢timiinde uygulanan bu deneyin oncesinde, diger testlerde
aranan tlim sartlar uygulandi. Deneklerin, bir giin 6nceden antrenman yapmamis olmalari
kosuluna uyuldu. Sort ve tisort giymeleri istenildi ve test ncesinde en az iki saatlik aglik
ve test gliniinden O6nce alkol ve kafein iceren madde tiiketimini birakmalari istenildi.
Metabolik 6l¢lim cihaz1 her katilimcidan 6nce kalibre edildi ve biitiin dansgilar i¢in
standart tutuldu. Katilimcilarin kullandig1 Oz miktar ve iirettigi CO2 miktarini 6lgmek ve
toplamak igin agzini1 kaplayacak sekilde maske yerlestirildi (Resim 3.2.). Katilimei1 AlterG
kosu bandina yerlestikten sonra cihaza bagli bilgisayar ekraninda egzersiz dncesi kalp hizi
ve dinlenik durumda soluk kaydedildi (Resim 3.3.). Teste baslamadan Once isinma
amaciyla %0 egimde ve 1 mil/saat (1.7 km/saat) hizda 3 dk‘lik yiiriiyiis yaptirildi ve bu
sirada gaz Olciim ekipmaninin katilimciyr rahatsiz edip etmedigi kontrol edildi. Bu
1sinmay1 takiben test protokoliine uygun olarak (Tablo 3.2.) hiz ve egim arttirildi. Goniilli
devam edemediginde test sona erdirildi kosabildigi siire saptandi. Zaman dk cinsinden

alindi ve siire 6rnegin 10 dk 15 sn ise skor 10.15 olarak formlara kaydedildi.
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Test sonunda bilgisayar ekraninda beliren veriler analiz edildi. Oksijen tiikketimi
bir platoya ulastiginda ya da O, yogunlugunda 100 ml’den daha fazla artis olmadiginda,
solunum degisim orani (RER) 1.15°e ulastiginda, katilimcilarda iradeli yorgunluk
oldugunda test sonlandirtildi. RER 1,15 hizasindaki VO2max degeri kriter alindi. Testin
bitimi ile kiginin normal tempoda 5 dk yiiriiylis yaparak sogumasi saglandi. Analiz igin
VOzmax (ml.kgt.min?), Siire-VOzmax (dk), Toplam Bruce Test Siiresi (dk), Adim
Sayisi, Dinlenik Nabiz (atim/dk), HR max (atim/dk), HR-VOzmax (atim/dk) degerleri
alind1 (27).

Resim 3.3. Kosubandi ve bilgisayarli kayit ekrani
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Tablo 3.2. Modifiye Bruce Protokolii

Modifiye Bruce Protokolii

Treadmill Protokolii

Evre Hiz (mph) % Egim
1 1.7 10
2 2.5 12
3 3.4 14
4 4.2 15
5 5.0 15
6 5.5 15
7 5.8 15
8 6.2 15
9 6.5 15

3.3.4. Kuvvet — Endurans/Dayanikhilik — Patlayic1 Gii¢ Testleri

Testler 6ncesinde tiim katilimeilara 10 dk’lik benzer bir 1sinma modeli uygulandi.
Bu modelde yiirtime, hafif bir kosu ve dansgilarin siklikla kullandiklari tiim eklem
gruplarin1 igeren dinamik germe egzersizlerinin yani sira, alt ekstremitede Flamenko

dansinin temel ayaklari (golpe, takon, planta) 10’ar tekrarli yaptirilda.

Testler Oncesinde danscilardan yorgunluk olusturmamasi amaciyla test
pozisyonlarini sadece 1’er defa denemeleri istendi. Sonrasinda randomize yontemle testler

uygulandi. Testler arasinda 4 dk dinlenme verildi (87).
Dansgilara;

1) Aktif Dikey Sigrama Testi (Counter-Movement Vertical Jump Test)
2) Plank Testi (Diiz-sag-sol plank)

3) Cift Diiz Bacak Kaldirma Test (Double Straight Leg Raise Testi)

4) Duvarda Izometrik Squat Testi (Isometric Squat Wall Test)
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5) 1 dk Abdominal Mekik Testi (Abdominal Sit-Up Test)
6) Squat Testi
7) Sorenson Testi

olmak tizere 7 farkl: test uygulandi. Tiim test sonuglar1 daha 6nce hazirlanmis olan

forma kaydedildi (Ek 6).

Aktif Dikey Sigrama (Counter-Movement)

Elastik kuvvet ozellikli aktif sigrama, bacaklarin patlayici  giiciiniin
belirlenmesinde kullanilan bir test yontemidir. Sigramada patlayici kuvveti etkileyen
elastik kuvvet 6zelligi de devreye girmektedir. Bu testle sigrama yiiksekliginin ve ona
bagli olarak da bacak ekstensor kaslarinin patlayict kuvvet 6zelligi saptandi. Aktif dikey
sigrama testi i¢in sinif i¢i korelasyon katsayist ve tipik hata 6l¢iimii degerleri sirasiyla

r=0.903 (p <0.001) ve %2.9 oldugu bildirilmektedir (173).

Bu amagla elektronik sigcrama aleti Jump-metre (Takei Jump Meter, Jump-
MD, Takei, Japan) kullanilarak 6l¢iim yapildi. Olgiim diizenegi iki parcadan olusmaktadir.
Ik parca, testin tiim bilgilerinin ayarlandigi ve sigrama yiiksekliginin cm cinsinden
kaydedildigi lizerinde dijital gostergenin ve yerdeki mata baglantinin saglanabilecegi bir
ipin bulundugu pargadir. Ikinci parca ise, ana terminale bagli olan ipin gecirilebilecegi
yerde duran bir mattir. Dans¢inin sigrama oncesi ellerini belinde tutmasi, ayaklarini omuz
genisliginde agik ve birbirine paralel tutularak dik bir pozisyonda durmasi ve matin

tizerinde baglangi¢ pozisyonu almasi istenildi. Katilimcilar teste spor ayakkabi ile alindi.

e Dijital gostergenin bulundugu alet katilimcinin bel bolgesine baglanarak gosterge
stfirlandi.

e Ardindan dans¢inin her iki ayakla yaylanma yapmadan demi-pli¢ (yarim-squat)
yaparak dizlerini 90° biikiilerek asagiya dogru inerek beklemeden miimkiin oldugu
kadar yukari sigrama yapmasi istenildi. Hareket siiresince eller belde tutuldu. Test
bitiminde yiikseklik (cm) (76) belirlendi ve daha once hazirlanmis olan forma
kaydedildi. Test 30 sn ara ile 3 kez tekrar edildi ve en iyi sonu¢ cm. cinsinden

degerlendirmeye alindi.
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Anaerobik Gii¢

Dikey sigrama yiiksekliginden elde edilen verilerle; kadin ve erkek popiilasyon i¢in

gelistirilmis olan formiil esliginde anaerobik gii¢ degeri indirek yontemle belirlendi.
Anaerobik gii¢ (kg-m/sn.) asagidaki formiille hesaplandi (107)

Anaerobik gii¢ (kg-m/sn.)=[51.9 x sigrama yiiksekligi (cm)] + [48.9 X Beden
agirhigr (kg)] — 2007

Plank Testi (Diiz-Yan Plank Testi)

Plank testi; gdvde kaslarinin izometrik enduransin1 degerlendirmek amaci ile
kullanilan bir test yontemidir (12). Spinal ekstensorlerin stabilizasyonunun fleksiyon
hareketine kars1 gelme becerisi test edilmesini saglayan plank hareketi birgok ¢alismada
tercih edilmektedir (123). Testin gegerliligi gerek diiz (176) ve gerekse sag-sol planklar
(95) i¢in r=0.97 oldugu bildirilmektedir (176).

Test su sekilde uygulandt:

e Katilimcidan mat {izerinde 6n kollar1 90° fleksiyonda, dirsekler {izerinde yiiziistii
pozisyonda durarak ayaklarini bitisik ve parmaklarindan destek alarak boyun,
govde ve alt ekstremite sagital planda olacak sekilde beklemesi istenildi.

e Bedenin gergin pozisyonu omuzdan, kal¢a, diz ve ayak bileklerine kadar
korunmasina dikkat edildi.

e Beden dirsek ve ayak pencgelerinden alinan destekle diiz bir pozisyonda korunacak;
dirsekler omuzun izdiisimiinde, ayak bilekleri 90°’de, skapula dirsekler 90°
fleksiyonda iken stabilize edilerek; degerlendirme siiresince omurganin nétral
pozisyonda korunmasi istenildi.

e Test siiresi, kisinin govdeyi yerden kaldirmasi ve pozisyonunu almasindan sonra
baslatildi. Katilimcidan, hareketi yapabildigi kadar uzun siire durmasi istenildi
(Resim 3.4.).

e Beden diizgiinliigii korunarak beklenilen siire kronometre (Technos, YP2151/8P,
BR) ile saniye cinsinden kaydedildi.
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Aragtirmact pozisyonun bozuldugu durumlarda katilimciya maksimum 2 uyari
verdi ve diizgiin pozisyon saglanamadiginda testi sonlandirildu.

Test sirasinda bas ve gdvde diizgilinliigiiniin bozulmasi, kalcanin yere yaklagmasi
veya degmesi, pozisyonun degistirilmesi ya da kisinin bitirmek istedigi

durumlarda test sonlandirild.

Sl DT
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-
f

Resim 3.4. Diiz Plank test pozisyonu

Yiiziistii pozisyonda yapilan O6lciimden sonra govdede oblik kas gruplarinin

enduransini degerlendirmek igin yan plank testleri (169) uygulanda.

Test su sekilde uygulandt:

Katilimcilardan sag yan durus pozisyonunda dirsek iizerinde ve iki ayak yerle
temas halinde bacaklar1 gergin iken govdeyi yerden kaldirarak diiz pozisyonda
kalmalari istenildi.

Bedenin gergin pozisyonu omuzdan, kalga, diz ve ayak bileklerine kadar
korunmasina dikkat edildi. Dirsek 90°’de omuz izdiisiimiinde iken, beden dirsek
ve ayagin lateral bolgesinden alinan destekle diiz bir pozisyonda korunarak;
degerlendirme siiresince omurganin nétral pozisyonda tutulmasi istenildi.

Serbest kol yerden destek alinan omuzun iizerine gelecek sekilde gogiis lizerinde
onden ¢aprazlandi.

Test siiresi, kisinin gdvdeyi yerden kaldirmasi ve pozisyonunu almasindan sonra
baslatildi. Katilimcidan, hareketi yapabildigi kadar uzun siire durmasi istenildi

(Resim 3.5./ Resim 3.6.).
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Beden diizgiinliigii korunarak beklenilen siire kronometre (Technos, YP2151/8P,
BR) ile sn cinsinden belirlendi ve kaydedildi.

Aragtirmact pozisyonun bozuldugu durumlarda katilimciya maksimum 2 uyari
verdi ve diizgiin pozisyon saglanamadiginda test sonlandirildi.

Test sirasinda bas ve gdvde diizglinliigiiniin bozulmasi, kalcanin yere yaklagmasi
veya degmesi, pozisyonun degistirilmesi ya da kisinin bitirmek istedigi
durumlarda test sonlandirildi.

Test sag taraftan tamamlandiktan sonra 4 dk’lik ara verilmesinin ardindan sol

yonden de tekrar edildi.

Resim 3.6. Sag Plank test pozisyonu
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Cift Diiz Bacak Kaldirma Testi - (Double Straight Leg Raise Testi)

Cift diiz bacak kaldirma testi alt karin kaslarmin dayanikliligini degerlendirmek
amaci ile kullanilan izometrik bir test yontemidir (15). Bu testin gegerliligi r=0.84-0.96
arasinda oldugu bildirilmektedir (141).

Test su sekilde uygulandi:

e Katilimeilar mat iizerinde sirt iistii pozisyonda, her iki bacak dizden ekstansiyonda
ve bitisik iken kalca fleksiyonu istendi.

o Kollar beden yaninda gergin ve omurga nétralde tutulurken, bacaklar yerden 20°,
pelviste tilt olusmadan kaldirilmasi talep edildi.

e Bu pozisyonda beklenilen siire kronometre (Technos, YP2151/8P, BR) ile sn
cinsinden belirlendi ve daha 6nce hazirlanmis olan forma kaydedildi.

e Pelviste tilt olugmasi, dizlerin biikiilmesi, pozisyonun bozulmasi veya katilimecinin

devam etmek istemedigi durumlarda test sonlandirildi (Resim 3.7.).

Resim 3.7. Cift diiz bacak kaldirma test pozisyonu
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Duvarda izometrik Squat Testi (Isometric Squat Wall Test)

Alt ekstremitenin izometrik enduransi belirleyebilmek i¢in 90° izometrik duvarda
squat test uyguland1 (175,195). Bu testin gecerliliginin r=0.88 oldugu bildirilmektedir
(116).

e Katilimcinin basi, omuzlar1 ve kalgcasi duvara temas ettirilerek bacaklarini omuz
genisliginde acarak, dizlerden kalgadan ve ayak bileklerinden 90 derece biikiilii
pozisyonda olacak sekilde ayaklar1 duvardan uzaklastirilarak pozisyon almasi
istendi.

e Dizlerin izdiisiimii ayak bilegi lizerinde olmasina dikkat edildi.

e Kollar viicudun yaninda tutuldu.

e Katilimcidan bu pozisyonda durabildigi kadar durmasi istendi (Resim 3.8.)

o Hareket siiresi kronometre (Technos, YP2151/8P, BR) ile sn cinsinden belirlendi
ve kaydedildi.
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Resim 3.8. Duvarda Izometrik Squat test pozisyonu
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1 dk Mekik Testi - (Abdominal Sit-Up Test)

Abdominal kas gruplarinin dayanikliligini 6lgmek igin kullanilan bir test

yontemidir  (180). Bu testin gegerliliginn r=0.98 oldugu bildirilmektedir (152).

Katilimcinin mat tlizerinde sirt {istii pozisyonda dizler yaklasik 90° fleksiyonda ayak

tabanlart yerde olacak sekilde uzanmasi istendi (92,154). Kollar, gogiis tizerinde

caprazlanarak eller karsi omuzlara yerlestirildi.

Basla komutu ile birlikte kisinin basin gévde ile olan hizasini bozmadan yerden
yukartya dogru kalkmasi ve dirseklerini dizlerine degdirmesi istendi (Resim 3.9.)
Tekrar baglangi¢ pozisyonuna gelmesi ile birlikte hareketin 1 tur tamamlandig
kabul edildi.

Bir dk icerisinde kisinin dogru yaptig1 hareket sayist adet cinsinden kayit edildi.
Kisinin ayagini veya ayaklarini yerden kaldirmasi; kollarini veya basini kontrolsiiz
bir sekilde kaldirarak hareketi siirdlirmesi, kollarmi belirtilen pozisyonda
koruyamayip hareket ettirmesi; dizlerini 90°’lik pozisyonda koruyamamasi veya
hareketi devam ettiremedigi durumlarinda test sonlandirildi.

Hareket siiresi kronometre (Technos, YP2151/8P, BR) ile tutularak sn cinsinden

belirlendi ve dogru yapilan tekrar sayilari kaydedildi.

Resim 3.9. 1 dk Mekik test pozisyonu
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1 dk Squat Testi

Alt ekstremitede diz ekstansor kas gruplarmin kuvvetini 6lgmek amact ile

kullanilan en bilinen test yontemlerinden birisi olan squat testi dizde herhangi bir agr

olup olmadigini analiz etmek amaci ile de kullanilmaktadir (45,46,111). Bu testin

gecerliliginin r=0.95 oldugu bildirilmektedir (180).

Katilimc1 diiz bir zeminde ayaklar omuz genisliginde agik iken kollarmi viicut
yaninda tutarak dik durdu.

Kisiden ellerinin pozisyonu bozmadan sandalyeye oturur pozisyona gelinceye
kadar inip dik pozisyonda tekrar yukariya kalkmasi istendi.

Bir dk iginde kisiden yapabildigi kadar hareketi yapmasi istendi. Dogru yaptigi
hareket sayisi adet cinsinden belirlenerek kaydedildi.

Sorenson Testi

Bel ekstansor kas gruplarinin dayanikliligini degerlendirmek amaci ile kullanilan

test yontemlerinden birisidir (15,62,87,126). Bu testin saglikli bireylerde gegerliliginin
0.54-0.99 arasinda oldugu bildirilmektedir (1).

Katilimcilardan bir muayene masasina crista iliac hizasindan asagis1 yatakta, iist
govde ise masanin diginda kalacak sekilde uzanmasi istendi (132).

Alt ekstremitelerin giivenligi i¢in ayak bilekleri ve hamstring emniyet kemeri ile
sabitlendi (132).

Kollar gévde iizerinde ¢aprazlanarak eller karsi omuzlarda ve kisinin horizontal
pozisyonda (0°) govde fleksiyonunda sabit kalmasi istendi (Resim 3.10.).
Katilimciin test baglamadan ve test bittikten hemen sonra destek alabilmesi i¢in
bir sandalye konuldu.

Korunabilen siire kronometre (Technos, YP2151/8P, BR) ile sn cinsinden
kaydedildi (105).

Test, katilimcinin kollarin1 actigi, govdesini yere ve yukariya dogru hareket

ettirdigi ya da devam etmek istemedigi anda sonlandirildi.
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Resim 3.10. Sorenson test pozisyonu

Flamenko Dans Performans Testi — Golpe Testi

On arastirma esnasinda; Flamenko egitmenlerinin kullandiklar1 Golpe hareketi
icin mevcut Olgme yontemlerini saptamak amaciyla bir anket ve goriisme formu
olusturularak, anket Flamenko oOgretim elemanlarna uygulandi. Flamenko o6gretim
elemanlarinin goriisleri alinarak, ilgili kaynaklar taranip Flamenko 6gretim programlari
¢oziimlenerek yeni bir performans 6lgme araci olusturuldu ve 6gretim elemanlarindan bu
aract uygulamalart istendi. Flamenko ogretim elemanlarinin uyguladiklart yeni
performans 6lgme araci ile ilgili goriislerini almak amaciyla bir goriis anketi hazirlanarak
Ogretim  elemanlarina uygulandi. Flamenko &gretim  elemanlarinin  gorisleri

dogrultusunda 6lgme aracina son sekli verildi.

Bu arastirma igin tasarlanan ve pilot ¢alismasi yapilan Flamenko Dans Performans
Testi — Golpe Testi kullanildi. Test Flamenko temel hareketlerinden olan ‘Golpe’ vurusu
tizerinde olusturuldu. Golpe dansta ayagin tiim tabaninin yerle temas ettigi vurusun adidir.
Katilimcilar ellerini gogiis altinda dirseklerden biikiilii pozisyonda sabitleyerek, kendi
Flamenko ayakkabilari ile 180 bpm’de her iki ayaklarini1 doniisiimlii olarak golpe vurus
yaparak testi devam ettirmeye calistilar (Resim 3.11). Bu amagla 180 bpm ayarli android
cihazla uyumlu bir Online Metronome kullanildi. Kisinin bu hizda ¢ift ayak Golpe
yapabildigi test siiresi kronomotere ile sn cinsinden belirlenerek kaydedildi.
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3.4. Egitim Programinin Icerigi

Aragtirma kapsamina alinan 3 ayr1 grup olan, YSAE grubu, KKDE grubu ve
kontrol gruplarina 10 hafta siiresince toplam 20 birim antrenman uygulandi. Tiim gruplar
haftada 2 giin, 50 dk %55-60"1 oraninda orta siddette igerigi ayni olan Flamenko dansina
yonelik koreografi egitimi aldilar. Buna ek olarak YSAE grubu ile KKDE gruplarma bu
koreografi egitiminin dncesinde farkli yiiklenmelerden olusan ayr1 egitimler uygulandi.

Bu egitim programlarinin detaylar1 asagida gosterildi (Tablo 3.3.).

Bu antrenmanlarin minimum siddeti, kalp atim hizinin yaklasik %55-65 oraninda
tutulmasiyla VOzmax’in  gelistirilmesi  hedeflendi. VOzmax’in  gelisimi  igin
antrenmandaki yiiklenmenin siddetinin maksimal kalp atim hizinin yaklasik %55-65’

oldugu bildirilmektedir (81).

Egitim programinda uygulanan 1sinma, esas ve soguma/gevseme evrelerinin

genel yapisi su sekildedir:
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3.4.1. Isinma

Esas evre Oncesinde uygulanan 1sinma herhangi bir egitimin ya da yarismanin
optimal diizeyde yapilabilmesi i¢in gerekli performansin gergeklestirilebilmesi igin
gerekli hareket biitliniine denir. Tiim viicut eklem hareket genisligini (boyun, omuzlar, el
bilegi, govde, kalga, diz, ayak bilegi) aktive eden 5-10 dk’lik bir periyottur. Hareket
yetenegini arttirarak beceri ve koordinasyonun gelistirilmesi ve meydana gelecek
yaralanmalarin 6nlenmesi amaglanmistir. YSAE Oncesi uygulanan 1sinma, diistik siddetli
kardiyo caligmalarina gore daha kisadir. Calismamizda dinamik hareketler kullanilarak
aktif 1sinma modeli uygulandi. Ik olarak eklemler teker teker ardindan da kombin
yapilarak hareket ettirildi ve ayn1 anda bir¢cok eklemin aktifligi saglandi. Hareket hizi
diisiik seviyede tutularak viicut 1sisinin ani artist engellendi. Herhangi bir sportif aktivite
Oncesinde yapilan 1sitnmanin, kan akisini arttirdigi ve core bolgesinin 1sisin1 arttirdigindan
(63) dolayli olarak periferik kas gruplarinin kuvvetinin artisina neden oldugu i¢in
uygulandi. Isinma evresi YSAE, KKDE gruplarinda ve kontrol grubuna ayni sekilde
uyguland.

Tablo 3.3. Arastirma modelinde uygulanan egitim programlari.

Yiiksek Siddetli Arahiklh Kassal Kuvvet ve Kontrol
Egitim Grubu Dayamkhihk Egitim Grubu
Grubu
Isinma 5dk 5dk 5dk
Esas Evre 30 dk 30 dk
= 12 dk {ist ekstremite = 12 dk {ist ekstremite
= 12 dk alt ekstremite = 12 dk alt ekstremite
= 6 dk tst-alt ekstremite = 6 dk tst-alt ekstremite
kombinasyonu kombinasyonu
Korev(?g.raflk 50 dk 50 dk 50 dk
Egitim
Soguma 5dk 5dk 5 dk
Evresi
TOPLAM 90 dk 90 dk 60 dk
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3.4.2. Esas Evre

Flamenko koreografi egitimlerinin yanisira toplamda ayni siire (40 dk); ancak
farkli yiiklenme siddetlerinde ek egitimlerin uygulandigt YSAE ve KKDE gruplar ile
birlikte kontrol grubunun esas evredeki programlarinin igerikleri asagida agiklandigi
sekildedir:

Yiiksek Siddetli Arahikh Egitim-YSAE

Bu arastirmada kullanilan YSAE uygulamasi esas evrede uygulanmis olup, daha
once farkli gruplarda yapilan bu yondeki gesitli aragtirmalarda kullanilan yontemler temel

alinarak Flamenko dans yapisina uygun olarak olusturulmaya calisildi.

Arastirmamizda YSAE programi birim antrenman yapisina uygun olarak
planlandi. Bu yapi1 dahilinde igerik 1sinma (5 dk), ana evre (30 dk) ve soguma/gevseme (5
dk) olmak tizere toplam 40 dk’lik (kisa sureli) bir evreden olusturuldu (Tablo 3.3.). Tiim

program her ¢alismada fizyoterapist ve dans¢i olan arastirmaci esliginde uygulandi.

YSAE grubuna %80-90 KAH oraninda toplam 40 dk olacak sekilde uygulandi. Bu
egitimin ardindan 50 dk’lik (21.10-22.00) saatleri arasinda koreografi egitimi verildi..
Toplamda bu gruba giinde 1.5 saatlik bir egitim uygulandi.

On haftalik egitim programinda kullanilan hareket gruplari, set sayisi, tekrar sayisi,
yiiklenme ve dinlenme araliklar1 Tablo 3.4.’te ve 3.5.’te gosterildi. On hafta boyunca
metronom hizinda (180 bpm-beat per minute-dakika atim sayist) herhangi bir degisiklik
olmadi ve hareketler arasindaki dinlenme stireleri ilk 5 hafta 1:1 (yiiklenme ve dinlenme
stireleri esit) iken, sonraki 5 haftada 2:1 (yliklenme siiresi dinlenme siiresinin iki katidir)
olacak sekilde uygulandi. YSAE i¢in grubun hareketlerinde yiiklenmenin siireleri 15-30
sn arasinda yapilmasi planlandi. Gelisim diizeyine gore egitim programinda kiigiik
modifikasyonlar yapildi. Secilen hareket gruplari, Flamenko dansinin temelinde yer alan
ve tim diinyada, bu sanati icra eden kisiler tarafindan bilinen 6zelliktedir. On yildir
Flamenko dansini icra edip egiticiligini yaptigimdan, bu egitim programi bir Flamenko
dansgisinin ihtiyaglar1 dogrultusunda tarafimdan tasarlandi. Flamenko ani ve kisa siireli

hareketleri iceren bir dans tiirii olup YSAE temeline ¢ok yakin bir yapidadir. Bundan
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dolay1 Flamenko dansinin temelinde yer alan hareketler YSAE yapisina uygun olacak
sekilde farkli yiiklenme, dinlenme siirelerinde icra edildi. Bu dogrultuda tasarlanan egitim

programi ilk defa uygulanan orjinal bir programdir.



Tablo 3.4. Yiiksek Siddetli Aralikli Egitim (YSAE) programinin 1-5 haftalik igerigi.
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1-5 HAFTALIK EGITIM PROGRAMI / UST EKSTREMITE

Hareketler Set Tekrar | Yiiklenme | Dinlenme Hiz
Sayist | Sayist | Siiresi Siireleri (metronom)
On Isinma (5 dk)
Esas Devre (12 dk)
l.pz'dan 2.pz'a/ 3X 24x 15sn 15sn 180 bpm
2. pz'dan 5.. pz'a 3X 24x 15 sn 15 sn 180 bpm
S.pz'dan 1. pz'a 3x 24x 15sn 15sn 180 bpm
1.pz'dan 2. pz'a/2. pz'den 5. | 3X 24x 15sn 15sn 180 bpm
pz'a
2.pz'dan 3.pz’a/3. pz'dan 4. | 3X 24x 30 sn 30 sn 180 bpm
pz'a/4. pz’dan 5.pz'a/s.
pz'dan 2. pz’a (Sag kol)
2.pz'dan 3.pz’a/3. pz'dan 4. | 3X 24x 30 sn 30 sn 180 bpm
pz'a/4.pz’dan 5. pz'a/ 5.
pz'dan 2. pz’a (Sol kol)
ALT EKSTREMITE
Hareketler Set Tekrar | Yiiklenme | Dinlenme Hiz
Sayist | Sayist | Siireleri Siiresi (metronom)
Esas Devre (12 dk)
Tekli golpe (sag-sol) 3X 48x 15sn 15sn 180 bpm
Ciftli golpe (sag-sol) 3X 24X 15sn 15sn 180 bpm
Uclii golpe (sag-sol) 3X 24X 15 sn 15 sn 180 bpm
Dortlii golpe (sag-sol) 3X 24X 15 sn 15 sn 180 bpm
Sag golpe-sol takon-sag takon- | 3x 24x 15sn 15sn 180 bpm
sol golpe-sag takon-sol takonG
Sag planta-sol takon-sag takon- | 3x 24x 15sn 15sn 180 bpm
sol golpe-sag takon-sol takon
Sag golpe-sol takon-sag takon- | 3x 24X 15sn 15sn 180 bpm
sol planta-sag takon-sol takon
Sol golpe-sag takon-sol takon- | 3x 24x 15sn 15sn 180 bpm
sag planta-sol takon-sag takon
UST-ALT EKSTREMITE KOMBIN
Hareketler Set Tekrar | Yiiklenme | Dinlenme Hiz
Sayist | Sayist | Siireleri Siiresi (metronom)
Esas Devre (6 dk)
Sag kol-sag bacak 3x 24x 15sn 15sn 180 bpm
Sol kol-sol bacak (Kol disardan)
Sol kol-sag bacak 3x 24X 15sn 15sn 180 bpm
Sag kol-sol bacak(Kol disardan)
Sag kol-sag bacak 3x 24x 15sn 15sn 180 bpm
Sol kol-sol bacak (Kol i¢erden)
Sol kol-sag bacak 3X 24x 15sn 15sn 180 bpm
Sag kol-sol bacak(Kol i¢erden)
Soguma (5 dk)
Toplam siire=40 dk
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6-10 HAFTALIK EGITIM PROGRAMI / UST EKSTREMITE

Hareketler Set Tekrar | Yiiklenme | Dinlenme Hiz
Sayist | Sayist | Siireleri Siiresi (metronom)
On Isinma (5 dk)
Esas Devre (12 dk)
l.pz'dan 2.pz'a/ 3X 24x 20sn 10 sn 180 bpm
2. pz'dan 5.. pz'a 3X 24x 20 sn 10 sn 180 bpm
S.pz'dan 1. pz'a 3x 24x 20 sn 10 sn 180 bpm
1.pz'dan 2. pz'a/2. pz'den 5. | 3X 24x 20 sn 10 sn 180 bpm
pz'a
2.pz'dan 3.pz’a/3. pz'dan 4. | 3x 24x 40 sn 20 sn 180 bpm
pz'a/4. pz'dan 5.pz'a/).
pz'dan 2. pz’a (Sag kol)
2.pz'dan 3.pz’a/3. pz'dan 4. | 3X 24x 40 sn 20 sn 180 bpm
pz'a/4.pz’dan 5. pz'a/ 5.
pz'dan 2. pz’a (Sol kol)
ALT EKSTREMITE
Hareketler Set Tekrar | Yiiklenme | Dinlenme Hiz
Sayist | Sayist | Siireleri Siiresi (metronom)
Esas Devre (12 dk)
Tekli golpe (sag-sol) 3X 48x 20 sn 10 sn 180 bpm
Ciftli golpe (sag-sol) 3X 24X 20 sn 10 sn 180 bpm
Uclii golpe (sag-sol) 3X 24X 20 sn 10 sn 180 bpm
Dortlii golpe (sag-sol) 3X 24X 20 sn 10 sn 180 bpm
Sag golpe-sol takon-sag takon- | 3x 24x 20 sn 10 sn 180 bpm
sol golpe-sag takon-sol takonG
Sag planta-sol takon-sag takon- | 3x 24x 20 sn 10 sn 180 bpm
sol golpe-sag takon-sol takon
Sag golpe-sol takon-sag takon- | 3x 24X 20 sn 10 sn 180 bpm
sol planta-sag takon-sol takon
Sol golpe-sag takon-sol takon- | 3x 24x 20 sn 10 sn 180 bpm
sag planta-sol takon-sag takon
UST-ALT EKSTREMITE KOMBIN
Hareketler Set Tekrar | Yiiklenme | Dinlenme Hiz
Sayist | Sayist | Siireleri Siiresi (metronom)
Esas Devre (6 dk)
Sag kol-sag bacak 3x 24x 20 sn 10 sn 180 bpm
Sol kol-sol bacak (Kol disardan)
Sol kol-sag bacak 3x 24X 20 sn 10 sn 180 bpm
Sag kol-sol bacak(Kol digardan)
Sag kol-sag bacak 3x 24x 20 sn 10 sn 180 bpm
Sol kol-sol bacak (Kol i¢erden)
Sol kol-sag bacak 3X 24x 20 sn 10 sn 180 bpm
Sag kol-sol bacak(Kol i¢erden)
Soguma (5 dk)
Toplam siire=40 dk
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Kassal Kuvvet ve Dayamkhlik Egitimi-KKDE

Calismada uygulanan KKDE’e katilan grup bu programi %55-75 KAH (her hafta
KAH’a gore %S5 oraninda bir artis uygulayarak, metronum hizininda da 20 bpm artis
sagland1) oraninda toplam 40 dk olarak uygulandi. Bu egitimin ardindan 50 dk’lik (19:40-
20:30 saatleri arasinda), koreografi egitimi verildi. Toplamda giinde 1.5 saatlik bir egitim

uygulanda.

KKDE grubunun hareketleri YSAE grubunda kullanilan hareket gruplarinin aynisi
olup, yiiklenmenin siireleri 60-120 sn arasinda olacak sekilde planlandi. Hareketler
arasindaki dinlenme siireleri 10 hafta boyunca sabit kaldi. Buna goére yiiklenmeler
arasindaki dinlenme orani 2:1 oraninda (60 sn yiiklenme-30 sn dinlenme ya da 120 sn
yiikklenme-60 sn dinlenme) olacak sekilde planlandi. Gelisim diizeyine goére egitim
programinda kii¢ilk modifikasyonlar yapildir. Her 2 hafta sonunda metronom hizi

degistirilerek performans gelisimi hedeflendi (Tablo 3.6.).

Tablo 3.6. Kassal Kuvvet ve Dayaniklilik Egitimi alacak grup i¢in kullanilacak metronom
hiz1 ve haftalara gére degisim oranlari.

Hafta Metronom Hizi Hiz Degisim Orani Yiiklenme
Siddeti
1. ve 2. hafta 100 - %55
3. ve 4. hafta 120 20 bpm %60
5. ve 6. hafta 140 20 bpm %65
7. ve 8. hafta 160 20 bpm %70
9. ve 10 hafta 180 20 bpm %75

KKDE grubunun 10 haftalik egitim programinda kullanilan hareket gruplari, set

sayisi, tekrar sayisi, yiiklenme ve dinlenme araliklar1 Tablo 3.7.’de gosterildi.
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Tablo 3.7. Kassal Kuvvet ve Dayaniklilik Egitimi grubunun program igerigi.

1-10 HAFTA EGITIM PROGRAMI / UST EKSTREMITE
Hareketler Set Tekrar | Yiiklenme | Dinlenme Hiz
Sayisi Sayist Siireleri Siiresi (metronom)
On Isinma (5 dk)
Esas Devre (12 dk)
1. pz'dan 2. pz’a 1x 30x 30 sn 60 sn
2. pz'dan 5.. pz'a 1x 30x 30 sn 60sn  [100 bpm (1. ve 2.
5.pz'dan 1. pz'a 1x 30x 30sn 60 sn Hafta)
120 bpm (3. ve 4.
1.pz’dan 2. pz’a/2. pz'den 5. 1x 30x 30 sn 60 sn Hafta)
pz'a 140 bpm (5. ve 6.
2.pz'dan 3.pz’a/3. pz'dan 4. 1x 30x 60 sn 120 sn Hafta)
pz'a/4.pz’dan 5. pz'a/ 5. 160 bpm (7. ve 8.
pz'dan 2. pz’a (Sag kol) Hafta)
2.pz'dan 3.pz’a/3. pz'dan 4. 1x 30x 60 sn 120sn {-180 bpm (9. ve
pz'a/4.pz’dan 5. pz'a/). 10. Hafta)
pz'dan 2. pz’a (Sol kol)
ALT EKSTREMITE
Hareketler Set Tekrar | Yiiklenme | Dinlenme Hiz
Sayust Sayist Siireleri Siiresi (metronom)
Esas Devre (12 dk)
Tekli golpe (sag-sol) 1x 60x 30 sn 60sn 100 bpm (1. ve 2.
Ciftli golpe (sag-sol) 1x 30x 30 sn 60 sn Hafta)
Uclii golpe (sag-sol) 1x 30x 30 sn 60sn _[+20 bpm (3. ve 4.
Dérilii golpe (sag-sol) 1x 30x 30sn 60 sn Hafta)
Sag golpe-sol takon-sag takon- | 1x 30x 30 sn 60osn |40 bﬁg“ﬁ(f) ve 6.
sol golpe-sag takon-sol takonG 160 bpm (7. ve 8
Sag planta-sol takon-sag takon- |  1x 30x 30 sn 60 sn I—F:afta). '
sol golpe-sag takon-sol takon
v v -180 bpm (9. ve
Sag golpe-sol takon-sag takon- 1x 30x 30 sn 60 sn 0. Hafta)
sol planta-sag takon-sol takon .
-Sol golpe-sag takon-sol takon- 1x 30x 30 sn 60 sn
sag planta-sol takon-sag takon
UST-ALT EKSTREMITE KOMBIN
Hareketler Set Tekrar | Yiiklenme | Dinlenme Hiyz
Sayist Sayist Siireleri Siiresi (metronom)
Esas Devre (6 dk
Sag kol-sag bacak 1x 30x 30 sn 60sn  [LOO bpm (1. ve 2.
Sol kol-sol bacak (Kol disardan) Hafta)
Sol kol-sag bacak 1x 30x 30 sn 60sn  [120 bpm (3. ve 4.
Sag kol-sol bacak(Kol disardan) Hafta)
Sag kol-sag bacak 1x 30x 30sn 60sn 140 bpm (5. ve 6.
Sol kol-sol bacak (Kol i¢erden) Hafta)
Sol kol-sag bacak 1x 30x 30 sn 60sn  |160 bpm (7. ve 8.
Sag kol-sol bacak(Kol i¢erden) Hafta)
-180 bpm (9. ve
10. Hafta)
Soguma (5 dK)
Toplam siire=40 dk
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Kontrol Grubu

Kontrol grubunda yer alacak dansgilar klasik Flamenko dans egitimini on hafta
stiresince Pazartesi-Carsamba giinleri 19:00:20:30 saatleri arasinda giinde toplam 50 dk
olacak sekilde uygulandi. Kontrol grubu %55-60’1 oraninda orta siddette igerigi diger iki

grupla ayni1 olan koreografi egitimi aldilar.

Esas Evre-Koreografik Egitimin Icerigi

Her ii¢ gruba uygulanan koreografik egitim toplamda 50 dk’lik esas evreyi
icermektedir. Bu egitim, Flamenko miiziginin 4/4°liik bir ritme sahip olan eglenceli, neseli
ve farkli seviyeler arasinda sorun teskil etmeyecegi diisiiniilen, Tangos makamina uygun
olarak tasarlandi. Tiim egitim siliresince katilimcilar kendilerine ait 6zel olarak
yaptirdiklar1 Flamenko ayakkabilarini ve kiyafetlerini kullandilar.

Koreografi kapsamindaki hareketler eller, kollar, gévde ve ayaklar olmak iizere
bolim boliim calistirildiktan sonra, bir biitiin olacak sekilde birlestirildi. Bu asamada
hareketler oldugu yerde ve daha sonra yer kat ederek farkli yonlerde uygulandi. Ritmin
Oonemi goz Oniline alind1 ve viicudun farkli bolgelerine (eller, parmaklar, uyluk, bedenin
tist bolimil) vurularak, beden bir perkiisyon aleti gibi kullanildi. ‘Escobilla’ (ayak
boliimii), letraya uygun ‘marcaje’ (yiiriiyiis) ve ‘remate’ ile kombinler yapildi. Hareketler
arasindaki gecislerin mantiksal baglantilar i¢inde, akici ve estetik bir sekilde icra
edilebilmesi amaciyla, farkli hiz ve tempoda tekrarlar yapildi. Calismalar sirasiyla diisiik,
orta ve yiiksek hizlarda uygulandi. Koreografik egitim; dersin ilk béliimiinde (30-40 dk)
Tangos metronomu ve dans egitmeni tarafindan yapilan palmas esliginde, ikinci boliimde
(10-20 dK) ise gitar esliginde canli miizik ve palmas ile yapild1. Ilk haftalarda algilanmasi
kolay ilerleyen haftalarda ise daha karmasik kombinasyonlar ¢aligildi. Calismalarda tek
bir miizik tiirtine bagl kalmadan, farkl tiirlere uyum saglayabilecek hazir hareket kaliplar
olusturuldu. Katilimcilarn algilarinin artmasi ve dans tekniklerinin gelistirilmesine 6zen
gosterildi. Sonug olarak, 10 haftalik egitim siiresince tiim gruplardaki dansgilar Tangos

makamin uygun 1-4 dk arasinda degisen koreografi sergileyebilecek diizeye geldiler.
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3.4.3. Soguma/Gevseme Evresi

Ana evrenin bitiminde aktif dinlenme seklinde tanimlanan soguma evresinde
organizmay1 dinlendirici alistirmalar yaptirildi. Soguma evresi YSAE, KKDE ve kontrol
gruplarinda da aynmi sekilde uygulandi. Temelde gevseme ve hafif diizeyde germe
egzersizlerine yer verildi. Farkli agilarla degisik pozisyonlarda gevseme egzersizlerinin

yapilmasi saglandi.
3.5. Egitim Programindaki Yiiklenme Bilesenlerinin Belirlenmesi

Uygulanan egitim programlarinda yiiklenmenin siddeti; hareketlerin hiz1 ve kalp
atim hizina gore belirlendi. Egzersizin yogunluguna paralel olarak nabiz sayisinin artmasi
antrenman etkinligini gdsteren en dnemli ve dlglilmesi en basit yontemdir. Artan nabiz
sayisina paralel olarak dakikadaki oksijen kullanma kapasitesi artar. Bundan dolayi,
ulasilmasi amaglanan nabiz sayisi ile ulasilmasi gereken VO.max da gergeklesmis olur.
Bir litre kanda taginan oksijen miktari, bu seviyenin yiikselmesiyle kanda tasinan oksijen
miktar1 artar boylece hiicre daha yiiksek nabiz degerlerinde de aerobik kapasite yapma

sansi artar.

Herbir katilimecinin Bruce protokolii ile elde edilmis olan maksimum kalp atim hizi

ve istirahat nabiz ortalamas1 kullanildi.

Katilimcilarin dinlenik nabzi, 5 dK siiresince oturduktan sonra karotoid arterden
kronomotere ile 1 dk siiresince almarak kaydedildi. iki ard arda kalp atim hiz1 esit
oldugunda dinlenik nabiz olarak kabul edildi (146).

Egzersiz sirasinda yapilan uygulamalarda gogiise takilan telemetrik nabiz dlger ile
kalp atim sayilar1 aninda kaydedildi. Katilimcilarin herbirine takilan bu monitor kalp atim
hizim1 aninda Olcelerek 5-15-60 sn aralikla kaydedebilen bir monitordiir
(www.polar.com/support /Polar_S625X_S725Xar, Kempele, Finland) (Sekil 3.1.). Polar
$625x monitdrii; a) kalp atis hizin1 6lgen elektrotlu gogiis bandi, b) kalp atis sinyalini bilek
cthazina gonderen birlestirici, ¢) bilege takilan ve egzersiz sirasinda kalp atis hizim

gostererek kaydeden nabiz saatinden olusmaktadir.


http://www.polar.com/support%20/Polar_S625X_S725Xar
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Sekil 3.1. Kalp atis hizin1 6lgen monitor (Polar s625x); gdgiis bandi, birlestirici ve nabiz
saati.

Kaydedilen kalp atim sayilar1 baz alinarak uygulanan egzersizin siddeti asagidaki

Karvonen formiilii ile belirlendi (45).

Amaglanan nabiz sayis1 = [(maksimum nabiz — dinlenmede nabiz) %] + dinlenmede

nabiz

Ayrica egitim sirasinda uygulanan hareketler android uyumlu metronomla (Sekil 3.3.)
(www.tamindir.com/pro-metronome/android), haftalara goére asamali olarak Kassal
Kuvvet ve Dayaniklilik Egitimi grubuna ortalama 100-180 bpm ve YSAE grubuna 180
bpm hizda olarak sekilde diizenlendi. Egitim programinda ulasilmasi hedeflenen nabiz
aralig1 cihazda ayarlanarak, nabiz araliginin disina ¢ikildigi durumlarda uyari verilmesi

saglandi.

Sekil 3.3. Android uyumlu metronum.
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3.6. istatistiksel Analiz

Tiim veriler i¢in tanimlayict istatistiksel analizler yapilarak sonuglar ortalama,
standart sapma, ortanca, maksimum ve minimum degerler seklinde raporlandi. Sonuglar
ortalama+Standart Sapma (SS) ya da ylizde olarak ifade edildi. Tiim testler i¢in gdzlem
ici ve test-tekrar test giivenirlikleri belirlendi; giivenirlik katsayilarinin 0.86-0.91 arasinda
oldugu tespit edildi. Aktif-Dikey Sigrama R=0.92; (p=0.002), Diiz Plank R=0.92;
(p=0.002), Sag Plank R=0.93; (p=0.004), Sol Plank R=0.91; (p=0.002), Cift Diiz Bacak
Kaldirma R=0.87; (p=0.04), Duvarda Izometrik Squat R=0.89; (p=0.03), 1 dk Mekik
R=0.88; (p=0.03), Squat R=0.92; (p=0.02), Sorenson R=0.89; (p=0.04) ve Golpe
performans testlerinde R=0.87; (p=0.01), olarak belirlendi.

Verilerin normal dagilima uygunlugu Shapiro-Wilks testi ile incelendi.
Varyanslarin esitligi icin Levene testi kullanildi. Her bir grubun 6n ve son testler
arasindaki farkin anlamliliginin belirlenmesi igin parametrik olmayan Wilcoxon
Eslestirilmis Iki Ornek Testi kullamldi. Gruplar arasi farkliliklarin karsilastirilmasinda
nonparametrik testlerden tek yonlii varyans analizi olan Kruskal-Wallis H testi kullanildi.
Gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmas1 durumunda farkliligin kaynagini tespit etmek
i¢in gruplar, ikili olarak Mann-Whitney U testi ile karsilastirilda. Istatistiksel sonuglar %95

giiven araliginda, anlamlilik p<0.05 diizeyinde degerlendirildi.

Arastirmada kullanilan Golpe Testi’nden elde edilen verilerin analizi, glivenirlik
ve gecerlik calismasi olmak iizere iki baglik altinda ele alindi. Test-tekrar test degerlerine
iligkin giivenirlilik katsayist sinif i¢i korelasyon katsayisi kullanilarak hesaplandi (7).
Golpe Testi’nin tekrarli uygulamalar1 arasinda fark olup olmadiginin ortaya konmasi i¢in
Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi, farkin hangi uygulamadan kaynaklandigini
belirlemek igin ise Bonferroni Testi kullamldi. Olgme araciin giivenilirliginin
belirlenmesi amaciyla Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi ve test tekrar test kararlilik

katsayisi belirlendi (25).

Test bataryas1 gegerliligi, “Icerik Gegerliligi” yontemine gore, alaninda uzman
kisilerle goriisiilerek, Flamenko temel teknik 6zelliklerinden olusturulmak {izere bilgi

tartismasi sonucu asagidaki 6zellikler dogrultusunda olusturuldu. Arastirma kapsaminda
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kullanilacak olan test bataryasi i¢in 6n ¢alisma yapilarak bir hafta ara ile 30 Flamenko
danscist lizerinde uygulandi. Testin giivenirlilik analizi ve giivenilirlik katsayisi
(Cronbah’s Alpha) tespit edildi. Testin i¢ tutarlik giivenirlik Cronbach alfa katsayis1 0.85

degerinde bulundu. Test tekrar test giivenirligi ise 0.87 degerinde oldugu belirlendi.
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4. BULGULAR
4.1. Tammlayic1 Ozellikler

Calismaya katilan Flamenko dansgilar1 gruplarma gore, takvim yasi, boy
uzunlugu, viicut agirliklar1, BKI ve antrenman parametrelerine iliskin degerlendirmeleri
Tablo 4.1.’de gosterildi. Katilimcilar homojen bir sekilde 3 gruba ayirildi. Olusturulan bu
dans gruplarinin fiziksel 6zelliklerine (yas, boy uzunlugu, viicut agirhigi, viicut kiitle
indeksi) ve antrenman diizeylerine (antrenman yasi, haftalik antrenman saati, haftalik
antrenman giinleri) yonelik On test verileri arasinda bir farklilik bulunmadi (p>0.05).
Calismaya katilan tiim goniilliilerin 24-41 (32.53+5.25 yas/y1l) yaslar1 arasinda ve en az
12-33 ay (1-2.5 yil) Flamenko dans tecriibesine sahip olduklar1 belirlendi. Katilimcilarn
boy 165+6.99 cm (153 cm-178 cm), viicut agirhig 59.47+7.69 kg (50 kg — 77 kg) ve BKI
degerleri 21.89+2.28 kg/cm? (19-28 kg/cm?) olarak tespit edildi.
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Tablo 4.1.Dansg¢1larin gruplarina gore fiziksel 6zellikleri ve antrenman diizeylerine yonelik on test verileri.

YSAE KKDE KG
Min-Max Min-Max Min-Max

Degiskenler Ort+SD Ort+SD Ort+£SD X2 p Fark
Ortanca Ortanca Ortanca
29-41 25-41 24-37

Yas (y1l) 33.144+3.98 33 33.00+8.81 305 30.50+6.95 305 0.36 0.83 p>0.05
Boy uzunlugu 155-177 153-178 156-170

(cm) 164.29+7.16 163 166.13+7.88 167 164.00+6.33 165 0.62 0.73 p>0.05
Viicut agirhg 50.0-66.9 50.8-77.1 53.4-68.3

(kg) 57.91+5.06 58.0 60.13+10.34 56 60.90+6.70 61 0.38 0.83 p>0.05
Beden Kkitle 19.1-23.0 18.7-25.5 20.3-28.1

indeksi (kg/m?) 21.49+1.33 215 21.66+2.34 20.9 22.78+3.67 214 0.01 0.99 p>0.05

Antrenman yasi 1 43,00 1230 22.75+7.85 15-33 20.50+6.03 1529 083 066 p>005
(ay) 20 21 19

*p <0.05 Yiksek Siddetli Aralikli Egitimi: HITT, Kassal kuvvet ve Dayaniklilik Egitimi: KKDE, Kontol Grubu: KG



71

4.2. Performans bilesenlerine yonelik istatistiksel analiz sonug¢lari

Arastirmaya katilan YSAE grubu patlayici gii¢, kuvvet, kuvvette dayaniklilik
parametrelerine iliskin 6n ve son test sonuglarma yonelik grup i¢i istatistiksel analiz
sonuglar1 Tablo 4.2.de gosterildi. Wilcoxon Isaretli Siralar Toplamu testi sonucuna gore
HITT grubunun, Aktif Dikey Sigrama Testi (z=-2.226, p=0.03), Sag Plank (z=-2.201, p=0.03),
Golpe Testi (z=-2.201, p=0.03) olmak iizere kuvvet, kuvvette devamlilik ve patlayici gii¢
performans testlerinin 6n ve son degerlerinin sirali ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak
anlaml bulundu (p<0.05). Diiz Plank (z=-0.845, p=0.40), Sol Plank (z=-1.572, p=0.12), Cift Diiz
Bacak Kaldirma (z=-0.679, p=0.50), Izometrik Squat (z=-1.859, p=0.06), 1 Dk Mekik (z=-1.787,
p=0.07), 1 dk Squat Test (z=-1.194, p=0.23), Sorenson (z=-1.156, p=0.24) performans testlerinin

on ve son degerlerinin sirali ortalamalari arasinda ise anlamli bir farklilik saptanmadi (p>0.05).

Tablo 4.2. YSAE grubunun patlayici giig, kuvvet, kuvvette dayaniklilik parametrelerine
iligkin 6n ve son test degerlerinin grup i¢i karsilagtirmasi.

Yiiksek Siddetli Arahkh Egitim Grubu(n=11)

Parametreler On Test Son Test z p
Min-Max Art.Ort+SS Min-Max Art.Ort.+SS

Aktif Dikey 24-31 26.43+2.87 24-38 29.14+4 .45 -2.226 0.03*
Sicrama Testi
(cm)

Plank Testi (Diiz) 36-230 106.00+66.80 43-225 119.71+60.67 -0.845 0.40
(sn)

Plank Testi (Sag) 19-81 46.14+19.70  36-94 57.86+18.83  -2.201 0.03*
(sn)

Plank Testi (Sol) ~ 24-105  62.57+29.44  46-106 68.43+23.47  -1.572 0.12
(sn)

Cift Diiz Bacak 18-107 65.00+£26.86  32-102 65.00+£21.12  -0.679 0.50
Kaldirma Testi

(sn)

Duvarda 22-74 49.57+19.48  29-102 63.71£27.86  -1.859 0.06
Izometrik Squat
Testi (sn)

1 dk Abdominal 14-25 19.29+3.59 15-31 21.86+4.88 -1.787 0.07
Mekik Testi
(Adet)

1 dk Squat Test 27-43 34.14+6.89 24-42 37.57£2.99 -1.194 0.23
(adet)

Sorenson Testi 85-169 131.43+29.02 85-160 132.71+£27.46 -1.156 0.24
(sn)

Golpe Testi (sn) 11-30 20.71+6.15 22-37 28.43+5.09 -2.201 0.03*

*p <0.05
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Arastirmaya katilan KKDE grubunda patlayict giig, kuvvet, kuvvette dayaniklilik
parametrelerine iligkin 6n ve son test sonuglarina yonelik grup ici istatistiksel analiz
sonuglar1 Tablo 4.3.’te gdsterildi. Wilcoxon Isaretli Siralar Toplami testi sonucuna gore
KKDE grubunun; Aktif Dikey Sigrama Testi (z=-852, p=0.40), Diiz Plank (z=-0.677,
p=0.50), Sag Plank (z=-0.631, p=0.53), Sol Plank (z=-0.07, p=0.94), Cift Diiz Bacak
Kaldirma (z=-1.200, p=0.23), Duvarda izometrik Squat (z=--.718, p=0.47), 1 Dk Mekik
(z=-1.832, p=0.07), 1 dk Squat Test (z=-1.357, p=0.18), Sorenson (z=-0.000, p=1.00),
Golpe Testi (z=-1.895, p=0.06) gibi kuvvet, kuvvette devamlilik ve patlayic1 gii¢
performans testlerinin 6n ve son degerlerinin sirali ortalamalar1 arasinda anlamli bir

farklilik saptanmadi (p>0.05).

Tablo 4.3. Kassal kuvvet ve dayaniklilik egitim grubunun (KKDE) patlayici gii¢, kuvvet,
kuvvette dayaniklilik parametrelerine iliskin 6n ve son test degerlerinin grup ici
karsilastirmas.

Kassal Kuvvet ve Dayanikhiik Egitim Grubu (n=11)

On Test Son Test
Parametreler Min-Max Art.OrtxSS Min-Max  Art.Ort.+SS z p
Aktif Dikey Sigrama 24-47 30.75+7.28 25-51 31.88+8.63 -0.852 0.40
Testi (cm)
Plank Testi (Diiz) (sn) 35-173 92.00+45.87 34-170 93.50+43.57 -0.677 0.50
Plank Testi (Sag) (sn) 37-100 59.00+24.65 23-95 59.00+25.98 -0.631 0.53
Plank Testi (Sol) (sn) 26-98  68.0082631 3390  69.63£18.83  -0.07 0.94
Cift Diiz Bacak i ) )
Kaldirma Testi (sn) 46-96 66.50+18.82 44-95 67.25+18.86 1.200 0.23
Duvarda izometrik 29-123 77.25+£30.90 30-125 77.88+29.54 -0.718 0.47

Squat Testi (sn)

1 dk Abdominal
Mekik Testi (Adet)

18-29 22.13+3.83 13-36 25.63+6.63 -1.832  0.07

1dk Squat Test (adet) ~ 30-52  36.25+7.46 26-55 39.3849.33  -1.357 0.18

Sorenson Testi (sn) 77-202 120.25+39.67 79-185 122.50+40.51  -0.000 1.00

Golpe Testi (sn) 14-40  23.63+8.88 19-43 27.75+8.88  -1.895 0.06

*p <0.05
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Arastirmaya katilan kontrol grubunun patlayici gii¢, kuvvet, kuvvette dayaniklilik
parametrelerine iligkin 6n ve son test sonuglarina yonelik grup ici istatistiksel analiz
sonuglar1 Tablo 4.4.’te gosterildi. Wilcoxon Isaretli Siralar Toplami testi sonucuna gore
kontrol grubunun; Aktif Dikey Sigrama Testi (z=--1.134, p=0.26), Diiz Plank (z=-0.730,
p=0.47), Sag Plank (z=-0.365, p=0.72), Sol Plank (z=--1.604, p=0.11), Cift Diiz Bacak Kaldirma
(z=-0.730, p=0.47), Duvarda izometrik Squat (z=-0.184, p=0.85), 1 Dk Mekik (z=-0.557, p=0.58),
1 dk Squat Test (z=-0.552, p=0.58), Sorenson (z=-0.921, p=0.36), Golpe Testi (z=-1.604, p=0.11)
olmak {izere kuvvet, kuvvette devamlilik ve patlayict gii¢ performans testlerinin 6n ve son

degerlerinin sirali ortalamalari arasinda anlamli bir farklilik saptanmadi (p>0.05).

Tablo 4.4. Kontrol grubunun patlayici gii¢, kuvvet, kuvvette dayaniklilik parametrelerine
iligkin 6n ve son test degerlerinin grup i¢i karsilagtirmasi.

Kontrol Grubu (n=11)

On Test Son Test z P
Min-Max Art.Ort.£SS Min-Max  Art.Ort.£SS

Parametreler

Aktif Dikey Sicrama
Testi (cm)

Plank Testi (Diiz) (sn)
Plank Testi (Sag) (sn)
Plank Testi (Sol) (sn)

25-28 27.25+1.50 26-34 29.25+3.59 -1.134  0.26

61-165 98.254+47.69 62-173 100.75+51.66  -0.730  0.47
34-111 59.75435.18 30-117 58.00+£39.77  -0.365 0.72
36-142 73.504+46.86 31-140 71.00+47.55  -1.604 0.11

Cift Diiz Bacak 19-140  71.50+£50.34  25-143  69.75+51.04 -0.730 0.47
Kaldirma Testi (sn)

Duvarda Izometrik

Squat Testi (sn) 26-94 64.504+28.24 23-96 64.75+30.46  -0.184 0.85
1 dk Abdominal

Mekik Testi (Adet) 13-30 18.50+7.85 10-32 19.50+9.29 -0.557 0.58
1 dk Squat Test (adet) ~ 19-45 36.75£11.96  18-44 37.25+12.84  -0552  0.58
Sorenson Testi (sh) 57-125 97.50+30.13 60-120 100.00+28.28 -0921 0.36
Golpe Testi (sn) 14-22 18.50+-3.41 16-23 20.00+3.60 -1.604 0.11

*p <0.05
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Gruplar aras1 analiz sonuglarina gore, patlayict giig, kuvvet, kuvvette dayaniklilik
parametrelerine iligskin performans testlerinin 6n test sonuglarinin karsilastirilmasi Tablo

4.5.’te gosterildi.

Aktif Dikey Sigrama (X?=2.68, p=0.26), Diiz Plank, (X?=0.18, p=0.91), Sag
Plank, (X?=0.99, p=0.61), Sol Plank, (X?=0.36, p=0.83), Cift Diiz Bacak Kaldirma,
(X?=0.06, p=0.97), Duvarda Izometrik Squat, (X?=3.12, p=0.21), 1 Dk Mekik, (X?=3.21,
p=0.20), 1 dk Squat Test, (X?>=1.09, p=0.58), Sorenson, (X?=2.45, p=0.30), Golpe Testi,
(X?=0.94, p=0.60) testlerinde Kruskal Wallis testi sonuglarina gore gruplarin on test siral
ortalama degerlerinin gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig: tespit

edildi (p>0.05).
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Tablo 4.5. Patlayici gii¢, kuvvet ve kuvvette dayaniklilik parametrelerine iliskin 6n test
sonuclarinin gruplar arasi karsilastirilmasi.

On Test Sonuclar

Gruplar  Art. Ort.£SS Sira sd X2 p Fark
Ort.

Aktif Dikey Sigrama ' SAE 26438287 7.43 2 268 026 p>005
(cm) KKDE  30.94+7.26 12.19
Kontrol ~ 27.23+1.51 10.13

Plank Testi (Diiz) YSAE  106.00+66.80  10.57 2 018 091 p>0.05

(sn) KKDE 92.00+45.87 9.38
Kontrol 98.25+47.69 10.25

YSAE  46.14+19.70 8.36
KKDE 59.00+24.65 11.19
Kontrol 59.75+35.18 10.50

YSAE 62.57+£29.44 9.14
KKDE 68.00+£26.31 10.88
Kontrol 73.50+46.8 9.75

YSAE 65.00+26.86 10.21
KKDE 65.50+18.82 9.63
Kontrol 71.50+50.34 10.38

YSAE 49.57+19.48 7.14

Plank Testi (Sag)
(sn)

2 099 061 p>0.05

Plank Testi (Sol) (sn)

2 036 083 p>0.05

Cift Diiz Bacak
Kaldirma Testi (sn)

2 006 097 p>0.05

Duvarda izometrik 2 312 021 p>0.05

Kontrol 64.50+28.24  10.50
1 dk Abdominal B 51"2826 2 321 020 p>005
Mekik Testi (adet) : : i

Kontrol 18.50£7.85 6.88

YSAE  34.14+6.89 8.50
(1a(éllgt§quat Test KKDE 36,0507 46 10.25 2 1.09 058 p>0.05

Kontrol ~ 36.75+11.96 12.13

YSAE 131.43+£29.02 12.21
KKDE 120.25+39.67 9.69
Kontrol 97.50+30.13 6.75

Sorenson Testi (sn) 2 245 030 p>0.05

Golpe Testi (sn) YSAE 20712613 9.86 2 094 060 p>0.05
KKDE 23.63+8.88 11.19
Kontrol ~ 18.50+3.42 7.88

*p <0.05
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Gruplarin patlayict gii¢, kuvvet, kuvvette dayaniklilik parametrelerine iliskin 6n-
son test farklarmin karsilastirilmas: Tablo 4.6°da gosterildi. Kruskal Wallis Testi

sonuglarina gore; gruplar arasi1 6n-son test farklarinin karsilastirilmasi sonucunda;

Sag Plank, (X?=6.23 p=0.04) kassal kuvvet, dayaniklilik testinde gruplarin sirali

ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark oldugu belirlendi (p<0.05).

Aktif Dikey Sigrama (X?=0.82, p=0.66), Diiz Plank, (X?=0.11, p=0.95), Sol
Plank, (X?=2.90, p=0.23), Cift Diiz Bacak Kaldirma, (X?=1.28, p=0.53),Duvarda
izometrik Squat, (X?>=2.20, p=0.33), 1 Dk Mekik, (X?=1.08, p=0.85), 1 dk Squat Test,
(X?=0.49, p=0.78), Sorenson, (X?=0.94, p=0.63), Golpe Testi, (X?=2.92, p=0.23) gibi
performans testlerinde ise gruplarin sirali ortalamalari arasinda istatistiksel agidan anlamli

bir fark olmadigi belirlendi (p>0.05).
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Tablo 4.6. Patlayici gii¢, kuvvet ve kuvvette dayaniklilik parametrelerine iliskin 6n-son
test farklarinin gruplar aras1 karsilagtirilmasi.

On-Son Test Farklariin Gruplar Arasi Karsilastirilmasi

On Son On-Son
Parametreler Gruplar TestArt. TestArt. Test Fark X2 P
Ort.£SS Ort.£SS Art. Ort.
YSAE 26.43+2.87  29.14+4.45 2.71
Aktif Dikey Sicrama  KKDE 30.75+7.29  31.88+8.63 113 98 066
Testi (cm) ' '
Kontrol 27.25£1.50 29.25+3.59 2.00
YSAE 106.00+66.80 119.71+60.67 13.71
Plank Testi (Diiz) KKDE 92.00+45.87 93.50+43.57 1.50 011 0.05
& Kontrol  98.25+47.69 100.75551.66  2.50
YSAE 46.14+19.70 57.86+18.83 11.71
Plank Testi (Sag) KKDE 59.00+£24.65 59.00+25.98 0.00 6.23 0.04*
sn ’ '
(sn) Kontrol 59.75435.18 58.00+39.77 -1.75
YSAE 62.57+429.44 58.00+21.54 5.86
Plank Testi (Sol) (sn) KKDE 68.00£26.31 69.63+18.83 1.63 290 0.23
Kontrol 73.50+46.86 71.00+47.55 -2.50
YSAE 65.00+26.86  65.00+21.12 0.00
Cift Diiz Bacak KKDE  66.50+18.82 67.25+18.86 075 128 053
Kaldirma Testi - (sn) ' '
Kontrol 71.50+£50.34  69.75+51.04 -1.75
YSAE 49.57+19.48 63.71+£27.86 14.14
Duvarda [zometrik  KKDE 77.25+30.90 77.88+29.54 0.63 220 033
Squat Testi (sn) ' '
Kontrol 64.50+£28.24 64.75+30.46 0.25
YSAE 19.29+3.59  21.86+4.88 2.57
1 dk Abdominal KKDE 22.13+3.83  25.63+6.63 3.50 108 085
Mekik Testi (adet) ' '
Kontrol 18.50+7.85 19.50+9.29 1.00
YSAE 34.14+6.89  37.57+2.99 3.43
1 dk Squat Test KKDE 36.25+7.46  39.3849.33 3.13 0.49 078
(adet) Kontrol  36.75:11.96 37.25:12.84 050
YSAE 131.43+29.02 132.71427.46 1.29
Sorenson Testi (sn) KKDE 120.25439.67 122.50+40.51 2.25 0.94 0.63
Kontrol 97.50+30.13 100.00+28.28 2.50
YSAE 20.71+£6.15  28.43+5.09 7.71
Golpe Testi (sn) KKDE 23.63+8.88  27.75+8.88 4.12 200 0.23
Kontrol 18.50+3.42  20.00+3.60 1.50

*p<

0.05



78

Tim gruplarin 6n-son test farklarmin karsilastirmasinin sonucunda Sag Plank
testinde goriilen farkliligin analizi i¢in ikili karsilastirmalar yapildi. YSAE, KKDE ve
kontrol grubunun kuvvette dayaniklilik parametrelerinden biri olan Sag Plank testine
iligkin On-son test farklarinin gruplar arasi farklarinin karsilastirilmasi Tablo 4.7°de
gosterildi. Mann whitney U testi sonucunda gruplarin sirali  ortalamalari

karsilastirildiginda;

Sag Plank testinde KKDE (z=-2.15, p=0.03) ve kontrol grubuna (z=-2.08, p=0.04)
oranla YSAE grubunun lehine anlamli bir artis goriildii (p<0.05).

Tablo 4.7. YSAE, KKDE ve kontrol grubunun patlayict gii¢, kuvvet ve kuvvette
dayaniklilik parametrelerine iliskin 6n-son test farklarinin gruplar arasi karsilagtirilmast.

On-Son Test Sonuclarmin Farklarmin Gruplar Arasi1 Karsilastirilmasi

On-SonTest Sira

Gruplar Farki Ort. U A p Fark
Art. Ort.
YSAE 11.71 10.64
95 -215
KKDE 0.00 5.69 0.03* p<0.05
3 YSAE 11.71 7.57
Sag Plank S 3.0 208
Testi (sn) Kontrol -1.75 3.25 0.04* p<0.05
KKDE 0.00 6.38
150 -0.17
Kontrol -1.75 6.75 0.87 p>0.05

*p <0.05
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Arastirmaya katilan YSAE grubunun aerobik kapasitesine ve anaerobik giiciine
yonelik 6n ve son test analizlerinin grup i¢i karsilastirmasina iliskin istatistiksel sonuglari
Tablo 4.8.°de gosterildi. Wilcoxon Isaretli Siralar Toplamu testi sonucuna gore HITT
grubunun, VO2max (z=-1.826, p=0.07), Siire-VO,max (z=-1.826, p=0.07), Toplam
Bruce Test Siiresi (z=-1.826, p=0.07), Adim Sayis1 (z=-1.604, p=0.10), Dinlenik Nabiz
(z=-0.135, p=0.89), HR max (z=-1.826, p=0.07), HR-VOmax (z=-1.826, p=0.07) gibi
baz1 aerobik kapasite gostergelerinin 6n ve son degerlerinin sirali ortalamalar1 arasinda
anlamli bir farklilik saptanmadi (p>0.05). Anaerobik Gii¢ (z=-2.197, p=0.02), testinin 6n

ve son degerlerinin sirali ortalamalari arasindaki fark anlamli bulundu (p<0.05).

Bu sonuglara gére YSAE uygulamasi sonucunda danscilarin anaerobik giiglerinde

istatistiksel olarak anlaml diizeyde gelisme gozlemlendi.

Tablo 4.8. YSAE grubunun aerobik kapasitesine ve anaerobik giiciine iligskin grup i¢i 6n-
son test karsilastirilmast.

Yiiksek Siddetli Arahikh Egitim (n=11)

On Test Son Test

Min-Max  Art.Ort<SS  Min-Max  Art.Ort+SS .
Parametreler p
VO;max 28.3-43.2  35.35+46.12 306-56 423141107  -1.826 0.07
(mlkg_lmin_l) . . . . . . . . .
Siire-VO,max  9.6-12-3  10.60+1.17 10-13.5 12284161  -1.826 0.07
(dk)
Toplam Bruce 12.16£140  103-13.6 12404149  -1.826  0.07
Test Siiresi 1321
(dk) '
Adim Sayisi  229-384  308.67477.59  262-402  328.00457.43  -1.604  0.10
Dinlenik Nabiz o0 5g 72.8645.27 62-79 73.1446.56  -0.135 0.89
(atim/dKk)
HR max
Gt 174-192  181.547.94  178-197  189.5048.35  -1.826 0.07
HR-VO2max
o 164-186 17349.59 177-194  188.25+7.81  -1.826  0.07
Anaerobik 17355-  2193.86:360.60 1837.4- 2336.12+473.49 -2.197 0.02*
Giig (W) 2878.2 3319.7

*p < 0.05 (HR max: Maksimum heart rate, HR-VO,max: VO,max’a ulastigi heart rate)
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Arastirmaya katilan KKDE grubunun aerobik kapasitesine ve anaerobik giiciine
yonelik 6n ve son test sonuglarina yonelik grup ici istatistiksel analiz sonuglar1 Tablo
4.9.’da gosterildi. Wilcoxon Isaretli Siralar Toplami testi sonucuna gére KKDE grubunun,
VOomax (z=-1.782, p=0.08), Siire-VOmax (z=-2.201, p=0.03), Toplam Bruce Test
Siiresi (z=-0.524, p=0.60), Adim Sayis1 (z=-1.572, p=0.11), Dinlenik Nabiz (z=-1.913,
p=0.06), HR max (z=-1.084, p=0.28), HR-VO2max (z=-1.841, p=0.07), Anaerobik Gii¢
(z=-1.680, p=0.02) gibi baz1 aerobik ve anaerobik kapasite gostergelerinin 6n ve son

degerlerinin sirali ortalamalari arasinda anlamli bir farklilik saptanmadi (p>0.05).

Tablo 4.9. Kassal kuvvet ve dayaniklilik egitim grubunun aerobik kapasitesine ve
anaerobik giiciine iliskin grup i¢i 6n-son test karsilastirilmasi.

Kassal kuvvet ve Dayamikhiik Egitim (n=11)

On Test Son Test z P
Min-Max Art.Ort.£SS Min-Max Art.Ort.£SS

Parametreler

VOzmax

a2y 29.8-38-7 32.94+3.20 31.2-40.1 33.82+3.43 -1.782  0.08
(mlLkgt.min?)

Siire-VO2max
(dk)

Toplam Bruce

9.4-12.2 10.33+0.99 10.1-12.2 10.67+0.78 -2.201  0.06

10.3-3 112740.84  104-125  11.33:090  -0524 0.60
Test Siiresi
(dk)
Adum Sayis: 211-451  297.00489.24  190-444  253.50+98.68 -1.572 0.11
Dinlenik Nabiz
i 63-76 68.00+4.72 62-76 69.1345.33  -1.913 0.06
HR max 163-183  175.8347.25  168-199  180.17410.83 -1.084 0.28
(atim/dKk)
HR-VO:max — 1oe 174 165334692 162-183  171.5048.69 -1.841 0.07
(atim/dKk)
é?aemb'k 1037.1-  2529.04+477521 19341 2650.99+890.58 -1.680 0.09
iic (W)

4099.8 4410.1

*p < 0.05 (HR max: Maksimum heart rate, HR-VO,max: VO,max’a ulasti heart rate)
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Arastirmaya katilan kontrol grubunun aerobik kapasitesine ve anaerobik giiciine
yonelik 6n ve son test sonuglara yonelik grup i¢i istatistiksel analiz sonuglart Tablo
4.10°da gosterildi. Wilcoxon Isaretli Siralar Toplami testi sonucuna gore kontrol
grubunun, VO2max (z=0.000, p=1.00), Siire-VO2max (z=-1.604, p=0.11), Toplam Bruce
Test Siiresi (z=-1.604, p=0.11), Adim Sayis1 (z=-1.069, p=0.28), Dinlenik Nabiz (z=-
1.841, p=0.07), HR max (z=0.000, p=1.00), HR-VO2max (z=-1.604, p=0.11), Anaerobik
Giig (z=-1.095, p=0.27) gibi baz1 aerobik ve anaerobik kapasite gostergelerinin 6n ve son
degerlerinin sirali ortalamalari arasinda anlamli bir farklilik saptanmadi (p>0.05).

Bu sonuglara gore kontrol grubu danscilarin aerobik ve anaerobik kapasitelerinde

istatistiksel olarak anlamli diizeyde gelisme gozlemlenmedi.

Tablo 4.10. Kontrol grubunun aerobik kapasitesine ve anaerobik giicline iliskin grup igi
On-son test karsilastirilmasi.

Kontrol Grubu (n=11)

On Test Son Test
Min-Max  Art.OrtASS  Min-Max  Art.Ort.+SS z p

VOzmax

(ml.kg-L.min-) 30.6-34.4 32.39+1.89 31.1-33.4 32.19+1.13 0.000 1.00

Siire-VO2max
(dk)

Toplam Bruce
Test Siiresi

9.5-10.5 10.06+0.47 10.6-11.1 10.76+0.32 -1.604 0.11

11-12.3 11.53+0.67 11-12.1 11.39+0.60 -1.604 0.11

(dKk)

Adum Sayis: 248-433  352.67494.87  264-445 3613349127 -1.069 0.28
Dinlenik Nabiz - 24 26 75 95,5 g7 73-79 76.0042.94  -1.841 0.07
(atim/dKk)

HR max 180-197  186.6749.04  178-197  189.67+41021  0.000 1.00
(atim/dKk)

HR-VOmax — 1en 183 174.33412.50  177-196  188.33+10.02 -1.604 0.11
(atim/dKk)

é?aemb'k 2037.9- 2377.94352.47 1938.9- 2517.20+520.44 -1.095 0.27
iic (W)

27714 3017.0

*p <0.05 (HR max: Maksimum heart rate, HR-VO,max: VO,max’a ulagtiz1 heart rate)
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Gruplar arasi analiz sonuglarina gore, aerobik kapasite ve anaerobik gii¢ testlerinin

on test sonuglarinin karsilastirilmasit Tablo 4.11.°de gosterildi. VO2max (X?=0.86,
p=0.65), Siire-VO,max (X?=0.25, p=0.88), Toplam Bruce Test Siiresi (X?=1.15, p=0.56),
Adim Sayis1 (X?=0.91, p=0.63), Dinlenik Nabiz (X?=3.79, p=0.15), HR max (X?=3.26,
p=0.28), Anaerobik Gii¢ (X?=0.78,

p=0.19), HR-VO;max (X?=2.52,

p=0.67)

analizlerinde Kruskal Wallis testi sonuglarina gore gruplarin on test sirali ortalama

degerlerinin gruplar arasinda istatistiksel anlamda bir fark olmadig: bulundu (p>0.05).

Tablo 4.11. Aerobik kapasite ve anaerobik giice iligskin 6n test sonuglarinin gruplar arasi

karsilagtirilmast.

On Test Sonuclar:

Gruplar Art. Ort.£SS Sma  sd X2 p Fark
Ort.

VO,max YSAE 35.35+6.12 8.50 2 0.86 0.65 p>0.05
(ml.kg*.mint) KKDE 32.94+3 .20 6.33
Kontrol 32.39+1.89 6.33

L YSAE 10.60+1.17 7.75 2 025 088 p>0.05
Stire-VO,max (dk) KKDE 10.334£0.99 6.83
Kontrol 10.06+0.47 6.33

Toplam Bruce Test YSAE 12.16+1.40 8.50 2 1.15 056 p>0.05
Siiresi KKDE 11.27+0.84 5.83
(dk) Kontrol 11.53+0.67 7.33

YSAE 308.67 6.33 2 091 063 p>0.05
Adim Say1si KKDE 297.00 575
Kontrol 352.67 8.17

. YSAE 72.86+5.27 1257 2 379 015 p>0.05
Dinlenik Nabiz KKDE 68.0004.72 713
(atim/dk) Kontrol 72.25+2.87 11.25

YSAE 181.5+7.94 7.25 2 326 019 p>0.05
HR max (atim/dk) KKDE 175.8347.25 5.25
Kontrol 186.67+9.04 10.17

] YSAE 17349.59 8.75 2 252 028 p>0.05
HR-VO.max KKDE 165.3326.92 517
(atim/dKk) Kontrol 174.33£12.50 8.33

Anaerobik Giic YSAE 2193.86+360.60 8.5 2 078 067 p>005
W KKDE 2529.04+77521  10.88
(W) Kontrol 2377.94352.47 10.88

*p < 0.05 (HR max: Maksimum heart rate, HR-VO,max: VO,max’a ulastigi heart rate)
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Gruplarin aerobik kapasite ve anaerobik gilice yonelik On-son test farklarinin
karsilagtirilmasi Tablo 4.12°de gosterildi. Kruskal Wallis Testi sonuglarina gore; gruplar
aras1 on-son test farklarinin karsilastirilmasi sonucunda VO.max (X?=8.24, p=0.02)
aerobik dayaniklilik testinde gruplarin sirali ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan

anlamli bir fark oldugu belirlendi (p<0.05).

Siire-VOzmax (X?=5.73, p=0.06), Toplam Bruce Test Siiresi (X?=4.49, p=0.11),
Adim Sayis1 (X?=4.82, p=0.09), Dinlenik Nabiz (X?=4.50, p=0.10), HR max (X?=1.27,
p=0.53), HR-VOmax (X?=4.49, p=0.11), Anaerobik Gii¢ (X?=0.44, p=0.80)
degerlerinde ise gruplarin sirali ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark

olmadig belirlendi (p>0.05).
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Tablo 4.12. Aerobik kapasite ve anaerobik giice iliskin 6n-son test farklarinin gruplar arasi

karsilastirilmast.

On-Son Test Farklarinin Gruplar Arasi Karsilastirilmasi

. On-Son
On TestArt. Son TestArt. 2
Gruplar Ort4SS Ort4SS Test Fark X P
Art. Ort.
YSAE 35.3546.12 42.31+11.07 6.96
VO,max
(ml.kg.min") KKDE 32.94+3.20 33.82+3.43 0.88 824 002
Kontrol 32.39+1.89 32.19+1.13 -0.21
YSAE 10.60+1.17 12.28+1.61 1.68
Siire-VOzmax (dk) KKDE
10.3340.99 10.67+0.78 0.34 573 0.06
Kontrol 10.06+0.47 10.76+0.32 0.70
Toplam Bruce Test  YSAE 12.16+1.40 12.40+1.49 0.24
Siiresi
KKDE
() 11.27+0.84 11.33+0.90 0.06 4.49 011
Kontrol 11.53+0.67 11.39+0.60 -0.14
YSAE 308.67+77.59 328.00+57.43 16.50
Adim Say1s1 KKDE _
297.004+89.24 253.50498.68 43.50 4.8 0.09
Kontrol 352.67+94.87 361.33491.27 8.67
YSAE 72.86+5.27 74.43+8.50 1.57
Dinlenik Nabiz KKDE
(atm/dl) 68.00+4.72 70.63+5.78 2.63 450 0.10
Kontrol 72.25+2.87 79.50+6.95 7.25
YSAE 181.5+7.94 189.50+8.35 8.00
HR max (atim/dk) KKDE
175.83+7.25 180.17+10.83 4.33 197 0.53
Kontrol 186.67+9.04 189.67+10.21 3.00
YSAE 173+9.59 188.25+7.81 15.25
HR—VOzmax KKDE
(atm/dl) 165.3346.92 171.50+8.69 6.17 4.49 011
Kontrol 174.33+12.50 188.33+10.02 14.00
Anaerobik Giic YSAE 2193.86+360.60 2336.124+473.49 142.26
KKDE
(W) 2529.04+775.21  2650.99+890.58 121.95 0.44 0.80
Kontrol 2377.9+352.47  2517.20+520.44 139.25

*p <0.05 (HR max: Maksimum heart rate, HR-VO,max: VO,max’a ulagtiz1 heart rate)
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Tim gruplarin On-son test farklarinin karsilastirmasinin sonucunda VOzmax
degerinde goriilen farkliligin analizi i¢in ikili karsilastirmalar yapildi. YSAE, KKDE ve
kontrol grubunun aerobik kapasite gostergesi olan VOzmax O6l¢iimiiniin 6n-son test
farklarmin gruplar arasi farklarmin karsilagtirilmasi Tablo 4.13’te gosterildi. Mann

whitney U testi sonucunda gruplarin sirali ortalamalari karsilastirildiginda;

VO2max degerinde KKDE (z=-2.56, p=0.01) ve kontrol grubuna (z=-2.12,
p=0.03) oranla YSAE grubunun lehine anlamli bir artig goriildi (p<0.05).

Tablo 4.13. YSAE, KKDE ve kontrol grubunun aerobik kapasite ve anaerobik giice iliskin
On-son test farklarinin gruplar arasi karsilastirilmasi.

On-Son Test Sonuclarmin Farklarmin Gruplar Arasi Karsilastirilmasi

On-SonTest Sira

Gruplar Farki Ort. U Z p Fark
Art. Ort.

YSAE 6.96 8.50 o 5o

KKDE 0.88 3.50 ' ' 0.01*  <0.05
VO2max YSAE 6.96 5.52

0.00 -2.12 0.03* <0.05

(ml.kgt.min?)  Kontrol -0.21 2.00 : p<U.

KKDE 0.88 5.67 £ 00 103

Kontrol -0.21 3.67 ' ' 030  p>0.05

*p <0.05
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Arastirmaya katilan YSAE grubunun ekokardiyografik analizlerinin 6n ve son test
sonuclarina yonelik grup ici istatistiksel verileri Tablo 4.14.’te gosterildi. Wilcoxon
Isaretli Siralar Toplamu testi sonucuna gére YSAE grubunun; Sol Atrium (z-2.131,
p=0.03), SVDC (z=-2.489, p=0.01) ve A (z=-2.018, p=0.04) ol¢iimlerinin 6n ve son
degerlerinin sirali ortalamalar1 arasindaki fark anlamli bulundu (p<0.05).

Aort (z=-1.329, p=0.18), IVS (z=-1.732, p=0.08), SVSC (z=-1.890, p=0.06), PD
(z=-0.378p=0.70), EF (z=-1.132, p=0.26), AH (z=-1.922, p=0.06), E (z=-0.178, p=0.86),
DZ (z=-0.765, p=0.44), Aort CAPI (z=-0.119, p=0.90) analizlerinin 6n ve son degerlerinin

sirali ortalamalari arasinda ise anlamli bir farklilik saptanmadi (p>0.05).

Tablo 4.14. YSAE grubunun EKO analizinin 6n-son test grup igi karsilagtirilmasi.

Yiiksek Siddetli Aralikh Egitim Grubu (n=11)

On Test

Son Test z p
Parametreler Min-Max  Art.Ort£SS Min-Max  Art.Ort£SS

Sol Atrium 25-35 30.18+3.09 27-36 31.36£2.65 -2.131 0.03*
Aort 23-30 24.82+1.99 22-32 25454277  -1.329 0.18
ivs 9-11 9.91+0.83 9-12 10.18+0.98 -1.732  0.08
SVDC 33-48 40.73+4.07 35-49 41.8244.02  -2.489 0.01*
SVSC 18-31 24.18+3.34 19-31 24.64+3.20 -1.890 0.06
PD 9-11 10.09+0.83 9-11 10.00+0.77 -0.378 0.70
EF 60-78 70.82+6.33 62-78 72.18+5.19 -1.132  0.26
AH 34-70 53.18+11.61 39-73 56.64+10.85 -1.922 0.06
E 0.66-1.70  0.90+0.27 0.69-1.33 0.88+0.17 -0.178 0.86
A 0.40-0.68  0.52+0.11 0.40-0.80 0.56+0.13 -2.018 0.04*
Dz 166-215 186.60+19.37  140-214 178.10£21.70 -0.765 0.44
Aort CAPI 0.98-1.30 1.11+0.11 0.90-1.30 1.11+£0.12 -0.119  0.90

* p < 0.05 SVDC: sol ventrikiil diyastol sonu cap1, SVSC: sol ventrikiil sistol sonu ¢api, IVS: Interventrikiiler septum, PD:
posteriyor duvar, AH: atim hacmi, EF: Ejeksiyon fraksiyonu, SA: sol atriyum, E: mitral erken akim hizi, A: mitral ge¢ akim hizi, DZ:
deselerasyon zamani, Aort ¢apt
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Arastirmaya katilan KKDE grubunun ekokardiyografik analizlerinin 6n ve son
test sonuglarina yonelik grup ici istatistiksel verileri Tablo 4.15.’te gosterildi. Wilcoxon
Isaretli Siralar Toplamu testi sonucuna gdre KKDE grubunun;

Sol Atrium (z=0.000, p=1.00), Aort (z=-0.333, p=0.74), VS (z=-0.447, p=0.66),
SVDC (z=-0.182, p=0.86), SVSC (z=-0.712, p=0.48), PD (z=-0.378,p=0.70), EF (z=-
0.091, p=0.92), AH (z=-0.981, p=0.33), E (z=-0.365,p=0.71), A (z=-0.119, p=0.90), DZ
(z=-1.469, p=0.14), Aort CAPI (z=-0.089, p=0.93) analizlerinin 6n ve son degerlerinin

sirali ortalamalari arasinda anlamli bir farklilik saptanmadi (p>0.05).

Tablo 4.15. KKDE grubunun EKO analizinin 6n-son test grup i¢i On-son test
karsilastirilmasi

Kassal Kuvvet ve Dayanikhiik Egitim Grubu (n=11)

On Test Son Test z p
Parametreler Min-Max Art.Ort+SS  Min-Max  Art.Ort.+SS
Sol Atrium 28-35 32.424+2.10 28-36 32.42+2.42 0.000 1.00
Aort 23-27 24.67£1.15 23-27 24.58+1.31 -0.333 0.74
ivs 9-12 10.08+0.90 9-11 10.17+0.57 -0.447 0.66
SVDC 37-50 43.00+£3.35 39-49 43.08+3.23 -0.182 0.86
SVSC 23-33 26.17+2.88 23-33 25.75£2.70 -0.712 0.48
PD 9-12 10.08+1.08 8-12 10.25+1.13 -0.378 0.70
EF 64-76 69.75+4.24 62-77 70.17£4.21 -0.091 0.92
AH 37-76 59.92+10.36  39-72 59.3349.60 -0.981 0.33
E 0.63-1.09  0.90+0.14 0.71-1.07 0.89+0.10 -0.365 0.71

0.42-0.55 0.47+0.04 0.40-0.67  0.49+0.08 -0.119 0.90
Dz 170-232 196.27420.43 153-234 190.83+22.85 -1.469 0.14
Aort CAPI 0.90-1.40 1.18+0.15 0.94-1.39 1.17+£0.12 -0.089 0.92

* p < 0.05 SVDC: sol ventrikiil diyastol sonu ¢ap1, SVSC: sol ventrikiil sistol sonu cap, IVS: interventrikiiler septum, PD:

posteriyor duvar, AH: atim hacmi, EF: Ejeksiyon fraksiyonu, SA: sol atriyum, E: mitral erken akim hizi, A: mitral ge¢ akim hizi, DZ:
deselerasyon zamani, Aort ¢ap1
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Arastirmaya katilan kontrol grubunun ekokardiyografik analizlerinin 6n ve son test
sonuclarina yonelik grup igi istatistiksel verileri Tablo 4.16.’da gdsterildi. Wilcoxon
Isaretli Siralar Toplamu testi sonucuna gére kontrol grubunun;

Sol Atrium (z-1.000, p=0.32), Aort (z=-2.070, p=0.06), IVS (z=-1.732, p=0.08),
SVDC (z=-0.060, p=0.95), SVSC (z=-0.566, p=0.58), PD (z=-1.134, p=0.26), EF (z=-
1.234, p=0.22), AH (z=-1.023, p=0.31), E (z=-1.103, p=0.27), A (z=-1.404, p=0.16), DZ
(z=-0.350, p=0.73), Aort CAPI (z=-0.526, p=0.60) analizlerinin 6n ve son degerlerinin

sirali ortalamalari arasinda anlamli bir farklilik saptanmadi (p>0.05).

Tablo 4.16. Kontrol grubunun EKO analizinin On-son test grup i¢i On-son test
karsilastirilmasi

Kontrol Grubu (n=11)

On Test Son Test z P
Min-Max Art.Ort£SS Min-Max  Art.Ort.+SS
Sol Atrium 37-33 29.60+2.21 26-34 30.00+2.58 -1.000 0.32
Aort 20-30 23.90+2.84 21-30 24.60+2.59 -2.070 0.06
ivs 8-11 9.50+0.97 8-11 9.80+0.91 -1.732  0.08
SVDC 35-46 41.60+3.77 35-47 41.60+3.43 -0.060 0.95
SVSC 21-31 25.00+3.26 20-34 24.30+3.97 -0.566  0.58
PD 8-12 10.10+1.19 9-11 10.40+0.84 -1.134 0.26
EF 59-77 70.40+7.15 63-79 72.50+4.72 -1.234  0.22
AH 37-72 54.50+13.06  38-71 56.40+12.51 -1.023 0.31
E 0.77-1.17  0.87£0.12 0.78-1.12  0.90+0.10 -1.103  0.27
A 0.38-0.80 0.57+0.11 0.41-0.80  0.60+0.11 -1.404 0.16
Dz 161-269 185.11£32.96 159-206 178.30+15.08 -0.350 0.73
Aort CAPI 1.00-1.38  1.14+0.10 1.00-1.29  1.14+0.09 -0.526  0.60
*p <0.05 SVDC: sol ventrikiil diyastol sonu ¢ap1, SVSC: sol ventrikiil sistol sonu ¢ap1, [VS: interventrikiiler septum, PD:

posteriyor duvar, AH: atim hacmi, EF: Ejeksiyon fraksiyonu, SA: sol atriyum, E: mitral erken akim hizi, A: mitral ge¢ akim hiz1, DZ:

deselerasyon zamani, Aort ¢apt
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Gruplar aras1 analiz sonuglarina gore, Ekokardiyografik analiz testlerinin 6n test

sonuglarinin karsilastirilmasi: Tablo 4.17.’de gosterildi.

Sol Atrium, (X?=6.87, p=0.06), Aort (X?=2.75, p=0.25), IVS (X?=1.55, p=0.45),
SVDC (X?=1.80, p=0.40), SVSC (X?=2.45, p=0.29), PD (X?=0.08, p=0.96), EF
(X?=0.59, p=0.74), AH (X?=2.10, p=0.35), E (X?=0.83, p=0.66), A (X?=4.13, p=0.13),
DZ (X?=2.83, p=0.24), Aort CAPI, (X?=1.64, p=0.44) osl¢iimlerinin Kruskal Wallis testi
sonuclarina gore gruplarin 6n test sirali ortalama degerlerinin gruplar arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark olmadigi tespit edildi (p>0.05).
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Tablo 4.17. EKO analizinin 6n test sonug¢larinin gruplar arasi karsilastirilmasi.

On Test Sonuclar

Gruplar Art. Ort.£SS Sira sd X2 p Fark

Ort.
Sol Atrium YSAE 30.18+3.09 14.95
2 6.87 0.06
KKDE 32.42+2.10 22.63 p>0.05
Kontrol 29.60+£2.21 12.50
Aort YSAE 24.82+1.99 18.41
KKDE 24.67+1.15 19.13 2 275025 p>0.05
Kontrol 23.90+2.84 12.90
ivs YSAE 9.91+0.83 17.50 p>0.05
KKDE 10.08+0.90 18.92 ¢ 155 045
Kontrol 9.50+0.97 14.15
SVDC YSAE 40.73+4.07 14.18 p>0.05
KKDE 43.00+3.35 19.58 2 180 040
Kontrol 41.60+3.77 17.00
SVSC YSAE 24.18+3.34 14.41 p>0.05
KKDE 26.17+2.88 20.38 2 245 0.29
Kontrol 25.00+3.26 15.80
PD YSAE 10.09+0.83 17.27 p>0.05
KKDE 10.08+1.08 16.42 2 0.08 0.6
Kontrol 10.10+1.19 17.40
EF YSAE 70.82+6.33 18.05 p>0.05
KKDE 69.75+4.24 15.29 2 059 0.74
Kontrol 70.40+7.15 17.90
AH YSAE 53.18+11.61 14.50 p>0.05
KKDE 59.92+10.36 20.13 2 210 035
Kontrol 54.50+13.06 16.00
E YSAE 0.90+0.27 14.27 p>0.05
KKDE 0.90+0.14 17.55 2 083 0.66
Kontrol 0.87+0.12 14.72
A YSAE 0.52+0.11 14.65 p>0.05
KKDE 0.47+0.04 11.45 2 413 013
Kontrol 0.57+0.11 19.33
Dz YSAE 186.60+19.37 14.85 p>0.05
KKDE 196.27+20.43 18.77 2 283 0.4
Kontrol 185.11+£32.96 12.22
Aort CAPI YSAE 1.11+0.11 15.14 5 164 044 p>0.05
KKDE 1.18+0.15 19.83 ' '
Kontrol 1.14+0.10 15.65

* p < 0.05 svDC: sol ventrikiil diyastol sonu ¢ap1, SVSC: sol ventrikiil sistol sonu ¢ap1, IVS: Interventrikiiler septum, PD:
posteriyor duvar, AH: atim hacmi, EF: Ejeksiyon fraksiyonu, SA: sol atriyum, E: mitral erken akim hizi, A: mitral ge¢ akim hizi, DZ:
deselerasyon zamani, Aort ¢apt
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Gruplarin EKO analizlerinin 6n-son test farklarinin karsilastirilmasi Tablo 4.18°de
gosterildi. Kruskal Wallis Testi sonuglarina gore; gruplar aras1 on-son test farklarinin

karsilastirilmasi sonucunda;

Sol Atrium (X2=5.95, p=0.06), Aort (X?=4.10, p=0.13), iVS (X?=0.79, p=0.67),
SVDC (X?=1.99, p=0.36), SVSC (X?=2.27, p=0.32), PD (X?=0.82, p=0.66), EF
(X2=1.28, p=0.52), AH (X?=4.10, p=0.13), E (X?=0.73, p=0.69), A (X?=3.21, p=0.20),
DZ (X?=0.14, p=0.93), Aort CAPI (X?=0.06, p=0.97) analizlerinde gruplarin siral

ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlaml1 bir fark olmadigi belirlendi (p>0.05).
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Tablo 4.18. EKO analizinin 6n-son test farklarinin gruplar arasi karsilastirilmasi.

On-Son Test Farklarinin Gruplar Arasi Karsilastiriimasi

Gruplar On TestArt. Son TestArt. On-Son Test X2 p
Ort.+SS Ort.£SS Fark Art. Ort.
Sol Atrium YSAE 30.18+3.09 31.36+2.65 1.18 0.06
KKDE 32.4242.10 32.42+2.42 0.00 5.95
Kontrol 29.60+2.21 30.00+2.58 0.40
Aort YSAE 24.82+1.99 25.45+£2.77 0.63
KKDE 24.67+1.15 24.58+1.31 -0.08 410 0.13
Kontrol 23.90+2.84 24.60+2.59 0.70
ivs YSAE 9.91+0.83 10.18+0.98 0.27
KKDE 10.08+0.90 10.17+0.57 0.08 0.79 0.67
Kontrol 9.50+0.97 9.80+0.91 0.30
SVDC YSAE 40.73+4.07 41.824+4.02 1.09
KKDE 43.00+£3.35 43.08+3.23 0.08 199 0.36
Kontrol 41.60+3.77 41.60+3.43 0.00
SVSC YSAE 24.18+3.34 24.64+3.20 0.45
KKDE 26.17+2.88 25.75+£2.70 -041 227 032
Kontrol 25.00+3.26 24.30+3.97 -0.70
PD YSAE 10.09+0.83 10.00+0.77 -0.09
KKDE 10.08+1.08 10.25+1.13 0.16 0.82 0.66
Kontrol 10.10+1.19 10.40+0.84 0.30
EF YSAE 70.82+6.33 72.18+5.19 1.36
KKDE 69.75+4.24 70.17+4.21 0.41 128 0.52
Kontrol 70.40+7.15 72.50+4.72 2.10
AH YSAE 53.18+11.61 56.64+10.85 3.45
KKDE 59.92+10.36 59.33+9.60 -0.58 410 0.13
Kontrol 54.50+13.06 56.40+12.51 1.90
E YSAE 0.90+0.27 0.88+0.17 -0.02
KKDE 0.90+0.14 0.89+0.10 0.01 0.73 0.69
Kontrol 0.8740.12 0.90+0.10 0.02
A YSAE 0.5240.11 0.56+0.13 0.03
KKDE 0.47+0.04 0.49+0.08 0.02 321 0.20
Kontrol 0.57+0.11 0.60£0.11 0.03
DZ YSAE 186.60+19.37 178.10+£21.70 -8.50
KKDE 196.27+20.43 190.83+22.85 -5.44 014 093

*p < 0.05 SVDC: sol ventrikiil diyastol sonu gap1, SVSC: sol ventrikiil sistol sonu gap1, iVS: Interventrikiiler septum, PD:
posteriyor duvar, AH: atim hacmi, EF: Ejeksiyon fraksiyonu, SA: sol atriyum, E: mitral erken akim hizi, A: mitral ge¢ akim hiz1, DZ:
deselerasyon zamani, Aort ¢apt
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3.  TARTISMA

Bu arastirmada Flamenko koreografik egitimlere ek olarak YSAE ve KKDE alan
ve almayan Flamenko dansc¢ilarinin performanslarindaki degisim ortaya konuldu.
Calismadaki en onemli bulgu; 10 haftalik Flamenko koreografi egitimi (2 giin/hf, 50
dk/giin, %55-60 KAH siddeti) ile birlikte YSAE (2 giin/hf, 40 dk/giin, %80-90 KAH
siddeti) uygulamasi yapilan gruptaki dansgilarda egitimin sonrasinda statik govde kassal
kuvvetindeki dayaniklilikta, dikey sigrama performansinda, aerobik kapasitelerinde
(VO2max), anacrobik gii¢lerinde, kassal ve kardiyovaskiiler dayanikliligi belirlemeye
yonelik gelistirilen Golpe testinde ve ekokardiyografik parametrelerinden SVDC (Sol
ventrikiil diyastol ¢ap1) ve SA (Sol atrium) cap1 anlamli artis meydana gelmis olmasidir.
Sadece 10 haftalik Flamenko koreografi egitimi (2 giin/hf, 50 dk/giin, %55-60 KAH
siddeti) alan kontrol grubu ve bu egitim ile birlikte (2 giin/hf, 40 dk/giin, %55-75 KAH
siddeti) KKDE uygulamas1 yapilan grupta ise performans gostergelerinin hicbirinde
istatistiksel olarak anlamli bir artig tespit edilmedi. Bilgimiz dahilinde bu ¢alisma
dansgilarda YSAE modelinin uygulandig: ve farkli egitim modelleri ile karsilagtirildig ilk
caligmadir. Bu nedenle arastirma kapsamina alinan bazi1 parametrelerin karsilastirmasini

yapmak miimkiin olamamaktadir.

Dans gecmisten giiniimiize olduk¢a uzun bir yol almis ve koklesmis bir sanat
dahdir. Kiiltiirel etkilesimin en Onemli kaynaklarindan biri olmus ve giliniimiizde
insanlarin yasam tarzi haline gelmistir. Uzun zamandir okullarda egitimi verilen bu sanat
dali gosteri ve yarisma diizeyinde sergilenmektedir. Bu nedenle estetik kaygi 6n plana
¢ikmakta ve hareketlerin dogru teknik 6zellikleri i¢inde sergilenmesi beklenmektedir. Bu
beklenti dogrultusunda farkli egitim modelleri tasarlanmakta ve danscilarin
performanslarina olan etkileri incelenmektedir. Ancak bu arastirmalar, genellikle
danscilarin  derslerdeki, provalardaki ve sahne performanslarindaki fizyolojik
gereksinimleri ile genel fiziksel profilleri tizerinde yogunluk kazanmaktadir (160). Klasik
bale, modern dans, sosyal dans, aerobik dans gibi farkl tiirlerde goériilmesine ragmen
Unesko Kiiltiir Mirast olan ve tiim diinyada bilinen Flamenko dansinda oldukca az

sayidadir.
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Flamenko dansindaki karmasik dinamik hareketlerden olusan koreografik
olusumlarin ve hareketlerin sanatsal bir anlatimla sergilenebilmesi i¢in teknik olarak iyi
bir performansa ihtiya¢ duyulmaktadir. Flamenko dansinda ayak, kalga, kol, bas, gévde
koordinasyon iliskisinin teknik agidan dogru sergilenmesinde fiziksel uygunluk
parametreleri 6n plana ¢ikmaktadir. Kuvvet, dayaniklilik, gii¢, esneklik, denge, viicut
kompozisyonu parametrelerini kapsayan bu yap1 dansgilarin basarili bir sahne
performansi i¢in gerekli On sartlardan biridir. Bu sartin saglanabilmesi farkli dans
tiirlerinin gerektirdigi teknik egitimin yanisira ek egitimlerle (kuvvet, esneklik egitimleri,
proprioseptif ndromiiskiiler egitim) saglanabilmektedir (172). Ancak dans tiiriine uygun
egitim programinin sikligina, siddetine, yogunluguna ve siiresine dair yeterli sayida

calisma bulunmamasi dikkat ¢ekicidir.

Dans literatiirtindeki bu eksiklik sebebiyle arastirmamizda ii¢ farkli egitim
modelinin Flamenko dansgilarinda performansa olan etkisi incelendi. Bu amagla 3 farkl
gruba (YSAE, KKDE, kontrol grubu) 10 hafta, haftada 2 giin, giinde 50 dk’lik Flamenko
koreografik egitimi uygulandi. Bunun yanisira 2 gruba (YSAE, KKDE) 10 hafta,
koreografik egitimin verildigi ayn1 giinlerde 40 dk’lik farkli modellere sahip ek bir egitim
uygulamast yapildi.

Aragtirmamiza katilan tiim gonillilerin 24-41 (32.53+£5.25 yas/yil) yaslan
arasinda ve en az 12-33 ay (1-2.5 yi1l) Flamenko dans tecriibesi olan kadin yetiskinlerden
olustugu tespit edildi. Dansgilarin fiziksel profillerine yonelik 6n ve son test sonuglar
arasinda bir farklilik olmadigi ve boy uzunluklar1 (165+6.99 cm), viicut agirliklar
(59.47+7.69 kg) ve BKI degerleri (21.89+2.28 kg/cm?) ortaya konuldu. Arastirmamizda
elde ettigimiz BKI degerleri, saglikli bireylerde normal kabul edilen (18.5-24.9 kg/cm?)
sinirlar iginde (196) yer aldi. BKI normal degerler icinde olmasi, dansgilarin tekniklerinin
gelisimine yararli olmasinin yani sira, uzun siireli yiiriitecekleri dans hayatlarinda
eklemlere diisecek asir1 yiikii de engeleyebilecedi i¢in avantaj saglayabilmesi acisindan
onemlidir (51). Yas, boy uzunlugu ve viicut agirligi degerleri ise, Galo ve digerlerinin
(2011) Flamenko dansgilariyla yapmis olduklari calismadan ve Macias’la arkadaglarinin
(118) kadin Flamenkocularla yapmis olduklari ¢alismadan (24+6.06 yas, 166+£6.67 cm,
58.844+2.25 kg profiline sahip kisiler) belli oranda farklilik gostermektedir. Viicut
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kompozisyonundaki bu farkliliklar yas, cinsiyet, etnik yapi, fiziksel aktivite diizeyi gibi
farkliliklara baglanabilir (190).

On haftalik egitimlerin 6ncesinde yapilan tiim 6n testlerde gruplar arasinda aerobik
kapasite, anaerobik gili¢, tiim statik-dinamik kuvvet ve kuvvette dayamklilik
parametrelerinde ve ekokardiyografik degerlerinde herhangi bir farklilik goériilmedi. Bu

durum ¢alismanin homojen gruplar olusturularak yapildiginin bir gostergesidir.

Basketbol, voleybol gibi spor dallarinda veya diger fiziksel aktivitelerde oldugu
gibi Flamenko dansinda da danscilarin sporcular gibi performans seviyelerinin
arttirllmasina  ihtiya¢  duyulmaktadir. Yiiksek siddetli yarisma sporlari ile
karsilagtirildiginda Flamenko dansi biiyiik oranda efor gerektirdiginden 6zel bir fiziksel
uygunluk diizeyinin olmas1 istenmektedir (118). Bu istegin karsilanabilmesi, tiim spor
branglarinda oldugu gibi Flamenko dansinda da fiziksel, fizyolojik ve biyomekanik
bilesenlerin agiklanmasin1 gerektirir (118). Bu bilesenlerin bilinmesinin ardindan
planlanan egitimlerin belli bir diizeyde, hacimde ve igerikte verilmesi performansin

gelisimini etkileyebilir (118).

Gilinlimiizde egitim programlarinin sporcularda fiziksel uygunluk parametrelerine
olan etkisinin arastirilmasi, yeni yontemlerin ortaya c¢ikisina sebep olmaktadir. Bu
yenilikler incelendiginde, literatiirde temel yapisi ve igerigi ile dikkat ¢eken yontemlerin
basinda YSAE gelmektedir. Bu egitimler, kisa ve agir anaerobik egzersizi takip eden daha
kisa ve daha hafif toparlanma (recovery) periyotlarni igeren oOzelliklerdedir. YSAE
yetiskinlerde saglik amacli spor yaparken uygunluk seviyesinin arttirilmasi igin
uygulanabilen etkili bir strateji olarak ortaya konmaktadir (70). Bu nitelikteki
antrenmanlarda temel mantik, geleneksel aerobik antrenmanlarla karsilastirildiginda, daha
kisa stireli periyodlarla tamamlanabildigi ve fiziksel adaptasyonlar agisindan sonuglari

dayaniklilik antrenmanlari ile karsilastirilabilir nitelikte olmasidir (48).

Flamenko dans1 yiiksek fiziksel efor icinde sergilenirken, duygu ve hislerin
hareketlerle ifade edilmesini gerektiren bir dans tiirlidiir. Koreografilerde yumusak
hareketler, akici, enerjik, kollarda oldugu kadar alt ekstremitenin ve gdvdenin yiiksek

oranda kuvvetli olmasini ve bu hareketlerin biiyiik bir koordinasyon ve derin duyu ile
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yansitilmasini gerektirmektedir (65). Bu nedenle fiziksel uygunluk parametrelerinin (giig,
kuvvet, dayaniklilik, esneklik, viicut kompozisyonu, reaksiyon zamani, néromiiskiiler
koordinasyon (103), denge (22) gelistirilmesi olduk¢a 6nemlidir. Boyle olmasina karsilik,
profesyonel Flamenko dansg¢ilarinin dahi fiziksel kondisyon seviyelerinin yetersiz oldugu
goriisii 6n plandadir (65). Bu dans tiirine yonelik fizyolojik ve fiziksel uygunluk
seviyelerinin belirlenmesine iligkin c¢alismalar ise ¢ok azdir (149). Bu yaklasimla
calismamizda Flamenko dansgilarinda farkli egitim modellerinin fiziksel uygunluk
parametrelerinden gii¢, kuvvet ve kuvvette dayaniklilik bilesenlerinin {izerine olan etkisi
aragtirilarak; aerobik kapasite, anaerobik gii¢ ve ekokardiyografik analizlerle fizyolojik
degisimler incelendi. Herbiri 11 kadin Flamenko dans¢isindan olusan 3 farkli grupta
uygulanan egitimler sonrasinda gelisimin YSAE grubu lehine baz1 parametrelerde oldugu
goriildii. Sirt, bacak ve karin kas kuvvetinin belirlenmesine yonelik yapilan 6n testlerde
gruplar arasinda herhangi bir farklilik belirlenmedi. Ancak 10 haftalik egitimlerin
sonucunda grup i¢i analizlerde, alt ekstremite giiciiniin gostergelerinden biri olan aktif
dikey sicrama testinde YSAE grubunda gozlenen 2.71 cm’lik anlamli diizeydeki
gelismeye karsilik, KKDE ve kontrol gruplarinda anlamli bir farklilik belirlenmedi.
Egitimler sonrasinda gruplar arasi yapilan analizlerde ise herhangi bir farklilik
saptanmadi. Dikey sicramada grup i¢i analizlerde YSAE grubunda meydana gelen anlamli
artisin, egitim programinin yiiksek siddetli ve ani hareketlerle patlayict giice etki eden
temel yapisi ile ilgili olabilecegi diislincesindeyiz. Uyguladigimiz bu egitim modeli;
danscilarda dikey sicrama yiiksekliginin gelisimine belirgin diizeyde yardime1 olabilecegi
bildirilen pliometrik (33) tiim viicuda yapilan titresimli egitimlerden veya patlayici giicii
gelistirebilen kuvvet egitimlerinden (14) farkli bir modele sahip oldugundan, gruplar
arasinda istatistiksel diizeyde belirgin bir farklilik yaratmamis olabilir. Bu durum,
arastirma kapsamimiz dahilinde olmadigi i¢in gelecek c¢alismalarda incelenerek

farkliliklar ortaya konabilir.

Literatiirde, baz1 egitim modellerinin kadin dansgilarda aktif dikey sigrama
yiiksekligine olan etkisi aragtiran ¢aligmalar yer almaktadir (14,122,200). Ancak bilgimiz
dahilinde YSAE’in etkisine dair higbir arastirma bulunmamaktadir. Arastirmalarda
modern (38.8-45.6 cm) (122) ve tiniversite diizeyindeki dansgilarin (34.8-41.1 cm) (200)
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dikey sigrama yiiksekligi ile arastirma grubumuzda yer alan tiim dansgilarin degerleri
karsilastirildiginda, Flamenko danscilarinin (26.4-31.8 cm) modern ve iiniversite
diizeyindeki dans bolimii  Ogrencilerinden daha disiik degerlerde oldugu
gozlemlenmektedir. Bu farkliligin 6zellikle dans tiirii ve yapilan egitimlerin haftalik sayis1
ile ilgili olabilecegi diislincesindeyiz. Genellikle, Flamenko dansgilari, derslerde ve
performans sergilerken sigramaya yonelik elementleri pek uygulamamaktadirlar. Buna
karsilik, modern ve bale dansgilar1 her antrenmanda dk’da 0.2-0.9 kez, performans
sergilerken dk’da 1-5 kez sigrama yapmaktadirlar. Cok az ek uygunluk egitimi yapsalar
dahi, bu egitim yapist modern ve bale dansgilarinin organizmalarinda fizyolojik bir
adaptasyon yaratabilmektedir (200). Ayrica arastirma grubumuzdaki Flamenko dansgilari
haftada 3 giin 4,5 saat ¢alisirken, karsilastirma yaptigimiz modern dansgilarin haftada 25
(200) saat, tiniversite diizeyindeki dans boliimii 6grencilerinin ise en az 12-16 (200) saat

calismalar1 bu farkliliklar1 yaratmis olabilir.

Dans literatiiriinde olmamasina karsilik, YSAE’in farkli spor dallarinda dikey
sigrama yiiksekligine olan etkisi belirtilmektedir. Wong ve digerleri (2010) (194), yapmis
olduklar1 ¢aligmada, 8 hafta siiresince haftada 2 giin ek kas kuvvet egitimi ile birlikte
uyguladiklart yiliksek siddetli aralikli kosu egitiminin profesyonel futbol oyuncularinda
patlayic1 giice ve aerobik dayanmiklilifa olan olumlu etkisini ortaya koymaktadirlar.
Kotzamanidis ve digerleri ise (2005) (96) futbolcularda yapmis olduklari ¢alismada,
yiiksek siddetli kuvvet egitimi ile yiiksek siddetli hiz egitim programlarimin birlikte
kullanildig1 takdirde sigrama performansinda daha etkili olabilecegini belirtmektedirler.
Calismamizin sonucunda YSAE grubunda aktif dikey sigcramada beliren anlamli artis,

Wong’un (2010) ve Kotzamanidis’in (2005) ¢alismalar1 ile benzerlik gdstermektedir.

Flamenko dansinda olduk¢a énemli olan anaerobik gii¢ gdstergesi, calismamizda
dikey sigrama yiiksekligi baz alinarak indirek formiille hesaplandi (107). On haftalik
egitimlerin sonucunda grup i¢i analizlerde, dikey sicrama yiiksekligi ile paralellik
gostererek YSAE grubunda 142.26 W’lik bir farkla anlamli bir gelisme sergilendi. Buna
karsilik KKDE ve kontrol gruplarinda anlamli bir farklilik saptanmadi. Gruplar arasi
yapilan analizlerde ise anaerobik gili¢ degerlerinde herhangi bir farklilik goriilmedi.

Anaerobik giigte grup i¢i analizlerde YSAE grubunda meydana gelen bu anlamli artigin,
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dikey sicrama yiiksekliginde ifade edilen egitim programinin genel yapist ile ilgili
olabilecegi diisiiniilmektedir. Calismamizda uygulanan YSAE, kisa siirelerle ve dinlenik
kalp atim hizinin %80-90’1 ile yapilan, ilk 5 hafta 1-1 sonraki 5 hafta ise 2:1 oraninda
yiiklenme-dinlenme stiresine sahipti. Yapitigimiz ¢alismalarda, Flamenko dansinin temel
tekniklerinden olan ayak hareketleri kullanilarak ritme uygun hizda akici ve seri
kombinler icra edildi. Bu yapiya sahip bir programin anaerobik enerji mekanizmasini

tetikleyerek anaerobik giicii olumlu yonde etkiledigi s6ylenebilir.

En kisa siirede direnci yenme etkisi olarak tanimlanan gii¢, organizmada ATP-CP
ve glikolitik enerji sistemleri ile karsilanmaktadir (27). Arastirmamizda da YSAE
grubundaki anaerobik gii¢ artisinin, danscilarin ATP-CP enerji sistemlerini kullanma
kapasitelerinde bir gelisme sagladigi yoniinde degerlendirilebilir. Giig, miizikte ve
koreografide eforlu hareketlerin hizli tempoda uygulanmasina olanak verir. Caligmamiza
katilan Flamenko dansgilar1 da egitimin ilk haftalarinda ayak tekniklerinde yeterli nitelikte
performans sergileyemezken, 10 haftalik egitimin sonunda daha kaliteli ses ¢ikararak
dogru teknik beceri sergilerdikleri gozlemlendi. Bu gelisimin diger gruplara oranla YSAE
grubunda daha belirgin oldugu soylenebilir. Kuvvet parametresinin gelistirilmesi, giiglii
olan kas liflerinin hareketlili§ine olanak taniyarak etkinligi arttirirken, gerekli olmayan
kas liflerini dinlendirerek sonraki hareketlere hazirlar (72). Bu nedenle dansgilarda kuvvet

gelisimi, dans becerilerinin ¢esitlendirilmesinde yararl bir etki saglayabilir (189).

Literatiirde, kadin danscilarda bazi egitim modellerinin dikey sigrama ve
anaerobik giice etkisini ortaya koyan ¢alismalar bulunmaktadir (33), Ornegin Brown ve
digerleri (2007) (33), bale ve modern dansgilarda 6 haftalik ek kuvvet egitimlerinin dikey
sigrama ve anaerobik giice etkisini ortaya koymaktadirlar. Yazarlar, haftada 2 kez yapilan
geleneksel izotonik kuvvet egitimlerinin anaerobik gii¢ ortalamasinda %6 oraninda artis
sagladigini bildirmektedirler. Dansgilarda anaerobik giiciin belirlenmesi literatiirde farkl
yontemlerle gerceklestirilmektedir. Calismamizda da YSAE grubunda anaerobik giicte
goriilen %6.48 oranindaki artigin izotonik kuvvet egitimleri ile yapilan ¢aligmalara benzer
nitelikte oldugu goriildii. Aragtirmalarin ¢cogunda Margaria Kalaman basamak (117,192)
ve Wingate Anaerobik gii¢ (32) testlerinin kullanildig1 goriilmektedir. Basamak testinin

bisiklet testine oranla fazla tercih edilmesinin sebebi, test modelinin egitimin modeline
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benzerligi olarak disiiniilmektedir ve bu durumun test sonuglarinin duyarhiligini da
arttirdigin1 vurgulamaktadir. Arastirmamizda da aktif dikey sicrama yiiksekligi baz

alinarak indirek yontemle anaerobik gii¢c hesaplandi.

Verimi belirleyen motorsal yetilerden biri olan kuvvet, dansta bazi teknik
hareketlerin gercgeklestirilmesi i¢in dnemlidir. Ancak geleneksel kuvvet galigmalarinin
etkilerini dans alaninda ortaya koyan calismalar ¢ok kisithidir (33,41,168,189). Bazi
kaynaklarda yapilan kuvvet egitimlerinin dansgilarin estetik goriiniislerine negatif yonde
etki edebilecegi belirtilmesine karsilik, bu durum net olarak ortaya konulmamistir. Kadin
ve erkek bale dansgilarinda hamstring ve quadriceps kaslarina yapilan ek kuvvet
egitimlerinin, kiginin sahne estetigini etkilemeksizin bacak kas kuvvetini arttirdigi
belirtilmektedir (101). Kuvvet gelisimi, dans¢ilara 6zel yetilerin ve performanslarinin
artisina katki sagladigindan dolay1 (189), giliniimiizde dansgilarda uygulanan farkli egitim

modellerinin kuvvet performansina olan etkisinin arastirilmasi 6nerilmektedir.

Dans derslerinde kullanilan hareketler bazi kas gruplarimin kuvvetlendirirken
bazilarinin da zayif kalmasina neden olabilmektedir (168,189). Danscilar olaganiistii
hareketleri 1iyi bir sekilde uygulayabilmek ve bir¢ok hareketi verimli olarak
sergileyebilmek i¢in viicutlarinin merkezini kontrol edebilmeleri gerekmektedir (183).
Aksi durumlarda hareketi sergileyebilmek i¢in yanlis kas gruplart kullanilacagindan
yaralanmalara neden olunabilir. Ornegin; sirt kaslaridaki (spinal ekstansorler)
kuvvetsizlik bel bolgesindeki agrilar i¢in risk olusturabilmektedir. Bu nedenle egitimlerde

kombin uygulamalar yapilmasi onerilir (189).

Flamenko dansinda da iist ekstrimitenin en giizel, ¢arpici ve en 6nemli boliim olarak
nitelendirilmesine karsilik, en biiytlik yiik yapilan ayak hareketleriyle, dontislerle ve diger
jestlerle alt ekstremitedeki kaslara ve postiiral kontrolii saglayan govdeye diismektedir
(65). Bu nedenle, govdenin 6n ve arka grup kaslarinin kuvveti ve kuvvetteki dayaniklilig:
oldukca onem tagimaktadir. Eksentrik ve konsantrik kas kasilma kapasitesi, agonist ve
antagonist kaslar arasindaki propriyosepsiyondaki dengesizlik gibi i¢ faktorlerin
tendinopati gibi yaralanmalara sebebiyet verdigini vurgulamaktadir (162). Bundan dolay1,
calismamizda govdenin On ve arka grup kaslarini test ederek kassal kuvvetteki statik ve

dinamik gelisim gozlemlendi.
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Uyguladigimiz 10 haftalik farkli egitim programlarinin etkileri grup i¢i ve guplar
arasinda statik ve dinamik kuvvet testler ile analiz edildi. Bacak, sirt ve karin bolgesinin
kuvvetteki dayanikliligin belirlenmesi i¢in kullanilan statik kuvvet testlerinin grup i¢i
analizinin sonucunda YSAE grubunda Sag Plank 6n-son test fark analizinde 11.71 sn’lik
artis gostererek istatistiksel diizeyde anlamli bir gelisme gozlemlendi. Diiz-sol plank, ¢ift
diiz bacak kaldirma, duvarda izometrik squat ve sorenson testlerinde ise ilk dl¢limlere
oranla son 6l¢limlerde artis goriilmesine karsilik, anlamlilik saptanmadi. Diger gruplarda
(KKDE, kontrol) ise tiim kuvvet ve kuvvette dayaniklik testlerinde 6n ve son Ol¢iimler
arasinda anlamli bir farklilik olmadi. Elde edilen bu sonuglar, arastirmada kullandigimiz
egitim modellerinin Flamenko dansinin teknik hareketleri temel alinarak tasarlandigi i¢in
spesifik kas gruplarmin gelisimine olanak saglamadigi (12) yoniinde degerlendirilebilir.
Bacak, sirt ve karin bélgesindeki kas gruplarinin kuvvet ve kuvvette dayaniklilik gelisimi

icin farkli egitim modellerinin tasarlanmasi onerilebilir.

Frontal planda yapilan hareket kombinleri, bu planin stabilitesinin artigina katki
saglayan quadratus lumborum kasina olumlu etki saglamaktadir (169) Egitimlerimiz
sirasinda da st ekstremitede uygulanan hareket kombinlerinin sagital, frontal ve
horizontal diizlemlerin tamaminda gerceklestirilmis olmasinin, 10 haftalik siirecin
sonunda kuvvette dayaniklilik gostergesi olan plank testinde (123) artisin olmasina katki
sagladig1 goriisiindeyiz. Ozellike sag plankta gozlemlenen bu artisin, katilimcilarin
dominant ekstremitelerinin sag kol olmasia ve sag tarafta gerceklestirilen hareketlere
hakimiyetlerinin daha ¢ok olmasina baglanabilir. YSAE grubunun sag plank degerlerinde,
diiz ve sol plank degerlerine oranla anlamli bir artisin gézlenmesi baslangi¢ degerlerinin

sol ve diiz planka oranla daha diisiik bir seviyede olmasina da baglanabilir.

Literatiirde Flamenko danscilari ile ilgili yapilan aragtirmalarin azlig1 calismamizda
kullandigimiz  testlerin  sonucglarinin  baska oOrneklerle kiyaslanmasina olanak
vermemektedir. Bu nedenle bacak, sirt ve karin bolgesi kuvvet ve kuvvette devamlilik
parametreleri farkli dans tiirleri ile kiyaslandi. Angioi ve digerleri (12) 6’s1 profesyonel
11’1 Giniversite 6grenci olan toplam 17 modern dans 6grencisinde uygunluk parametreleri

ile estetik bilesenlerin iligkisini ortaya koymaktadir. Bu baglamda; ¢calismada tiim modern
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dansgilarin diiz plank sonuglari 126 sn oldugu bildirilmektedir. Bu sonuglar ¢alismamizda
yer alan tiim Flamenko dansgilariin diiz plank ortalama (27.71 sn) degerlerinden biraz
yiiksek olmakla birlikte, benzerlik gostermektedir. Swain ve Redding (2014) (169)
konservatuarli dans 6grencilerinde (ortalama: 22-23 yas) sag plank degerlerini; bel agrisi
olmayan grupta 99.17 sn, bel agris1 olan grupta ise 61.18 sn, sol planta ise bel agrisi
olmayanlarda 91.67 sn, bel agris1 olanlarda 58.69 sn olarak raporlamaktadirlar.
Aragtirmamizda plank testindeki kalis siirelerine iligkin sonug¢larimizin Swain ve
Redding’in (2014) (169) c¢alismasiyla benzerlik gostermemektedir. Bu sonuca etken
faktorlerden biri, ¢caligsmaya katilan dansgilarin yas ortalamalarinin bizimkine oranla daha
diisiik olmasina baglanabilir. Ayrica arastirmamiz sirasinda bel agri bulgusu bildirilmemis
olup, Swain ve Redding’in (2014) (169) calismasinda bel agris1 olan gruptaki degerlerin
bizimkine oranla daha diisiik olmasi beklenen bir sonugtur. Govdede kassal dayanikliligin
diisiik diizeyde olmasi, bireyin omurgay: sabit tutmaya ¢alisirken, omurgaya biiyiik bir
yik vermektedir. Ayrica govde kaslarmin yorgunlugu spinal propriosepsiyona zarar
verebilir (86), bu sekilde disiik dayanikliik omurganin néral kontroliiniin negatif
etkileyebilir (169).

Swain ve digerlerinin (16) kadin dansgilarda yapmis oldugu ¢alismada 6l¢iilen bir
bagska test ise, sirt kas gruplariin dayanikliliginin 6l¢iildiigli Sorenson testidir. Bel agrisi
olan dansgilarda Sorenson test degeri 100.73 sn, olmayan dans 6grencilerinde ise 131.33
sn oldugu belirtilmektedir (169). Elde edilen bu sonuglar (169), ¢alismamiz kapsaminda
yer alan Flamenko dansgilarmin degerlerinin (97.50-132.71) daha diisiik oldugu goriildii.
Literatiirde Sorenson testindeki bekleme siiresinin saglikli kisilerde kadin ve erkeklerde
ortalama 133 sn oldugu belirtilmektedir (54). Metodolojik farkliliklar kas aktivitesini
etkiledigi i¢in calismalar arasinda farkliliklar olmas1 normal kabul edilebilir. Sorenson
testinde kol pozisyonu, baglanan bolge sayisi, testi durdurma siiresi, testin ugulandigi
ylizey veya bazi c¢alismalarda kalcanin 45 derecelik fleksiyonda tutulmasi gibi
metodolojik farkliliklar, kassal aktivasyonu degistirerek ¢alismalarin sonuglar1 arasinda
farkliliklar yaratabilecegi diisiiniilmektedir. Ancak Demoulin ve digerleri (2012) (54)
yaptiklar1 derlemede farkli yontemlerle yapilan Sorenson testleri arasinda farklilik

olmadigini, testin en uygun hangi pozisyonda yapilmasi gerektigine dair bir karara
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varilamadigint belirtmislerdir. Bu calismada sirt ekstansor kaslarin dayanikliligi, tek
noktadan (ayak bileginin ilizerinden) desteklenen pozisyonda bakildi. Tek destekli
yapilmasiin testi zorlastirabilece§i ve bunun da test sonuglarini negatif yonde

etkileyebilecegi diistiniilmektedir.

Birg¢ok dans tiiriinde oldugu gibi Flamenko dansinda da 6nemli olan 6zelliklerden
biri kuvvetli bir core bolgesidir. Dansgilarda core bolgesindeki kuvvet eksikligi, anterior
pelvik tilte ve faset eklemlerde strese neden olur; ayrica torakolumbar fasyanin
gerginligine sebebiyet verir (94). Bu durum kisilerde yaralanmalara neden olabilir ve
performanst olumsuz yonde etkilenebilir. Hem statik hem de dinamik yontemlerle
gelistirilebilen core bolgesinin kuvvetli olmasi, periferik kas guplarinin da kuvvetini
olumlu yonde etkilemektedir. Bu yaklasimla, ¢alismamamizda da core bolgesinin bir
pargasi olan abdominal kuvveti ortaya koyan statik testlerden ¢ift diiz bacak kaldirma ve
dinamik testlerden olan 1 dk abdominal mekik testi kullanildi. Tam mekik (full sit-up)
testinde abdominal kas gruplarinin izole 6l¢iimii miimkiin olmadigi (154) ve L5-S1’e asir1
yiik bindirdigi (3) i¢in testin dizler biikiilii pozisyonda yapilmasi tercih edildi. On haftalik
egitimin ardindan her ii¢ grupta da minimal diizeyde artislar olmasina ragmen, grup i¢i ve
gruplar aras1 analizlerde istatistiksel olarak bir farklilik gorilmedi. Calismamizda
gruplarin 6n ve son testleri baz alinarak mekik testine yonelik olusturulan profil (18.50-
25.63 tekrar) literatiirle karsilastirildiginda (33.0-42.4 tekrar) (187) daha diisiik bulundu.
Bu farkliligin Wang ve digerlerinin (2012) (187) kadin dansgilarda 8 hafta siiresince
yapmis olduklari ¢aligma planinin igerigiyle ilgili oldugu diisiincesindeyiz. Sekiz hafta
stiresince haftada 3 kez yapilan pilates mat egitiminin abdominal kas guplarina yonelik
tyilestirici bir etki sagladigi ve bu egitimi almayan kontrol grubunda ise herhangi bir
gelisim olmadigi belirtilmektedir. Calismamiza katilan yas ortalamasi 32.53 olan
Flamenko danscilarinin mekik tekrar sayilari, 30-39 yas grubu saglikli yetigkin bireyler
icin belirtilen ortalama diizeyde degerlendirilen 23-28 tekrar sayisi degerleri (129) ile
benzerlik gostermektedir. Bu sonug, arastirma grubumuzdaki Flamenko dansgilarinin
abdominal kas gruplarinin dinamik kuvvetlerinin kadin dansgilardan (187) daha diisiik;
ancak saglikli bireyler (129) i¢in 6n goriilen degerler iginde ve orta diizeyde karin kas

kuvvetine sahip olduklarini gostermektedir.
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Farkli dans tiirleri karsilagtirildiginda profesyonel modern danscilarinin bale
dansgilarna oranla daha kuvvetli; ancak her iki gruptaki danscilarin ise ayni yas
grubundaki sporculara oranla daha diisiik kuvvet 6zelliklerine sahip olduklar1 rapor
edilmektedir (100). Flamenko dansgilarinin da govde kas kuvvetlerinin klasik bale
dansgilarina oranla daha iyi; ancak her iki dans grubundaki dansgililarin sporculara oranla
ise daha az kuvvetli olduklar1 bildirilmektedir (40,181). Calismamizda da statik kuvvet
testinde yer alan ¢ift diiz bacak kaldirma sonuglarimiz (65.00-75.50 sn) literatiirde Swain
ve digerlerinin (2014) (169) dasngilar iizerinde yaptigi calismadaki degerlerle
karsilagtirildiginda, bel agris1 olmayanlarinkinden daha diisiik (83.67 sn) ancak bel agris1
olanlarinkinden (48.82 sn) daha yiiksek degerlerde oldugu goriilmektedir. Arastirma
sonuglarimizin, Swain ve digerlerinin (2014) (169) bel agris1 olan dans¢ilarindan daha
yiiksek olmasi beklenen bir durumdur. Cift bacak kaldirma testi bel agris1 bulunanlarda
duyarli ve segici bir test 6zelligi gostermektedir. Bu testin bel agrisi olan kisilerde diisiik
degerlerde uygulanabilecegine yonelik goriis (169) de bu diisiincemizi desteklemektedir.
Diger yandan ¢ift bacak kaldirma testindeki degerlerimizin bel problemi olmayan
danscilar igin raporlanan sonuglardan (169) biraz daha diisiik olmasi, arastirma
grubumuzdaki Flamenko danscilarinin kalca fleksor, karin ve lumbo pelvik grubu
kaslarinin daha kuvvetsiz oldugunun bir gostergesi olarak kabul edilebilir. Noétral lumbo
pelvik hattin korunmasi danscilarda 6zellikle istenen ve gelistirilmesi talep edilen bir
ozelliktir (53). Modern veya bale dansgilar1 ¢aligmalarinda veya koreografilerinde siklikla
lumbo pelvik hatt1 koruyarak 6zellikle bacaklarini belli agilarda kaldirarak hareketler
uygulamaktadirlar; dolayisiyla bu kas gruplariin bizim katilimcilarimizdan daha yiiksek

olmasi beklenen bir sonug olarak degerlendirilebilir.

Flamenko dansindaki hareket gruplari, siirekli olarak ve yiiksek siddetle plantar
fleksorler, asil tendonu, quadriceps, iliopsoas ve kalgcanin internal rotatorlerinin
kasilmasini gerektirmektedir (65). Flamenko dansgilarinda lumbal ve servikal bolgede,
kollarda, dizlerde ve ayaklarda (topuklarda) lezyonlara siklikla rastlanmaktadir (115).
Koutedakis ve ark (1997) (97) bale dansgilarinda uyluk bolgesindeki kassal kuvvetin
yetersiz olmasinin pelvis, bacak, diz ve ayaklarda yaralanmalara sebebiyet verebilecegi

gorlisiindedir. Yapilacak ek egitimlerle yaralanmalarin azaltilabilece§i ve yaralanma
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sebebiyle diisen ¢alisma kapasitesinin ve danscilardaki fiziksel uygunlugun arttirilmasinin
saglanabilecegini dile getirmektedir. Bu nedenle; calismamizda sirt ve karin kaslarinin
yanisira, alt ekstremite kas kuvveti ve kuvvetteki dayanikliligr statik (duvarda izometrik
squat) ve dinamik (1 dk squat) testlerle analiz edildi. Duvarda izometrik squat testinin
sonucunda YSAE, KKDE ve kontrol grubunda anlamli bir sonu¢ bulunmamasina karsin,
YSAE grubunun degerlerinde belirgin bir atis (14.14 sn) goriilmesi dikkat ¢ekicidir. Bir
dk squat testinde ise YSAE, KKDE ve kontrol grubunda herhangi bir gelisim goriilmedi.
On haftalik siire i¢inde uyguladigimiz tiim egitim tiirlerinin gerek sirt ve gerekse karin
kaslarindaki statik ve dinamik kuvvet bilesenlerinin yani sira, alt ekstremitede de bu yonde
herhangi bir gelisim saglayamamasi yiikklenme sekli ve egitimin siiresiyle alakali oldugu
diisiincesindeyiz. Spesifik kas gruplarinda kuvvette artis saglanmasi i¢in o bdlgeye

yonelik uzun siireli caligmalar yapilmasi 6nerilmektedir (64).

Flamenkoda ayak hareketleri yapilirken boy uzunlugunda meydana gelecek
degisimi absorbe etmek icin dizlerin semifleksiyonda korunmasini gereklidir. Prensip
olarak quadriceps femoris kaslarinin kuvvetinin iyi diizeyde gelistirilmesi 6nerilmektedir.
Giiglii uyluk kas gruplar1 dizlerdeki semifleksiyon sirasinda bel bdlgesine binen yiiki
azaltir. Eger bel ve sirt bolgesine yiik binerse, kal¢canin pozisyonu bozulur ve lumbal egim
hafif degisime ugrar. Bu sekilde intervertebral disklerde ve vertebral ligamanlarda
sirtinme kapasitesi optimize edilebilmektedir. Bunun gercgeklestirilmesi i¢in karin
kaslarmin da iyi diizeyde gelismis olmas1 gerekmektedir. Cilinkii karin kaslar1 kalganin ve
omurlarmn dogru pozisyon alabilmesinden sorumludur. Ozellikle de en ¢ok bu kas grubu
giiclendirilmekte ve flamenko danscilarinda gosteri sirasinda yorgunluga karsi gelerek
uzun siireli ve yiiklenmeli yapilan ayak hareketleri siiresince kontraktil yeterliligin

korunmasina olanak saglanmaktadir (118).

Flamenko dansgilarinda aerobik kapasitenin arttirilmasi i¢in her dansginin fiziksel
ve 0zel gerekliliklerine uygun kalp atim hizi temel alinarak Flamenko ayak teknikleri ile
olusturulacak bir egzersiz programinin uygulanmasi tavsiye edilmektedir (118). Bu
yaklagimla, c¢aligmamizda Flamenko dansgilarinda uygulanabilecek gecerlilik ve
giivenilirligi yapilan Golpe Testi gelistirildi. Flamenko ayakkabisi ile ayak tabaninin

tamaminin yere vurulmasi ile ¢ikan ses olan golpe teknigi kullanilarak uygulanan bu
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testte, katilimeilarin kassal kuvvetteki dayaniklilik bileseni test edildi. Grup ig¢i analizinin
sonucunda YSAE grubunda Golpe testinde (7.71 sn’lik fark) anlamli bir gelisme oldugu
belirlendi. KKDE (4.12 sn’lik fark) ve kontrol gruplarinin (1.50 sn’lik fark) grup igi
analizlerinde ise artis goriilmesine karsilik, on ve son Glgiimler arasinda anlamli bir
farklilik tespit edilmedi. Gruplar aras1 analizlerde de YSAE, KKDE ve kontrol grubunun
tamaminda bir atig goriilmesinden dolay1 gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik ortaya ¢ikmadi. Testin yonteminde yer alan hiz ile YSAE programinin 10 haftalik
egitiminde kullanilan hizin benzerligi (180 bpm), grup i¢i analizlerde YSAE grubunda
goriilen anlamli artisin bir sebebi olarak agiklanabilir. Nitekim bazi calismalarda
yazarlarin (29) egitim programi ile uygulanan testin hareketlerinin benzer yapida
olmasinin kalimcilarin testteki duyarliligmmi arttirdigi  yoniindeki fikirleri de bu

goriisiimiizii destekler niteliktedir.

Profesyonel kadin Flamenko dansgilarinda ortalama toplam dans siiresinin (457.67
sn) %93.01°1 (425.67 sn) aktif olarak geger (33). Bu dansta ayak hareketleri dansin
%26.29’11k siiresinin kapsamakta olup, bu siire¢ 120 sn’den daha uzundur; en kisa siire
ise toplam dans siiresinin %5.94’nli kapsamakta ve 11 sn altindadir (118). Bazi
koreografik ¢alismalarda ise bu siire daha fazla olabilir. Bu nedenle ayak kuvvetinin ve
kuvvetteki dayanikliliginin belirlenmesi, dans¢inin genel fiziksel durumu hakkinda bize
bilgi vermesi acisindan Onemlidir. Ayrica Flamenko dansgilarina yonelik olusturulan
Golpe test yonteminin, temel ayak teknigi baz alindig1 ve Flamenko dans performans
analizinde kullanilabilecegi diisiiniildiiglinde literatiire 6nemli bir katki saglayacagi

gorilisiindeyiz.

Dansgilarda fizyolojik gereksinimlere iliskin caligmalar 35-40 yil Oncesinde
baslamis olmasina ragmen, giinlimiizde hala yeterli sayida ¢aligma bulunmamas: dikkat
cekicidir. Ilk VOmax analizi yapan Novak ve digerleri, treadmill iizerinde (137) 19-29
yaglar1 arasinda degisen haftalik 10-15 saatlik egitim alan 8 profesyonel bale dans¢isinda
VO2max degerini 41.5+6.7 ml/dk/kg olarak rapor etmektedirler. Cohen ve digerleri (47)
treadmill lizerinde gaz analizatorii ile yapmis olduklari calismay1 bu alanda yapilan 6nemli
bir ¢alisma olarak yaymlamaktadirlar. Bu caligmada yaslar1 20-30 arasinda degisen 15
profesyonel bale dansc¢isinda (7 erkek, 8 kadin) VO.max degerleri erkeklerde 48.20+3.40
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ml/dk/kg kadmnlarda 43.73+4.32 ml/dk/kg oldugu bildirilmektedir (47). Yaslar1 21-33
arasinda degisen bale danscilarinda yapilan bir bagka ¢alismada ise VO2max degeri
41.8+1.8 ml/dk/kg olarak belirtilmektedir (83). Koutedakis ve digerleri (82,99) 2 aylik
egitim sonrasinda yapmis olduklar1 6l¢glimler sonucunda 17 profesyonel kadin klasik bale
danscisinda VOzmax degerlerini 41.2+8.5 ml/dk/kg’dan 45.2+7.1 ml/dk/kg’a yiikseldigini
rapor etmektedirler. Kadin ve erkek salon dans¢ilariin katildigi bir baska ¢alismada
VOomax degerleri erkeklerde 52.5+5.2 ml/dk/kg kadinlarda 42.0+4.6 ml/dk/kg olarak
ifade edilmektedir (29). Bale, modern dans ve dans sporunda iyi bir aerobik kapasiteye
sahip olmanin performans igin yararli oldugu belirtilmektedir (6,102,112). Bale, modern
dans, jazz ve karakter dans 6grencilerinin VO2max farkliliklarinin olmadigimi bildiren
calismalara (52) karsilik, son yapilan bilimsel calismalarda ise aerobik dans yapan
kisilerin VO2max degerlerinin bale ve modern dansg¢ilardan daha yiiksek olabilecegi
gorligii bildirilmektedir (12,112). Bu arastirmalarda elde edilen oksijen kullanim
kapasitesinin 40-50 ml/ kg/dk arasinda benzer degerlerde ve sporcu olmayan popiilasyona
oranla daha yiiksek; ancak dayaniklilik sporcularindan daha diisik oldugu
vurgulanmaktadir. Rodriguez ve digerleri (2015) (160) yilinda yaptiklar1 dans alanindaki
son ¢aligmada ise maksimum aerobik kapasitenin 37-57 ml/ kg/dk arasinda degistigini ve
bu degerlerin dans tiirline, cinsiyete, teknik becerilerdeki diizeye ve bir dans

toplulugundaki pozisyona gore iliskili olabilecegini bildirmektedir.

Flamenko danscilarinda VOzmax analizinin literatiire kazandirildig: ilk ¢alisma
Pedersen ve digerlerinin (149) 2001 yilinda yapmis olduklari ¢aligmadir. Bu aragtirmada
11 profesyonel Amerikan Flamenko dans¢isinin (4 erkek, 7 kadin) aerobik ve anaerobik
kapasitesi belirlenerek, bu dansa iliskin enerji gereksinimleri rapor edilmektedir. Yas
ortalamas1 28.45 yas/yil (24-44 yas) ve 13.5 yillik dans deneyimleri olan erkek
katilimcilarin VO2max degerleri 51.63 ml/dk/kg, kadin katilimcilarin ise 38.78 ml/dk/kg
olarak belirtilmektedir. Wingate testi ile belirlenen patlayici giic degeleri ise erkek
dansgilarda 16.2 W/kg, kadin danscilarda 11.3 W/kg olarak rapor edilmektedir. Bu
calismanin sonucunda Flamenko dansc¢ilariin iyi bir aerobik kapasitelerinin yani sira,
onemli oranda anaerobik gii¢ ¢ikisina sahip olduklar1 ve egitimleri siiresince her iki enerji

gereksiniminin gelistirilmesi gerektigi ortaya konmaktadir.
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Arastirmamizda ise tim Flamenko danscilariin 10 haftalik egitim siirecinin
basinda ortalama VO;max degerleri 33.554+3.97 ml/dk/kg, sonunda ise 36.05+7.41
ml/dk/kg olarak belirlendi. Tiim grup i¢in belirlenen bu deger, 26-35 yaslar1 arasindaki
saglikli bireylerin ortalama kategorisinde belirtilen VO2max degerleri 35-38 ml/dk/kg) ile
benzerlik géstermektedir (130). Bununla birlikte YSAE grubundaki son test degerlerinin
ilk teste oranla 7 ml/dk/kg artis gostererek, 42.31 ml/dk/kg erigsmesi 6nemli bir ayrinti
olarak degerlendirlebilir. Diger egitimlerde hi¢ gelisim goézlenmezken, grup i¢i veya
gruplar arasi bir farklilik yaratmamasina karsilik, YSAE grubu i¢in elde edilen VO2max
son degerlerinin, 26-35 yaslar1 arasindaki saglikli bireyler i¢in 6n goriilen ve ortalamanin
iistii olarak nitelendirilen 40-43 ml/dk/kg (130) verilere erismesi uygulanan programinin

VO2max bileseninin gelisimine katki saglayabilecegini gostermektedir.

Buna ilave olarak, elde ettigimiz verilerin Pedersen ve digerlerinin (149)
yaptiklar1 ¢aligmadaki Amerikan kadin Flamenko dansgilarinin degerlerinden (38.78
ml/dk/kg) biraz daha diisiik oldugu gozlenmektedir. Bu farkliligin sebeplerinden birinin
Pedersen ve digerlerinin (149) yaptig1 ¢alismaya katilan danscilarin 13.5 yillik dans
tecriibelerine baglh oldugu diisiiniilmektedir. Diizenli yapilan egzersizlere viicudun bir
adaptasyonu olarak VO;max degerinde artis gorilmektedir (27). Bunun yani sira
aragtirmamizda elde ettigimiz VOzmax degerlerinin kadin bale (41.2-45.2 ml/dk/kg)
(47,98,138), modern (156) ve salon (42.0 ml/dk/kg) (29) dansgilarinin aerobik
kapasitelerinden daha diisiik oldugu sdylenebilir. Bu durum, her dans tiiriiniin kendi iginde
degisik fizyolojik parametrelere sahip olmasindan kaynaklanabilir. Ancak yine de YSAE
grubunda 10 haftalik egitim sonrasinda VOz;max degerinin 42.31 ml/dk/kg erismesi,
uyguladigimiz egitimin etkisini belli oranda ortaya koymaktadir. Danscilarda aerobik
kapasitenin dans tiirline, cinsiyete, teknik becerilerin seviyesine ve dans topluluklarindaki
statii ile iligkili olabilecegi diisiincesi de bu goriisimiizii destekler niteliktedir (128).
Ayrica, Flamenko, 6zellikle bale ve modern danstaki gibi yogun yer ve boyut degisimini
kapsayan teknik hareket gruplarina fazlaca sahip olmadigi icin, aerobik kapasiteye oranla
anaerobik kapasitesi daha fazla kullanma ozelligi tasiyan bir dans tiirii olarak
nitelendirilebilir. Dans performanslari, farkli metabolik sistemlerin kullanilmasi ile enerji

saglanmasini gerektirir. Bu durum, 6zellikle dans tiirline, dansin siddetine, koreografinin
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stiresine, dans¢min koreografideki roliine veya koreografinin olusturuldugu 6zel

kombinasyonlar gibi faktorlere baglidir (160).

Flamenko dansgilarinin da klasik, modern ve diger dans tiirlerinde oldugu gibi
belli bir fiziksel uygunluk seviyesinde olmalar1 gerekmektedir. Ancak onlarin fizyolojik
gereksinimlerine dair diger dans formlarina gore ¢ok az sayida ¢alisma bulunmaktadir.
Buna etken faktorlerden birinin, Flamenko dansinin tiyatro ve gosteri merkezlerinde yeni
yeni sahnelenmesi oldugu goriisii 6n plandadir (148). Bireylerin basarili bir performans
sergileyebilmeleri i¢in, teknik becerilerine yonelik uygulamalar yapmalarinin yani sira,
enerji gereksinimlerinin de belirlenmesi 6nemlidir (160,185). Bu amagla dans egitimlerine
yonelik caligmalarin yapilmasi, dansgilar1 yaralanmalardan koruyabilmek ve onlarin aktif

dans yasamlarini uzatabilmek i¢in de ihtiya¢ duyulmaktadir (65).

Bu yaklasimla arastirmamizda 3 ayr1 gruba uyguladigimiz 10 haftalik farkli egitim
programlarinin, kuvvette devamlilik, aerobik kapasite ve anaerobik giice iliskin bazi
degisimler olusturdugu gozlendi. Ancak bu degisimin sadece YSAE grubunda anlaml
diizeyde olmasi birim antrenman yapist ile iliskili oldugu diistincesindeyiz. Isinma (5 dK),
ana evre (30 dk) ve soguma/gevseme (5 dk) olmak {izere toplam 40 dklik (kisa sureli) bir
evreden olusturulan YSAE egitiminin, kalp atim hizinin %80-90°1 oraninda yiiklenme
siddetine sahip olmasi bu etkiyi yaratmis olabilir. On haftalik egitim programinda
kullanilan hareket gruplarinin set sayisi, tekrar sayisi, yiiklenme ve dinlenme araliklar1 bu
siddet dogrultusunda planlandi. Egitim siiresinde metronom hizinda (180 bpm) herhangi
bir degisiklik olmadi ve hareketler arasindaki dinlenme siireleri ilk 5 hafta 1:1 (yiiklenme
ve dinlenme stireleri esit) iken, sonraki 5 haftada 2:1 (yiiklenme siiresi dinlenme siiresinin
iki katidir) olacak sekilde uygulandi. YSAE i¢in grubun hareketlerinde yiiklenmenin

stireleri 15-30 sn arasinda yapilmasi planlandi.

Yapilan bircok calismada YSAE kullanimi sirasinda; treadmill, bisiklet ve kiirek
ergometresi tercih edilmis olup bu aletlerde yapilabilen hareketlerin veya bransa uygun
hareketler baz alinarak (84) planlandigi goriilmektedir. Bu bakis agisiyla ¢alismamizda
egitimler, Flamenko dansinin temel hareket (ayak, kol, govde teknikleri) tiirleri baz
aliarak YSAE’in (kalp atim hizinin %80-%90 siddetinde) ve KKDE’in (kalp atim hizinin
%55-75 siddetinde) fizyolojik gereksinimleri dogrultusunda tasarlandi. Farkli yiiklenme
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siddetinde yapilan bu egitimlerin (YSAE, KKDE) yan1 sira, YSAE, KKDE ve kontrol
gruplarinin her ii¢iine uygulanan ve dinlenik kalp atim hizinin %50-60°1 oraninda orta
siddetlte planlanan Flamenko koreografi ¢calismalari ile teknik yetilerin gelistirilmesi ve
sahne performansmin arttirilmas1 hedeflendi. Kontrol grubuna o6n testlerin ardindan
Flamenko koreografi egitimine ilave herhangi ek bir program uygulanmamasi, diger
gruplara oranla bu grupta cok yonlii gelisimlerin gézlenmemesinde bir etken oldugu
diisiincesindeyiz. Bu durum, gerek klasik bale gerekse modern dansgilarda da goriilmekte
olup, teknik caligmalarin fiziksel uygunluk parametrelerinin gelisimine yeterli oranda

katki saglamadig1 goriisiine paralellik gostermektedir (12).

YSAE grubunda elde ettigimiz farkl fiziksel uygunluk bilesenlerindeki gelisimler
ise, Flamenko dansina yonelik degisik bir egitim modelinin kullanilabilecegini géstermesi
acisindan literatiire Onemli bir katki saglayacagi goriisiindeyiz. Bu diisiincemiz,
Rodrigues-Krause (2015) (160) dansgilarin fiziksel uygunluk bilesenlerinin arttirilmasina
yonelik stratejilerin gelistirilmesinin, hem artistik ve hem de teknik becerilerin optimize
edilmesini saglayabilmesi agisindan Onemli olmasina yonelik goriisiinii destekler
niteliktedir. Ayrica elde ettigimiz bu olumlu sonug, danscilarin kardiovaskiiler ve
noromiiskiiler sistemlerinde gelisim saglanmasi; hareketlerde etkinligin arttirilmasi,
yorgunlugun baslamasini geciktirmesi ve yaralanma duyarliligin1 azaltmasi (73,160,177)

nedeniyle de 6nemlidir.

Flamenko dansc¢ilarimin dk’da 240 kez yere ayak vurduklar1 ve bu yiikiin bir
basketbol oyuncusuna esit oldugu ortaya konmaktadir (181). Ayn1 zamanda Flamenko
danscilarinda dk’da kalp atim sayilarinin kadinlarda 155 (atim/dk) erkeklerde 158
(atim/dk) oldugu bildirilmektedir. Kalp atim hizinin dk’da 150 atim/dk {izerinde olmasi,
Flamenko dansinin c¢ok {ist diizeyde fiziksel bir aktivite olabilecegi seklinde
degerlendirilmekte ve maksimal kalp atim sayinsin %81 ulasabildikleri belirtilmektedir
(182). Flamenko dansi uygulandiginda aktivite sirasinda kanda yiiksek diizeyde laktik asit
konsantrasyonunun biriktigi ve bunun kalp atim hizinin artisina neden oldugu
bildirilmektedir. Bu durum Flamenko dansinin ¢gogunlukla anaerobik igerikli oldugu ve
laktik asitin temel olarak yorgunluga ve kassal yorgunluga neden oldugu raporlanmaktadir

(181). Bu nedenle, dansgilarin ¢ogunlukla aerobik karakterde fiziksel hazirliklar
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yapmaktadirlar. Bu durum diger bilesenlerle birlikte fiziksel kondisyonun temelini
olusturmakta ve laktik asitin metabolize 6zelligini arttirmakta ve dansta kalp atim sikligini
azaltmaktadir. Bu sekilde daha saglikli ve giiclii bir performans sergilenebilmesi
saglanmaktadir. Ayrica artan yiiklenmelere kars1 dayanma, tiikenmelere daha az maruz
kalma ve daha az risk durumlart olusturacag i¢in Onerilmektedir (182). Caligmamizda
anaerobik esik diizeyinin belirlenmesinde laktik asit diizeyi analiz edilmediginden bu
konuyla alakal1 bir karsilagtirma yapilamamaktadir. Gelecek ¢alismalarda bu konunun

islenmesi Onerilebilir.

Bu caligmadaki ana ekokardiyografik bulgu, KKDE veya YSAE formatindaki
egzersiz programlarinda sol ventrikiil sistolik fonksiyonunun ekokardiyografik belirteci
olan ejeksiyon fraksiyonunun degismemesidir. Bu bulgu daha 6nceki ¢alismalarda da
gosterilmis olup (79,136), literatiir ile uyumludur. Bunun yanisira kalp yetersizligi olan
hastalarda KKDE ve YSAE'in kardiyovaskiiler etkilerinin karsilastirildigi ¢alismalarda
YSAE'in sol ventrikiil EF iizerine olumlu etkilerini gosteren ¢aligmalar bulunmaktadir
(79,136). Ancak bizim ¢alisma grubumuzdaki olgular saglikli bireyler olduklarindan ve
bazal EF'leri zaten normal oldugundan, 10 haftalik bir egzersiz programi ile sol ventrikiil
EF'de bir artis izlenmemesi beklenen bir bulgudur. Caligmamizda kontrol ve KKDE
grubunda diger ekokardiyografik parametrelerde de bir farklilik olmamasina karsin YSAE
grubunda egzersiz oncesi ve sonrasi S0l diyastol sonu ¢ap1 (SVDC), sol atrium (SA) cap1
ve mitral (A) parametrelerinde anlamli artis olmasi, YSAE'in sol ventrikiil diyastolik
islevleri tizerinde olumlu etkileri olabilecegini diislindiiren, umut vaad edici bulgulardir.
Daha onceki ¢alismalarda da bizim bulgularimizla benzer sekilde YSAE ile SVDC ve SA
capinda artig oldugu bildirilmistir (79,83). Bu bulgular, VO2,max ve artan dolasim hacmi
ile baglantili oldugu disiiniilen, sol ventrikiilin YSAE ile egzersize olumlu
adaptasyonunu isaret eden ekokardiyografik parametreler olup kesin sonuglar bildirmeden
once daha ayrintili inceleme gerektirmektedir. Calismaya katilan olgularin tiimiiniin
ayrintili ekokardiyografik analizleri kayitli olup bulgular, ilerleyen zamanda, flamenko
danscilarinda YSAE’inn spesifik kardiyovaskiiler etkilerinin analiz edilecegi bir bagka

calismada sunulacaktir.
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Calismamizda yapilan degerlendirmelerin sonucunda 6zellikle YSAE grubunda
olumlu farkliliklarin goriilmesi literatiirii destekler niteliktedir. YSAE modelinde yapilan
tiim hareketler her {i¢ enerji sisteminin (ATP-CP, glycolysis, ve aerobik) kullanimin
sagladigindan (Redding ve Wion, 2003) arastirmamizin dans bilimlerine énemli 6l¢iide
katk1 verecegi diigiincesindeyiz.

Literatiirde YSAE modelinin kullanilarak uygunluk seviyesi ¢ok diisiik kisilerden,
cok yiiksek egitimli dayaniklilik sporcularina kadar aerobik ve anaerobik kapasitenin
arttirilmasina yonelik gelisim saglanabildigine iliskin bircok ¢alisma bulunmaktadir
(66,68). Ancak danscilarda YSAE etkisine yonelik herhangi bir ¢alisma olmadigi igin
karsilagtirmalar farkli spor dallar1 ile miimkiin olmaktadir. Talanian ve digerleri (2007)
(171) haftada 2 veya daha fazla yaklasik 15 dk’lik YSAE egitiminin iskelet kas oksijen
kapasitesini ve dayaniklilik performansimi arttirdigini sdylemektedirler. Dupont ve
digerleri (2004) (56) ise futbol oyuncularinda 10 hafta boyunca haftada 2 giin verilen
egitimin aerobik ve anaerobik kosu performansini anlamli derecede arttirdigini
belirtmektedirler. Birgitta ve digerleri (2008) ise yapmis olduklar1 g¢alismada yiiksek
siddetli aralikl1 aerobik egitimin kronik kalp hastalarinda fonksiyonel kapasite ve yasam
kalitesi iizerine oldukga anlamli gelismelere sahip oldugunu rapor etmektedirler. Dort-alt1
stiresince uygulanan YSAE’in aerobik kapasiteyi ve tiim viicudun yag yakim oranini
arttirdi@i bildirilmektedir (58,108). Naimo ve digerleri (2015) (135) ise buz hokeyi
oyuncularinda 4 haftalik yliksek siddetli aralikli egitim ile klasik endurans egitiminin
performanstaki etkisini arastirmiglardir ve YSAE uygulamasinin kas kiitlesinde, giicte ve
buz istiindeki performansta anlamli oranda artis sagladigim1 ortaya koymaktadirlar.
Costigan ve digerleri (2015) (48) yapmis olduklar1 gcalismada YSAE ve geleneksel aerobik
egitimlerin karsilagtirmast sonucunda, YSAE’in daha kisa siireli periyotlarla
tamamlanabildigi ve fiziksel adaptasyon agisindan daha anlamli sonuglar1 oldugunu
ortaya koymaktadirlar. Macpherson ve digerleri (2011) (119) aerobik uygunluk ve
anaerobik giicte YSAE’in geleneksel kuvvet ve dayaniklilik egitimlerine oranla ¢ok daha
anlaml artiglar sagladigint belirtmektedirler. Yine yapilan baska bir caligmada ise
YSAE’in metabolizmada geleneksel aerobik egzersizlerden ¢ok daha fazla etkili oldugu

ortaya konulmaktadir (121).
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Bu aragtirmanin bazi sinirhiliklart bulunmaktadir. Flamenko dansina olan talep
azlig1 nedeniyle, katilimcilarin sayist hedeflenenden daha azdir. Ayrica erkek Flamenko
danscilariin sayisinin yetersizligi sebebiyle, aragtirmadaki kadin ve erkek profil ayrimi
yapilamadi. Bu nedenle, c¢alismada sadece kadin dansgilar alindigindan cinsiyet
farkiliklar1 ortaya konulamadi. Bu arastirma en fazla 3 yillik Flamenko dans tecriibesine

sahip 25-41 yas araliginda sinirh tutuldu.

Sonuclar:

e Kadin Flamenko danscilarinda fiziksel ozellikler (boy, kilo, BKI), iist-alt
ekstremite ve govde kaslariin statik ve dinamik kuvvet ve kuvvette dayaniklilik,
patlayici gii¢, aerobik kapasite, anaerobik glic ve ekokardiyografik
parametrelerine iliskin profillerinin belirlendigi ilk ¢aligsmadir.

e Flamenko danscilarinda, dansa yonelik teknik hareketlerden biri (Golpe) baz
alinarak tasarlanan testin, tutarlik giivenirlik Cronbach alfa katsayisi R= 0.85
degerinde bulundu. Test tekrar test giivenirligi ise r=0.87 degerinde oldugu
belirlendi. Bu sekilde test edilen kassal ve kardiyovaskiiler dayaniklilig
belirlemeye yonelik yeni Golpe test protokolii gelistirildi.

e On hafta siiresince Flamenko koreografi ¢aligmalaria (2 giin/hf, 50 dk/giin, %55-
60 KAH) ek olarak yiiksek siddetli aralikli egitim uygulamasi (2 giin/hf, 40
dk/giin, %80-90 KAH) yapilan grupta;

- Aerobik kapasite (VO2max), anaerobik giic ve govdenin statik kassal
kuvetteki dayaniklilik parametrelerinde (Sag Plank) istatistiksel olarak anlaml
artis goriildii.

- Ust-alt ekstremite kas kuvvet ve kuvvette dayanmklilik parametrelerinde (Diiz-
Sol Plank, Cift Diiz Bacak Kaldirma, Duvarda izometrik Squat, 1 dk
Abdominal Mekik, 1 dk Squat, Sorenson) ise artis goriilmesine karsin

istatistiksel olarak anlamli olmadig1 saptandi.
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- Flamenko danscilarina yonelik kassal ve kardiyovaskiiler dayaniklilig
belirlemek amaciyla uygulanan Golpe testinde istatistiksel olarak anlamli artig
gorildi.

- Ekokardiyografik parametrelerinden SVDC ve SAC’da anlamli artis
gozlemlendi.

- SVSC, PD, IVS, AH, EF, E, DZ ve Aort ¢ap1 ekokardiyografik parametrelerde
ise herhangi bir degisiklik belirlenmedi.

On hafta siiresince Flamenko koreografi ¢alismalarina (2 giin/hf, 50 dk/giin, %55-

60 KAH) ek olarak kassal kuvvet ve dayaniklilik egitimi (2 giin/hf, 40 dk/giin,

%55-75 KAH) alan grupta;

- Aerobik kapasite (VO2max), anaerobik gii¢, iist- alt ekstremite ve gévdenin
statik-dinamik kassal kuvvet ve kuvetteki dayaniklilik parametrelerinde
istatistiksel a¢idan bir degisklik bulunmadi.

- Flamenko danscilarina yonelik kassal ve kardiyovaskiiler dayaniklilig
belirlemek amaciyla uygulanan Golpe testinde istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik goriilmedi.

- Ekokardiyografik parametrelerinin hi¢birinde istatistiksel anlamda bir degisim
olmadigi ortaya konuldu.

Sadece Flamenko koreografi egitimi (2 giin/hf, 50 dk/giin, %55-60 KAH) alan

kontrol grubunda ise; higbir parametrede istatistiksel diizeyde anlamli artis

goriilmedi.

Gruplar arasi1 yapilan analizlerde; gévdenin statik kassal kuvetteki dayaniklilik

parametrelerinden biri olan sag plank testinde, aerobik kapasite gdstergesi olan

VO.max degerinde ve ekokardiyografik parametrelerden biri olan sol atrium

capinda diger gruplara oranla YSAE grubu lehine istatistiksel diizeyde gelisimin

oldugu goriildii.

Yapilan subjektif analizle, 10 hafta boyunca egitim alan tiim gruplardaki

danscilarin Flamenko koreografi calismalarinda ogretilen hareket paternlerini

algilama stiresinde ve teknik anlamda sergileme kapasitelerinde artis gozlemlendi.
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Oneriler:

* YSAE’in kisa siirede performansta ortaya g¢ikardigi olumlu artis nedeniyle

Flamenko dans egitimlerinde kullanilmasi 6nerilmektedir.

* YSAE, zamanin ekonomik kullanimini saglayan bir model oldugundan ¢alisma
stirelerinin kisitl oldugu donemlerde danscilarin tercih edilebilecegi etkin bir egitim

yontemi olarak kullanilabilir.

» Statik ve dinamik kuvvetin ve kuvvette dayanikliligin ¢ok yonlii gelistirilmesi,
aerobik kapasitenin ve anaerobik giiclin arttirilmasi; ayrica ekokardiyaografik
parametrelerde gelisim saglanabilmesi i¢in tiim dans tiirlerine yonelik egitim modellerine
ek olarak istenen 6zelligin gelistirilmesini saglayabilecek hareket gruplarinin kullanildigi

ekstra egitimler Onerilebilir.

* Flamenko dans egitmenlerine yapilacak ek egitim modelleri ve etkilerine yonelik
egitim verilmelidir.

» Spor fizyoterapistleri, farkli spor branglarinda YSAE programimi modifiye

sekilde uygulayarak performansa olan etkisini inceleyebilirler.

» Spor fizyoterapistleri, YSAE programinin farkli branglarda yaralanmalara olan

etkisini inceleyebilirler.

* Dans fizyoterapistleri, dans tiirlerine gore egitim programini modifiye ederek

sahne performanslarina olan etkisini inceleyebilirler ve model gelistirebilirler.

» Uyguladigimiz YSAE modeli farkli yas ve cinsiyette, farkli dans deneyimleri
olan kisilerde degisik sonuglar ortaya ¢ikarabilir. Tiim bu 6zellikler dikkate alinarak farkl

¢alismara konu olabilir.

*YSAE’in etkilerinin performansa yonelik farkli parametrelerle iligkisi

incelenebilir.

* YSAE yapisinda farkl: siireleri ve siddeti kapsayan ¢aligmalar tasarlanarak dans

performansina olan etkisi arastirilabilir.
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* YSAE’in Flamenko danscilarinin yanisira farkli dans tiirlerinde ve spor

branglarinda performansa olan etkisi ¢ok yonlii arastirilabilir.

* YSAE veya KKDE farkli egitim modelleri ile kombinlenerek dansgilarda ve

diger spor branslarinda performansa olan etkisi incelenebilir.
 Calismada yer alan dans¢1 sayisi arttirilarak yeni caligsmalar tasarlanabilir.

* Fizyoterapistler ve konu hakkinda bilgi sahibi olan dans egitmenleri, farkli dans
tiirlerinde YSAE’in ve KKDE’in yaratacagi akut ve kronik etkiler yeni aragtirmalarla

incelenebilir.

* YSAE’in performansa olan olumlu etkisi digiiniilerek fizyoterapistlerin
dansgilart yaralanmalardan koruma ve var olan bir yaralanmanin rehabilitasyonu

stiresinde yeni bir egitim modeli tasarlayarak ¢alismalar yapmalar1 nerilir.

* Anaerobik gii¢ analizi i¢in kullanilan indirek yontemlerin disinda, laktat analizi

gibi direk 6l¢iim yontemlerinin kullanilmasi 6nerilebilir.

* Uygulanan tiim egitim modellerinin ekokardiyagrafik etkilerinin kesin

sonuglarinin ifade edilebilmesi i¢in daha detayli analizler yapilmasi 6nerilmektedir.
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EK 3. Caliyma Grubu Onam Formu 1

ARASTIRMA AMACLI CALISMA iCiN AYDINLATILMIS ONAM FORMU
(Calisma Grubu)-( Yiiksek Siddetli Aralikli Egitim (HITT) Grubu)
(Fizyoterapistin Aciklamast)

Arastirmanin Adi: Flamenko Danscilarinda Yiiksek Siddetli Arahkh Egitimin
(YSAE) Performansa Olan Etkisi

Arastirmanmin Konusu: Kassal kuvvet ve endurans egitiminin etkisinin yani sira 10

haftalik yiiksek siddetli aralikli egitimin performansta olusturdugu farkliliklar

Arastirmanin Amaci: Flamenko dansgilarina verilecek 10 haftalik Kassal kuvvet ve
endurans egitimi ile yliksek siddetli aralikli egitimin performansa olan etkilerinin ortaya
konulup karsilagtirllmasinin yapilmasi saglamaktir ve hangi uygulamanin daha etkili

olacagini 6grenmektir.
Arastirmanin Siiresi: 2.5 ay

Arastirmaya Katilan Goniillii Sayisi: 45

Bu arastirmaya katilmanizi 6neriyoruz; ancak katilip katilmamakta serbestsiniz.
Calismaya katilim goniilliiliik esasina dayanir. Kararinizdan 6nce arastirma hakkinda sizi
bilgilendirmek istiyoruz. Bu bilgileri okuyup anladiktan sonra arastirmaya katilmak

isterseniz formu imzalayiniz.

Arastirmaya davet edilmenizin sebebi Flamenko dans &grencisi olmanizdir.

Calisma Kalkedon Flamenko Kiiltiir ve Sanat Dernegi’nde gergeklestirilecektir.

Eger arastirmaya katilmayi kabul ederseniz sahsiniz Uzm. Fzt. Demet Tekin
tarafindan degerlendirilecektir. Bu degerlendirmeler kimliginiz belirtilmeden saglik
alaninda 6grenim gdren Ogrencilerin egitiminde veya bilimsel nitelikli yayimlarda
kullanilabilir. Bu amaglarin  disinda bu kayitlar kullanilmayacak, bagkalarina
verilmeyecektir. Calisma yiiksek siddetli aralikli egitimin ve Kassal kuvvet ve endurans

egitiminin performans iizerindeki etkisini gormek amaciyla ayn1 koreografik egitimi alan
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kisilerle karsilastirilmasini igerecektir. Calismamizin amaci; flamenko dansgilarina
verilecek 10 haftalik Kassal kuvvet ve endurans egitimi ile yiiksek siddetli aralikli
egitimin performansa olan etkilerinin ortaya konulup karsilastirilmasimin yapilmasi

saglamaktir ve hangi uygulamanin daha etkili olacagin1 6grenmektir.

Size uygulanacak testler arasinda maksimal oksijen tiketimi (Max. VO2),
kardiyak goriintilleme yontemi (transtorasik ekokardiyografi), antropometrik dlgiimler
ve farkli kuvvet, endurans, patlayici gii¢ testleri yer almaktadir. Kardiyak goriintiileme
yonteminde kalbinizin ses dalgalar1 yolu ile i¢ yapis1 ve islevleri incelenecektir, herhangi
bir fiziksel aktiviteye uygun bir kalp yapinizin olup olmadigi ortaya konulacaktir.
Maksimal oksijen tiiketimi testi ile efor halinde iken viicudumuzun en fazla ne kadar
Oksijen tiikettigi birim olarak ortaya konulacaktir ve kardiovaskiiler sistemine baglh
dayanmiklilik  aktivitelerindeki kapasiteniz  belirlenecektir. Antropometrik 6l¢iim
yontemleri ile fiziksel 6zellikleriniz tespit edilecektir. Son olarak yapilacak kuvvet ve
endurans testleri ile fiziksel uygunluk durumunuz agiga ¢ikacaktir. On testler yapildiktan
3 giin sonra 10 hafta siiresince haftada 2 giin, giinde 40 dk’lik ek bir egitim programi
(toplam 20) uygulanacaktir. Haftada 2 giin, sizleri yormayacak nitelikte hazirlanan 50°ser
dk’lik flamenko dans koreografi egitimine devam edeceksiniz. On haftanin sonunda tiim
testler tekrar edilerek yiiksek siddetli aralikli egitiminin (YSAE) kardiyovaskiiler ve

iskelet-kas sistemlerinde performansa etkisi ortaya konulacaktir.

Bu ¢alismaya katilmaniz i¢in sizden herhangi bir iicret istenmeyecektir. Caligmaya

katildiginiz i¢in size ek bir 6deme de yapilmayacaktir.

Degerlendirmeler sonucunda olusabilecek riskler: Calisma kapsaminda

yapilacak olan degerlendirmeler herhangi bir risk icermemektedir.

Fizyoterapi uygulamalarimin getirebilecegi olasi1 riskler: Yapilacak olan
uygulamalarin sonucuna gore performansinizit gelistirmek istediginiz durumlarda bu
yontemleri kullanip kullanmamaniz gerektigini 6greneceksiniz. Uygulamalar herhangi bir
risk tasimamaktadirlar. Calisma sirasinda acia c¢ikabilecek sorun ve riskler size

iletilecektir. Arastirma sirasinda gorebileceginiz olasi bir zararda bunun sorumlulugu
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alinacak ve giderilmesi icin her tiirlii tibbi miidahale yapilacaktir. Bu konudaki tiim

harcamalar ustlenilecektir.

Yapilacak calismanin getirecegi olas1 yararlar: Flamenko dansgilarinin teknik
gerekliliklerini sergileyebilmeleri i¢in gerekli olan yiiksek diizeydeki kuvvet-endurans
becerisinin saglanmasinda Onemli yere sahip olan sistemlerin farkli yontemlerle
gelistirilmesi danscilarin performans gelisimleri agisindan 6nemli olabilir. Bu amacla
HITT uygulamasinin performansa etkisinin karsilastirmali olarak incelendigi herhangi bir
calisma bulunmamasi nedeniyle, arastirmanin sonuglar1 dogrultusunda flamenko
danscilarinin antrenmanlari, provalari ve performanslari esnasinda kullanabilecekleri
alternatif bir uygulama elde edilmeye calisilacaktir. Elde edilen veriler dans egitmenleri

ve saglik alaninda ¢alisan uygulamacilar i¢in kullanilmak iizere 6nerilecektir.



Katilimel
Adi, soyadz:
Adres:

Tel:

Imza:

Katiima ile Goriisen Fizyoterapist:
Adi Soyadi: Uzm. Fzt. Demet Tekin
Adres: 1.Bilgi Universitesi
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bolimii
Tel: 0543 556 28 66

Imza

Sorumlu Arastirmaci:

Ad1 Soyadi: Dog. Dr. Irem Diizgiin
Adres: Hacettepe Universitesi
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimii
06100 Ankara

Tel: 305 15 77

Imza
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Katilimer / Hastanin Beyam

Bilgilendirilmis Goniilli Olur Formundaki tiim agiklamalar1 okudum. Bana,
yukarida konusu ve amaci belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve sozlii agiklama asagida
ad1 belirtilen gorevli tarafindan yapildi. Aragtirmaya goniillii olarak katildigima, istedigim
zaman gerekceli veya gerekcesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi ve kendi istegime
bakilmaksizin arastirmaci tarafindan arastirma disi1 birakilabilecegimi biliyorum; ancak
arastirmacilart zor durumda birakmamak icin arastirmadan c¢ekilecegimi bildirmenin

uygun olacaginin bilincindeyim.

Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina
girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir. Arastirma sirasinda bir saglik sorunu ile
karsilasildiginda; herhangi bir saatte, Uzm. Fzt. Demet TEKIN’i 0543 556 28 66 numarali

telefondan arayabilecegimi biliyorum.

S6z konusu arastirmaya, higbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla

katilmay1 kabul ediyorum.

Kendi basima belli bir diisiinme siiresi sonunda ad1 gegen bu arastirmada katilime1
(denek) olma kararini aldim. Bu konuda yapilan daveti biiyiik bir memnuniyet ve

goniilliiliik igerisinde kabul ediyorum.



Imzal1 bu form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.

Goniilliiniin
Adi, Soyadi
Adres:

Tel:

Imzas: :

Tarih:

Katiima ile Goriisen Fizyoterapist:

Adi soyadi: Uzm. Fzt. Demet Tekin
Adres: 1.Bilgi Universitesi
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimii
Tel: 0543 556 28 66

Imza:

Sorumlu Arastirmac:

Ad1 Soyadi: Dog. Dr. Irem Diizgiin
Adres: Hacettepe Universitesi
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimii
06100 Ankara

Tel: 305 15 77

Imza:
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Gorisme Tamgy:

Adi, Soyadi
Adres:
Tel:

Imza:
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EK 4. Calisma Grubu Onam Formu 2

ARASTIRMA AMACLI CALISMA iCiN AYDINLATILMIS ONAM
FORMU

(Calisma Grubu)-(Kassal Kuvvet ve Endurans Egitim Grubu)
(Fizyoterapist Aciklamast)

Arastirmanin Adi: Flamenko Danscilarinda Yiiksek Siddetli Arahkh Egitimin
(YSAE) Performansa Olan Etkisi

Arastirmanin Konusu: On haftalik Kassal kuvvet ve endurans egitiminin etkisinin yani

sira 10 haftalik yiiksek siddetli aralikli egitimin performansta olusturdugu farkliliklar

Arastirmanin Amaci: Flamenko dansgilarina verilecek 10 haftalik Kassal kuvvet ve
endurans egitimi ile yiiksek siddetli aralikli egitimin performansa olan etkilerinin ortaya
konulup karsilastirilmasinin yapilmas: saglamaktir ve hangi uygulamanin daha etkili

olacagini 6grenmektir.
Arastirmanin Siiresi: 2,5 ay

Arastirmaya Katilan Goniillii Sayisi: 45

Bu arastirmaya katilmanizi 6neriyoruz; ancak katilip katilmamakta serbestsiniz.
Calismaya katilim goniilliiliikk esasina dayanir. Kararinizdan 6nce arastirma hakkinda sizi
bilgilendirmek istiyoruz. Bu bilgileri okuyup anladiktan sonra arastirmaya katilmak

isterseniz formu imzalayiniz.

Arastirmaya davet edilmenizin sebebi Flamenko dans o6grencisi olmanizdir.

Calisma Kalkedon Flamenko Kiiltiir ve Sanat Dernegi’nde gerceklestirilecektir.

Eger aragtirmaya katilmayr kabul ederseniz sahsiniz Uzm. Fzt. Demet Tekin
tarafindan degerlendirilecektir. Bu degerlendirmeler kimliginiz belirtilmeden saglik
alaninda 6grenim gdren oOgrencilerin egitiminde veya bilimsel nitelikli yayimlarda
kullanilabilir. Bu amaglarin disinda bu kayitlar kullanilmayacak, bagskalarina

verilmeyecektir. Calisma yiiksek siddetli aralikli egitimin ve Kassal kuvvet ve endurans
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egitiminin performans {izerindeki etkisini gormek amaciyla ayn1 koreografik egitimi alan
kisilerle karsilastiritlmasini igerecektir. Calismamizin amaci; flamenko dansgilarina
verilecek 10 haftalik Kassal kuvvet ve endurans egitimi ile yiiksek siddetli aralikli
egitimin performansa olan etkilerinin ortaya konulup karsilastirilmasimin yapilmasi

saglamaktir ve hangi uygulamanin daha etkili olacagin1 6grenmektir.

Size uygulanacak testler arasinda maksimal oksijen tiiketimi (Max. VOz), kardiyak
gorlintiilleme yontemi (transtorasik ekokardiyografi), antropometrik Slgiimler ve farkli
kuvvet, endurans, patlayici giic testleri yer almaktadir. Kardiyak goriintiileme yonteminde
kalbinizin ses dalgalar1 yolu ile i¢ yapist ve islevleri incelenecektir, herhangi bir fiziksel
aktiviteye uygun bir kalp yapinizin olup olmadigi ortaya konulacaktir. Maksimal oksijen
titkketimi testi ile efor halinde iken viicudumuzun en fazla ne kadar Oksijen tiikettigi birim
olarak ortaya konulacaktir ve kardiovaskiiler sistemine bagli dayaniklilik aktivitelerindeki
kapasiteniz belirlenecektir. Antropometrik 6l¢iim yontemleri ile fiziksel 6zellikleriniz
tespit edilecektir. Son olarak yapilacak kuvvet ve endurans testleri ile fiziksel uygunluk

durumunuz agiga ¢ikacaktir.

On testler yapildiktan 3 giin sonra 10 hafta siiresince haftada 2 giin, giinde 40
dk’lik ek bir egitim programi (toplam 20) uygulanacaktir. Ardindan haftada 2 giin, sizleri
yormayacak nitelikte hazirlanan 50’ar dk’lik Flamenko dans koreografik egitimine devam
edeceksiniz. On haftanin sonunda tiim testler tekrar edilerek Kassal kuvvet ve endurans

egitiminin performansa etkisi ortaya konulacaktir.

Bu caligmaya katilmaniz i¢in sizden herhangi bir icret istenmeyecektir. Calismaya

katildiginiz icin size ek bir 6deme de yapilmayacaktir.

Degerlendirmeler sonucunda olusabilecek riskler: Calisma kapsaminda

yapilacak olan degerlendirmeler herhangi bir risk igermemektedir.

Fizyoterapi uygulamalarinin getirebilecegi olasi1 riskler: Yapilacak olan
uygulamalarin sonucuna gore performansinizi gelistirmek istediginiz durumlarda bu
yontemleri kullanip kullanmamaniz gerektigini 6greneceksiniz. Uygulamalar herhangi bir
risk tagimamaktadirlar. Calisma sirasinda aciga cikabilecek sorun ve riskler size

iletilecektir. Arastirma sirasinda gorebileceginiz olasi bir zararda bunun sorumlulugu
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alinacak ve giderilmesi icin her tiirlii tibbi miidahale yapilacaktir. Bu konudaki tiim

harcamalar ustlenilecektir.

Yapilacak calismanin getirecegi olas1 yararlar: Flamenko dansgilarinin teknik
gerekliliklerini sergileyebilmeleri i¢in gerekli olan yiiksek diizeydeki kuvvet-endurans
becerisinin saglanmasinda Onemli yere sahip olan sistemlerin farkli yontemlerle
gelistirilmesi danscilarin performans gelisimleri agisindan 6nemli olabilir. Bu amacla
HITT ve Kassal kuvvet ve endurans egitimlerinin performansa etkisinin karsilastirmali
olarak incelendigi herhangi bir calisma bulunmamasi nedeniyle, arastirmanin sonuglari
dogrultusunda flamenko dansgilarinin antrenmanlari, provalart ve performanslar
esnasinda kullanabilecekleri alternatif bir uygulama elde edilmeye caligilacaktir. Elde
edilen veriler dans egitmenleri ve saglik alaninda calisan uygulamacilar i¢in kullanilmak

uzere Onerilecektir.



Imzal1 bu form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.

Goniilliiniin
Adi, soyadi:
Adres:

Tel:

Imza:

Katilima ile Gériisen Fizyoterapist:

Adi soyadi: Uzm. Fzt. Demet Tekin
Adres: 1.Bilgi Universitesi
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimii
Tel: 0543 556 28 66

Imza

Sorumlu Arastirmaci:

Ad1 Soyadi: Dog. Dr. Irem Diizgiin
Adres: Hacettepe Universitesi
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimii
06100 Ankara

Tel: 305 15 77

Imza:
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Katilimer / Hastanin Beyam

Bilgilendirilmis Goniilli Olur Formundaki tiim agiklamalart okudum. Bana,
yukarida konusu ve amaci belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve sozlii agiklama asagida
adi belirtilen gorevli tarafindan yapildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigimi, istedigim
zaman gerekceli veya gerekcesiz olarak aragtirmadan ayrilabilecegimi ve kendi istegime
bakilmaksizin aragtirmaci tarafindan arastirma dis1 birakilabilecegimi biliyorum; ancak
arastirmacilart zor durumda birakmamak icin arastirmadan c¢ekilecegimi bildirmenin

uygun olacaginin bilincindeyim.

Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina
girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir. Arastirma sirasinda bir saglik sorunu ile
karsilasildiginda; herhangi bir saatte, Uzm. Fzt. Demet TEKIN’i 0543 556 28 66 numarali

telefondan arayabilecegimi biliyorum.

S6z konusu arastirmaya, higbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla

katilmay1 kabul ediyorum.

Kendi basima belli bir diisiinme siiresi sonunda ad1 gegen bu arastirmada katilime1
(denek) olma kararmmi aldim. Bu konuda yapilan daveti biiylik bir memnuniyet ve

goniilliiliik icerisinde Kabul ediyorum.
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Imzal1 bu form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.

Goniilliiniin
Adi, Soyadi
Adres:

Tel:

Imzas1 :

Tarih:

Katihma Ile Gériisen Fizyoterapist:
Adi soyadi: Uzm. Fzt. Demet Tekin
Adres: 1.Bilgi Universitesi
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimii
Tel: 0543 556 28 66

Imza

Sorumlu Arastirmaci:

Ad1 Soyadi: Dog. Dr. Irem Diizgiin
Adres: Hacettepe Universitesi
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimii
06100 Ankara

Tel: 305 15 77 Imza:

Goriisme tanigi
Adi, soyad:
Adres:

Tel:

Imza:
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EK 5. Calisma Grubu Onam Formu 3

ARASTIRMA AMACLI CALISMA ICIN AYDINLATILMIS ONAM
FORMU

(Kontrol Grubu)
(Fizyoterapistin A¢iklamasi)

Arastirmanin Adi: Flamenko Danscilarinda Yiiksek Siddetli Aralikli Egitimin
(YSAE) Performansa Olan Etkisi

Arastirmanin Konusu: Kassal kuvvet ve endurans egitiminin etkisinin yani sira

10 haftalik yliksek siddetli aralikli egitimin performansta olusturdugu farkliliklar

Arastirmanin Amaci: Flamenko danscilarina verilecek 10 haftalik Kassal kuvvet
ve endurans egitimi ile yiiksek siddetli aralikli egitimin performansa olan etkilerinin
ortaya konulup karsilastirilmasinin yapilmasi saglamaktir ve hangi uygulamanin daha

etkili olacagin1 6grenmektir.
Arastirmanin Siiresi: 2.5 ay
Arastirmaya Katilan Goniillii Sayisi: 45

Bu arastirmaya katilmanizi 6neriyoruz; ancak katilip katilmamakta serbestsiniz.
Calismaya katilim goniilliiliik esasina dayanir. Kararinizdan 6nce arastirma hakkinda sizi
bilgilendirmek istiyoruz. Bu bilgileri okuyup anladiktan sonra arastirmaya katilmak

isterseniz formu imzalayiniz.

Arastirmaya davet edilmenizin sebebi Flamenko dans ogrencisi olmanizdir.

Calisma Kalkedon Flamenko Kiiltiir ve Sanat Dernegi’nde gergeklestirilecektir.

Eger arastirmaya katilmay1 kabul ederseniz sahsimiz Uzm. Fzt. Demet Tekin
tarafindan degerlendirilecektir. Bu degerlendirmeler kimliginiz belirtilmeden saglik
alaninda 6grenim gdren Ogrencilerin egitiminde veya bilimsel nitelikli yayinlarda
kullanilabilir. Bu amaglarin  disinda bu kayitlar kullanilmayacak, bagkalarina
verilmeyecektir. Calisma yiiksek siddetli aralikli egitimin ve Kassal kuvvet ve endurans

egitiminin performans iizerindeki etkisini gormek amaciyla ayn1 koreografik egitimi alan
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kisilerle karsilastirilmasini igerecektir. Calismamizin amaci; flamenko dansgilarina
verilecek 10 haftalik Kassal kuvvet ve endurans egitimi ile yiiksek siddetli aralikli
egitimin performansa olan etkilerinin ortaya konulup karsilagtirilmasinin yapilmasi

saglamaktir ve hangi uygulamanin daha etkili olacagin1 6grenmektir.

Size uygulanacak testler arasinda maksimal oksijen tiiketimi (Max. VO2), kardiyak
goriintiileme yontemi (transtorasik ekokardiyografi), antropometrik 6lgiimler ve farkli
kuvvet, endurans, patlayici giic testleri yer almaktadir. Kardiyak goriintiileme yonteminde
kalbinizin ses dalgalar1 yolu ile i¢ yapis1 ve islevleri incelenecektir, herhangi bir fiziksel
aktiviteye uygun bir kalp yapinizin olup olmadig1 ortaya konulacaktir. Maksimal oksijen
tiiketimi testi ile efor halinde iken viicudumuzun en fazla ne kadar Oksijen tiikettigi birim
olarak ortaya konulacaktir ve kardiovaskiiler sistemine bagli dayaniklilik aktivitelerindeki
kapasiteniz belirlenecektir. Antropometrik 6l¢iim yontemleri ile fiziksel Ozellikleriniz
tespit edilecektir. Son olarak yapilacak kuvvet ve endurans testleri ile fiziksel uygunluk

durumunuz agiga ¢ikacaktir.

Uygulanacak On testlerin ardindan herhangi bir uygulama yapilmayacaktir.
Haftada 2 giin, sizleri yormayacak nitelikte hazirlanan 60’ar dk’lik Flamenko dans
koreografi egitimine devam edeceksiniz. On haftanin sonunda testler tekrar edilerek
veriler kayit edilecektir. Tiim bunlarin sonucunda uygulamalar arasindaki farkliliklar

ortaya konulacaktir.

Bu caligmaya katilmaniz i¢in sizden herhangi bir {icret istenmeyecektir.

Caligsmaya katildiginiz i¢in size ek bir ddeme de yapilmayacaktir.

Degerlendirmeler sonucunda olusabilecek riskler: Calisma kapsaminda

yapilacak olan degerlendirmeler herhangi bir risk icermemektedir.

Fizyoterapi uygulamalarinin getirebilecegi olas1 riskler: Yapilacak olan
uygulamalarin sonucuna gore performansinizi gelistirmek istediginiz durumlarda bu
yontemleri kullanip kullanmamaniz gerektigini 6greneceksiniz. Uygulamalar herhangi bir
risk tasimamaktadirlar. Calisma sirasinda acia c¢ikabilecek sorun ve riskler size

iletilecektir. Arastirma sirasinda gorebileceginiz olasi bir zararda bunun sorumlulugu
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alinacak ve giderilmesi icin her tiirlii tibbi miidahale yapilacaktir. Bu konudaki tim

harcamalar ustlenilecektir.

Yapilacak calismanin getirecegi olas1 yararlar: Flamenko dansgilarinin teknik
gerekliliklerini sergileyebilmeleri i¢in gerekli olan yiiksek diizeydeki kuvvet-endurans
becerisinin saglanmasinda Onemli yere sahip olan sistemlerin farkli yontemlerle
gelistirilmesi danscilarin performans gelisimleri agisindan 6nemli olabilir. Bu amacla
HITT uygulamasinin performansa etkisinin karsilastirmali olarak incelendigi herhangi bir
calisma bulunmamasi nedeniyle, arastirmanin sonuglart dogrultusunda flamenko
danscilarinin antrenmanlari, provalari ve performanslari esnasinda kullanabilecekleri
alternatif bir uygulama elde edilmeye calisilacaktir. Elde edilen veriler dans egitmenleri

ve saglik alaninda ¢alisan uygulamacilar i¢in kullanilmak iizere 6nerilecektir.



Imzal1 bu form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.

Goniilliiniin
Adi, soyadi:
Adres:

Tel:

Imza:

Katilime ile Gériisen Fizyoterapist:
Adi soyadi: Uzm. Fzt. Demet Tekin
Adres: 1.Bilgi Universitesi
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimii
Tel: 0543 556 28 66

Imza

Sorumlu Arastirmaci:

Ad1 Soyadi: Dog. Dr. Irem Diizgiin
Adres: Hacettepe Universitesi
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimii
06100 Ankara

Tel: 30515 77

Imza:
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Katilimer / Hastanin Beyam

Bilgilendirilmis Goniilli Olur Formundaki tiim agiklamalart okudum. Bana,
yukarida konusu ve amaci belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve sozlii agiklama asagida
adi belirtilen gorevli tarafindan yapildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigima, istedigim
zaman gerekceli veya gerekcesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi ve kendi istegime
bakilmaksizin aragtirmaci tarafindan arastirma dis1 birakilabilecegimi biliyorum; ancak
arastirmacilart zor durumda birakmamak icin arastirmadan c¢ekilecegimi bildirmenin

uygun olacaginin bilincindeyim.

Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina
girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir. Arastirma sirasinda bir saglik sorunu ile
karsilagildiginda; herhangi bir saatte, Uzm. Fzt. Demet TEKIN’i 0543 556 28 66 numarali

telefondan arayabilecegimi biliyorum.

S6z konusu arastirmaya, higcbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla

katilmay1 kabul ediyorum.

Kendi basima belli bir diisiinme siiresi sonunda adi gegen bu aragtirmada katilimci
(denek) olma kararmmi aldim. Bu konuda yapilan daveti biiylik bir memnuniyet ve

goniilliiliik icerisinde Kabul ediyorum.



Imzal1 bu form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.

Goniilliiniin
Adi, Soyadi
Adres:

Tel:

Imzas :

Tarih:

Katihma fle Goriisen Fizyoterapist:

Adi1 soyadi: Uzm. Fzt. Demet Tekin
Adres: 1.Bilgi Universitesi
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimii
Tel: 0543 556 28 66

Imza

Sorumlu Arastirmaci:

Ad1 Soyadi: Dog. Dr. irem Diizgiin
Adres: Hacettepe Universitesi
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimii
06100 Ankara

Tel: 305 15 77

Imza:

Goriisme tamigi:

Adi, soyadi:
Adres:
Tel:

Imza:
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SAGLIKLA ALAKALI SORULAR ANKETI

OLCUM TARIHI:....../............ 20......

ADI SOYADI:

BOLUM / SINIF:

DOGUM TARIHi/ YAS:
........... [ivooeiiiiiid i,

CINSIYET: |_|

|:|E

ANTRENMAN DURUMU

Antrenman Yasi

Haftalik Antrenman Guni

Haftalik Antrenman Sayisi

Haftalik Modern Dans Calisma Giinii

Haftalik Bale Calisma Giinii

Gilnlik Antrenman Saati

Giinlik Modern Dans Calisma Saati

Glnliik Bale Calisma Saati

BESLENME DURUMU

Aylk veya Haftalik Alkol
Tiiketimi(bardak/adet):

Glinliik Sigara Tiiketimi (adet):

Glinliik Kahve Tiiketimi (bardak/adet):

Glinliik Cay Tiiketimi (bardak/adet):

Haftalik Maden Suyu Tiiketimi (bardak/adet):

Glinliik Su Tiiketimi (kag litre)

Haftalik Enerji Igecegi Tiiketimi (kag litre)

Gilnliuk Tuz Tuketimi

Az|:| Normal|:|
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Giinde Kag Ogiin Yemek Yiyorsunuz ?................. (agagidaki 6giin yaptiginiz

kismr/kisimlari isaretleyin)

Kahvalt{ ] ~ AraOgil ] Ogle Yemed ]
Ogiin

Ara Og{ ] Aksam Yemd | Ara

Giinde Kag Saat Uyuyorsunuz?

SAGLIK DURUMU

Annenizin Herhangi Bir Rahatsizligi Var Mi1?
(astim, kalp problemi, yiiksek tansiyon, bobrek
yetmezligi, seker, ritim bozuklugu, kas agrisi,
eklem agrisi....vs) Evet ise

Evet I:I Hayir I:I

Babanizin Herhangi Bir Rahatsizligi Var M1
?(astim, kalp problemi , yliksek tansiyon, bobrek
yetmezligi, seker, kas agrisi, eklem agrisi ....vs)

Evet I:I Hayir I:I

Sizin Herhangi Bir Metabolik Rahatsizliginiz
Var M1? (astim, kalp problemi, yiiksek tansiyon,
bobrek tetmezligi, seker, ritim bozuklugu ....vs)

Evet I:I Hayir I:I

Evet

Hayir I:I

Evet

Hin

Hayir I:I




EK.7. Ol¢iim Formu
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ANTROPOMETRIK-MOTOR TEST OLCUM FORMU

OLCUM TARIHI | ....... /../2015 NO: ..ot /GRUP :
KiMLIiK BiLGILERI
ADI
SO AD L
DOGUM TARIiHI: | ....... /T foeinnn,
ANTRENMAN Antrenman vyast
DURUMU yas
Giinliik antrenman . .
Giunlik antrenman saati
sayi1s1
Haftalik antrenman Haftalik antrenman saati
sayi1s1
ANTROPOMETRIKOLCUMLER
Viicut Agirhig (kg)
Boy Uzunlugu (cm)
BMI
MOTOR TEST OLCUMLERI
DEGiISKENLER I‘%{f II. OLCUM

Aktif Dikey Sigrama (cm)

Diiz Plank Testi(sn)

Sag Plank Testi (sn)

Sol Plank Testi (sn)

Cift Diiz Bacak Kaldirma Testi (sn)

1 dk Mekik Testi (adet)

Duvarda izometrik Squat Testi (sn)

1 dk Squat Testi (adet)

Sorenson Testi (sn)

Golpe Testi (sn)
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AEROBIK PERFORMANS VE ANAEROBIK GUC OLCUMLERI

1.OLCUM

II. OLCUM

VOzmax (ml.kgt.min™%)

Siire-VO2max (dk)

Toplam Bruce Test Siiresi (dk)

Adim Sayisi

Dinlenik Nabiz (atim/dk)

HR max (atim/dk)

HR-VO,max (atim/dk)

Anaerobik Giig (W)

EKOKARDIYOGRAFIK ANALIZLER

Sol Atrium

Aort

Ivs

SVDC

SVSC

PD

EF

SV

E

A

Dz

Aort CAPI







