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ONSOZ

Zumba canli hareketleri hem moralinizi ylikselten endorfinleri salgilamanizi hem de
dans ettik¢e endiselerinizden kurtulmamizi saglayan ve diinyada biiylik bir ilgi gormekle
birlikte insanlar1 din, dil ,irk gozetmeksizin bir arada tutan bir dans ¢esididir. Bu bakimdan
zumba insanlart hem eglendirmekte hem de sporu sevdirmektedir. Ayn1 sebeplerden otiirii
diinya genelinde kabul gbren ve stres yaratmayan bir etkinlik olmasi gerektigi icin eglenceli

bir spor olarak kategorize etmek miimkiindiir.

Zumba yapmak i¢in belirli bir yetenege ihtiya¢ yoktur. Fark ettirmeden 1 saatin
gecmesini saglar. Baglamasi kolay ama bitirmesi oldukg¢a zordur. Yapilan arastirmalara gore
oldukga aligkanlik yapan bir aktivitedir. Ancak grup etkinlikleri kimi zaman herkese cazip
gelmemektedir. I¢giidiiler, asir1 kilolu olanlar ya da icine kapanik kisiler baskalar1 6niinde
dans ederken kendilerini korunmasiz hissetmektedirler. Bu bireyler i¢in Zumba oyunu kabul
edilebilir bir ¢éziim olarak goriilebilir ¢ilinkii oyunu oynadiklari alan kendilerini giivende
hissedebilecekleri yerler olacaktir. Zumbanin spora olumlu katkis1 oldugu diistintiilmektedir.
Zumba hakkinda ¢alismalarin az olmasindan bu ¢alismanin bir sonraki ¢alismalara katkida

bulunacagi timit edilmektedir.

“Sedanter Bayanlarda Zumbanin Viicut Algist ile Beden Benlik Algis1 Arasindaki
lliskiye Etkisi” adli ¢aligmamda, destek ve yardimlarini esirgemeyen, azminden ve
basarilarindan etkilendigim, ileriki akademik yasamimda bana biiyiik katkilar saglayacagina
inandigim tez danismanim Dr. Ogr. Uyesi Burhan CUMRALIGIL’e,
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OZET

Sedanter Kadinlarda Zumbanin Viicut Algisi Ile Beden Benlik Algist
Arasindaki Iliskiye Etkisi

Bu ¢alismanin amaci, sedanter kadinlarin viicut algis1 lizerinde zumbanin etkisini
belirlemektir. Bu baglamda Hatay ilinde yasayan 400 kadin ile anket goriismesi yapilmistir.
Bu kadinlardan 200'i Zumba dersine katilim gosterirken, 200'iiniin Zumba dersine katilim
gostermemektedir. Yapilan arastirma sonucunda kisilerin spora ve spor salonuna iliskin
olumlu tutumu arttiginda, viicut algilarima karsi olan olumlu bakis agilarinin da artis
gosterdigi goriilmektedir. Ayrica zumba derslerine katilim gosteren katilimcilarin spora ve
spor salonuna iliskin tutumlar1 ve viicut algilarinin, zumbaya katilim gostermeyen
katilimcilara gore ¢ok daha olumlu oldugu tespit edilmistir. Bunlara ek olarak, olmak
istedikleri ideal kiloda olan katilimcilarin spora ve spor salonuna iliskin tutumlar1 ve viicut
algilari, olmak istedikleri ideal kiloda olmayan katilimcilara gore ¢ok daha olumludur.

Anahtar kelimeler: Sedanter bayan, Zumba, Viicut algisi, Beden belik algisi



ABSTRACT

The Effect Of Zumba On The Relations Between Body perception and
body self-perception of Sedanter Women

The purpose of this study is to determine the effect of the zumba on the body
perception of sedentary women. In this context, interviews with 400 women living in Hatay
province were conducted. While 200 of these women participated in the Zumba lesson, 200
did not participate in the Zumba lesson. As a result of the research, it is seen that positive
attitudes towards body perceptions also increase when the positive attitude of the people
about the sport and sports hall increases. It was also found that the attitudes of the
participants participating in the zuma classes to the sports hall and the body perceptions were
much more positive than the participants who did not participate in the zuma. In addition to
this, attitudes and body perceptions of the participants in the ideal kilo they desire for the
sport and the sports hall; they are much more favorable than those who do not have the ideal
weight which desire.

Key Words: Sedanter female, Zumba, Body perception, Body self-perception
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1. GIRIS

Bu boliimde problem durumu, problem cilimlesi, aragtirmanin alt problemleri,
arastirmanin amaci, arastirmanin énemi, varsayimlari, sinirliliklar ve tanimlar alt basliklar

yer almaktadir.

1.1. Problemin Durumu

Gilinlimiizde en fazla karsilagilan problemlerden fazla kilo, yaglanma ve beden kitle
indeksinin normalden fazla olmasi saglik acisindan biiyiik riskler olusturmaktadir. Giinliik
hayatimizda teknolojinin payinin artmasi, ev islerindeki insan giiclinii azaltan cihazlar,
ulagim imkanlari, televizyon ve bilgisayar basinda gecirilen zamanin artmasi gibi etkenler
bedensel hareketi ve enerji tiiketimini azaltmistir. Bilhassa yaslanma ile beraber bedensel
hareketlerin yavaslamasi ile enerji tiiketimi de diismektedir (Bilgili 2009). Bu tip problemler
kadinlara oranla erkeklerde daha fazla goriilmektedir. Cilinkii kadinlar fiziksel anlamda
erkeklerden daha gii¢siiz, ince yapili ve zayiftirlar. Kisinin erken yaslardan baslayarak
fiziksel aktivite yapmaya alismamasi dogal olarak bedenini daha gii¢siiz hale getirir. Kemik
ve kas yapisi giigsiizlesir. Bu da bir takim hastaliklara sebep oldugu gibi kilo alimi, yiizdesel
yag artis1, nefes giicliigii, fiziksel aktivitede zorlanma, kol ve bacak hareketlerinde
uyumsuzluk gibi problemlere yol acar. Bu gibi problemlerden ka¢inmak icin kisilere diizenli

egzersiz yapmalar tavsiye edilir.

1.2. Problem Ciimlesi

Sedanter kadinlarda zumbanin viicut algis1 ile beden benlik algis1 arasindaki iligkiye

etkisi var midir?

1.3. Arastirmanin Alt Problemleri

Katilimeilarin Yaglar ile viicut algisi ile beden benlik algis1 arasinda bir iligki var

midir?



Katilimcilarin Medeni Durumlari ile viicut algisi ile beden benlik algis1 arasinda bir

iligki var midir?

Katilimcilarin Egitim Durumlar viicut algisi ile beden benlik algis1 arasinda bir iligki

var midir?

Katilimcilarin Kilo ve Boylari ile viicut algis1 ile beden benlik algist arasinda bir

iligki var midir?

Katilimeilarmn Ideal Kilolarinda Olup Olmamalar ile viicut algisi ile beden benlik

algis1 arasinda bir iliski var midir?

Katilimcilarin Fiziksel Aktivite Diizeyleri ile viicut algisi ile beden benlik algisi

arasinda bir iligki var midir?

1.4. Arastirmanin Amaci

Bu c¢aligmanin amaci, sedanter kadinlarin viicut algisi {izerinde zumbanin etkisini
belirlemektir. Viicut algisinin hayati bir 6neme eristigi giiniimiizde, bu iliskiyi belirlemek,

literatiire 6nemli bir katki saglayacaktir.

1.5. Arastirmanin Onemi

Sporun bir pargast oldugu saglikli hayat, spor programlarimin amaca yonelik
uygulanmasi ile miimkiin olabilmektedir. Bu yiizden spor programlari ¢esitli yas gruplarina

ve cinsiyetlere gore tasarlanmalidir.

Aerobige dayali spor programlari diizenli olarak yapildiginda sagliga olumlu katkilar
saglamaktadir. Bu sporlarin faydalari su sekildedir: Efektif calisan bir kalp, atis basina daha
cok kan pompalar ve bu sekilde dinlenme veya spor sirasi kalp daha hizli atma ihtiyaci
hissetmez. Kuvvetli bir kalp daha saglikli ve uzun bir 6mriin destekgisidir. Giice dayali spor
programlar1 ve dengeli bir beslenme ile desteklenmis aerobik tabanli sporlar kilo vermeyi
saglar. Diizenli aerobik sporlar viicutta dogal halde bulunan agr1 6nleyici hormon endorfinin
salgilanmasini diizenli hale getirir. Bu hormon da stres, depresyon ve anksiyete risklerini

azaltir.



Bedensel aktivite ve spor ¢ogunlukla es anlamli olarak kullanilsa da birbirinden
farkli kavramlardir. Bedensel aktivite bazal metabolizmanin gerektirdigi enerji seviyesinden
fazla bir enerji harcamaya sebep olan, iskelet kaslarinin kullanildig: aktivitelerdir. Tiim kas
aktivitelerini kapsayan bir kavramdir ve giinliikk aktivitelerden bir¢ok spor aktivitelerine
kadar cok ¢esitli bir alana hitap eder. Ornegin; bahge isleri, agirhk tasima, egzersiz
hareketleri gibi planlanmis, istege bagli, amaclar1 belirlenmis, fiziksel zindeligin bir veya
birka¢ 6gesini (kalp atisin1 ve nabizi hizlandiran egzersiz, kas kuvveti ve mukavemeti,
esneklik, beden biitiinliigii) gelistirmeyi hedefleyen hareketlerdir. Bagka bir deyisle spor,
zinde olma, fiziksel dayaniklilik, kilo alimini kontrol veya saglikli olma hali gibi hedeflere

yonelik, planli fiziksel aktivitelerdir.

Her gegen giin tim yas gruplarindaki bireyler icin sporun bilinen yararlar
artmaktadir. Duragan bir hayat benimseyen kisilerde goriilen saglik sorunlarinin ve mental
sorunlarin ¢éziimii igin dnerilen egzersiz, hayatin her alani i¢in 6nemli bir hale gelmektedir.
Spor tansiyonu azaltir, denge unsurunu kuvvetlendirdiginden diisme ve yaralanma
thtimallerini ortadan kaldirir (kalca ve bilek zedelenmeleri), bedenin kas ve kemik agirligin
kaybetme risklerini geciktirir, esneklik katar, denge ve hareket becerilerini arttirir, saglikli
kilo hedeflerini tutturmaya yardimci olur, uykuyu diizenler, gerginlik ve anksiyete risklerini

diigiiriir, sagliklt ve uzun bir dmiir ge¢irmeye yardime olur.

Ulkemizde bireyler saglik i¢in spor yapmak yerine, cevre baskis1 ve kilo kayb1 amaci
ile spor yapmaktadirlar. Bireyleri spora 6zendirmek i¢in, miizikli ve ritimli, tempolu, neseli
ve cesitli sporlarin yayginlastirilmasi, sporun istekli ve diizenli yapilmasina katki

saglayabilir.

1.6. Arastirmanin Sayiltilar1
Arastirmada kabul edilen sayiltilar asagidaki gibidir:

1. Arastirma i¢in veri toplama araci olarak gelistirilen Goriisme Formu’nun gecgerli

ve giivenilir bir ara¢ oldugu kabul edilmistir.
2. Secilen 6rneklem grubunun evreni temsil ettigi kabul edilmistir.

3. Katilimcilarin goériisme formundaki sorulara dogru cevaplar verdigi kabul

edilmistir.



1.7. Arastirmamin Simirhhiklar:

Bu aragtirma Hatay ilinde yasayan 200’1l zumba dersine katilim gosteren, 200’1
zumba dersine katilmayan 400 kadinla goriisiilerek ve arastirmada kullanilan goriisme

formunun verileri ile sinirlandirilmastir.

1.8. Tanimlar

Saglik: Diinya Saglik Orgiitii'ne saglik “Yalnizca hastaliklara ve mikroplara kars1
korumanin saglanmasindan 6te tiim fiziksel, ruhsal ve toplumsal boyutlariyla iyilik durumu”

seklinde agiklanmaktadir (WHO 2018).

Sedanter: Giindelik hayatta miimkiin olabilecek en az seviyede fiziki hareketlilik
ortaya koyan kisiye sedanter denmektedir. Sedanterler rutin isleri haricinde fiziki
aktivitelerden kacinirlar ve hayat bigimi olarak spordan uzak ve diizensiz beslenmeyle
maluldiirler. Bu sebeple sedanterlerin hayat1 saglikli yasamdan uzak ve diisiik standartlarla
stiriip gitmekte sosyal anlamda da i¢e kapaniklik cogu durumda eslik etmektedir. Diinya
Saglik Orgiitii'ne gore hayat kalitesi (quality of life), “hedefler, beklentiler, standartlar,
ilgiler ekseninde gelisen, insanlarin i¢cinde bulunduklari toplumsal degerler ve inanglarin
timii kapsaminda degerlendirilen algilayis tarz1” seklinde tanimlanir. Baska bir deyisle;
insanlarin yasadiklar1 kiiltiirel yap1 etrafinda sagliklarina yonelik siibjektif algilamalardan

olusmaktadir (Yaman 2009).

Fiziksel aktivite: Fiziki faaliyetler, giindelik islerin kas ve kemik sisteminde yarattig1
kasilmalarla meydana gelen, dinlenik seviyenin iistiinde enerjinin sarf edilmesini ortaya
cikaran beden hareketlerinin tamamina denmektedir (Ozer 2013). Fiziksel aktiviteye
getirilen bir bagka tanim ise; harcanilan enerjide iskelet kaslarmin kullanilmasiyla
gerceklesen beden hareketleri seklindedir (Batty 2002). Toplumda yer alan genis bir kesimde
fiziki faaliyet, sporla ve egzersizle benzer anlamlar ¢agristirmaktadir. Sporun saglikla ilgili
toplumsal bir yonii bulunurken, performansa odakli haliyle olabilecek en yiiksek seviyede

performansin ortaya ¢ikmasina aracilik eder (Alpaslan 2012).

Zumba: Latin ve uluslararas1 miizikleri birlestiren, kolay takip edilebilen dans ve
fitness hareketleriyle Latin tabanli bir grup fitness programidir. Her sarkinin rutin

hareketlerinde bir grup kardiyo ve fitness hareketleri bulunmaktadir (Laskowski 2013).



2. GENEL BIiLGILER

Bu boliimde aragtirmaya konu olan literatiir bilgilerden bahsedilecektir.

2.1. Spor Kavramm

Gliniimiiz sartlarinda hayatin bir gergegi olan stres faktorleri ve yalnizlagma egilimi
gibi yasam standardin1 olumsuz etkileyen birtakim durumlarla basa ¢ikmada spor 6nemli bir
yer igsgal etmektedir. Sektorel anlamda teknolojik gelismeler ve bilimsel yaklasimlarla
desteklenen bir yap1 olarak sporun hayatin igine niifuz ettigi goriilmektedir. ilgili anlayisin
degerlendirilmesinde saglik tizerindeki olumlu etkilerin de yadsinamayacak bir 6neme sahip
oldugu bilinmektedir. Egzersiz yapmaktaki amag, kas, kemik ve eklem yapisini
kuvvetlendirmek; daha saglikli bir kalbe sahip olmak ve damarlarda goriilen yipranmalari
en aza indirgemek gibi islevlerle ortaya ¢ikmaktadir. insan1 daha dayanikli yapan sporlar
(kosular, bisiklete binmek, yiizmek gibi) koroner arter gibi hastaliklarla hipertansiyonun ve

seker hastaliginin da 6niine gegmektedir (Zorba 1999).

Insanlar genel kabiliyetlerinin yaninda onlara bahsedilen yeteneklerle de hayatta
kalmaktadirlar. Merkezi sinir sisteminin hayat fonksiyonlariyla dogrudan ilgisi
bulunmaktadir. Kalpte olusacak bir problem diger tiim organlar1 da olumsuz etkileyecektir.
Hareket etmeyen insanlarda beden bazi niteliklerini yitirerek korlesir ve saglikla ilgili
sorunlar bas gosterebilir. Spor yapanlarin hedefi bedensel ve ruhsal fonksiyonlara ileri
diizeye tasiyarak performanslarini olabilecek en yiiksek seviyeye c¢ikarmaktir (Anna
Britanica 1998). Netice itibariyle sporun kaslar ve kemiklerde kuvvetlendirici etki yaptigi
bilinmekte ve dolasim ve sindirim sisteminde olusabilecek problemlerin 6niine ge¢cmede
yadsinamaz bir etkisinin oldugu goriilmektedir. Saglig1 baslica unsurlarindan diizenli uyku
dengeli beslenme gibi faktorler de bu duruma esli ettiginde kisiler hastaliklardan korunacak
ve uzun bir dmre sahip olacaklardir. Bu durum onlarin toplumsal performanslarini da

yiikseltecek ve onlar1 basarili bireylere doniistiirecektir.

2.2. Spor ve Saghk

Icinde bulundugumuz dénem duygu, ruh, zihin, toplum, meslek ve fizik yoniiyle

sagligin ele alindigi bir dénem olmaktadir. Insanlarin yasam bigimiyle ve tutumlariyla



alakali olarak cevreleriyle kurduklar iligkilerde aranan kisitlar sagligin 6nemini ve giderek
genigleyen kapsamimi ortaya koymaktadir (Zorba, Yildirim, Saygin ve Yaman 2000).
Saglikla ilgili egzersizlerin asil hedefi hareket yoksunu bir hayattan kaynaklanan dogal ve
fiziksel bozulmalarin 6niine gegmek veya akisini sekteye ugratmak, viicut sagligiyla ilgili
temel fizyoloji kapasitesini artirmak, fiziki uyumu ve saglik faktorlerini yillarca korumaktir.
Bati {ilkelerinden itibaren egzersiz kapsaminda arayislara dikkatin ¢ekilmesi insan
biyolojisinden kaynakli bir denge gereksinimidir (Nicklas 2009). Sportif faaliyetler viicudun
gercek kapasitesini (hareket aliskanliklari, siirekli dinginlik, obeziteyle miicadele vb), ruhani
kabiliyetlerini (¢evreyle uyumun saglanmasi, heyecan kontrolii, hayatin tadini ¢ikarma,
yaraticilik vb.) ve ¢evresel algilarini(sorumlulugun iistlenilmesi, yardimseverlik, kurallarin
disina ¢ikmamak vb) ileri seviyelere tasimaktadir (Karacan, Colakoglu ve Erol 2004). Fiziki
organizasyonlar neticesinde olusan fizyolojide degisimlerin neredeyse tamaminin
kardiyovaskiiler risklilikleri azalttigi soylenemez. Ancak arastirmalar, egzersizle ugrasan
kisilerin ugrasmayanlara nispeten birtakim kroniklesmis rahatsizliklara tutulma yoniinden
daha diisiik seviyede risk faktorlerine maruz kaldiklar1 belirlenmistir. Arastirmalarda
egzersizlerin nihai bir belirtisi olarak viicut fizyolojisinde goriilen degisimlerin dmrii uzattig

belirtilmektedir (Glindiiz 1997).

2.3. Spor ve Fiziksel Uygunluk

Fiziki uygunlugun hareketler baglaminda diizgiin sekilde degerlendirilmesi ve fiziki
dayanikliligin viicut kondisyonunu artirict etkisi olduguna igaret etmesi bu tanimi
yorgunluga ulasilan en ge¢ seviye olarak degerlendirme imkani tanimaktadir (Zorba ve
Kartal 1995) insanlarin giindelik hareketlerini ve diger egzersizleri miimkiin olan en yiiksek
performansla ger¢eklestirmelerine fiziksel uygunluk denilmektedir. Sistemli sekilde yapilan
egzersizler fiziki uygunlugun gelistirilebilmesinde belli standartlar ortaya koymaktadir.
Fiziki uygunluk kapsaminda insanin 6z gelisimini belli niteliklerle donanmis egzersizler ve
bunlarin etkileriyle agiklayan Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM) bu durumun
aciklanmasinda ¢esitli yaklasimlar one siirmiistiir: Haftanin 3-5 giiniinde siddet olarak
maksimum kalp atisinin %60-90’1 seviyesinde veya kalip atis kaynaginin %60-70’1

seviyesinde zaman dilimi 20-60 dakikayla smnirli ve genis kaslarin kullanimina 6ncelik



taniyan diizenli ve siireklilik arz eden fonksiyonlardan ibaret olmalidir (Karacan, Colakoglu

ve Erol 2004).

Fiziksel uygunluk sedanter toplumlarda az goriiliirken, spor yapanlarda daha fazla
goriilmesi birtakim ¢evreler dahilinde tartismalara konu olurken fiziksel uygunluga herkes
tarafindan en giizel bigimde sahip olunmasinin 6nemi belirtilmektedir (Zorba 2004).
Uygulama alani bulan rutin egzersizlerle fiziki uygunluk erisimi miimkiin olup, en iyi
sekilde devam ettirilmesi de miimkiin olmaktadir. Viicut Kompozisyonu: Bu kavram
Ozellikle yaglar, kemikler, kas hiicreleri, 6teki dogal yapilar ve hiicrenin disindaki sivilarin
bir orant1 igerisinde birlesmesinden olugmaktadir. Viicudun organlari ve liyelerinde benzer
Ozellikler bulunmakla beraber tiim insanlarda birbiriyle 06zdeslesmeyen fiziki

kompozisyonlar mevcuttur (Zorba, Yildirim, Saygin ve Yaman 2000).

Insanlarin hayatlarmin igine niifuz eden bu kavramin ortaya ¢ikmasini saglayan
unsurlar; yasa, cinsiyete, kaslarin genel yapisina, fiziki organizasyon seviyesine, hastaliklara
ve beslenmeye bagl olarak gelismektedirler (Zorba 2004). Viicudun agirliginda meydana
gelen bir artigs kapsamli ve ciddiye alinmasi gereken bazi problemlerin habercisi
olabilmektedir. Hipertansiyona, hiperkolestrolemiye, diyabete ve koroner kalp hastaliklarina
onemli Olciitlerde tekabiil etmesi miimkiin olmaktadir. Degerlendirmelerde genel anlamda
yagli ve yagsiz dokularin bilesenleri kullanim alan1 bulmaktadir. Cogu spor dalinda optimum
performansin sergilenmesi baglaminda belli bir yaga ihtiya¢ duyuldugu tespit edilmistir.
Viicut igerisindeki toplamda bulunan yag fazlaligiyla kardiyovaskiiler hastaliklarin arasinda

ciddi bir iligki gegmisten giiniimiize bilinen bir gercektir (Bilgin 1995).

Obeziteye yol agan bagslica etkenler viicutta bulunan yaglarin yakilmayarak bir siire¢
dahilinde organlar1 sarmalamasi ve bagisiklik sisteminde dolasim sistemine kadar cesitli
problemlerin ortaya ¢ikmasina sebebiyet vermektedir. Yaglarin sindirimi gerceklesince
lenfler aracilifiyla aktarimi saglanir ve kanin ic¢ine karisarak ve yakilmasi saglanarak
harcanmasi i¢in kaslarin kontroliinii birakilir veya derinin alt kisimlarinda birikimi saglanir.
Yemeklerin ardindan kan igerisinde yaglarin asit seklinde tutulan miktarlarinda artis
gozlemlenmektedir. Hayat anlayis1 etkin bir sekilde devam etmek olan insanlar, yaptiklar
hareketler esliginde kanlarinin serbest yag asidi seviyesini en alt seviyeye indirgerler bu
sekilde dolasim sisteminde olusacak problemlerle etkili bicimde bas ederler. Boyle bir

yumusak egzersizle saglanan hareket, yag metabolizmasini hizlandirir ve yagli maddeler



nezdinde atardamarlarin ¢eperleri baglaminda olusacak birikmelere ve damarlarda olusacak
sertliklere miisaade edilmez. Viicudun i¢inde ilave bir agirlik teskil eden yaglar, sporda
gosterilecek performansi en aza indirgemektedir. Yasa ve cinsiyete bagli olarak degisen bu
performans insanlarin yasam standardim1 olumsuz etkiledigi zaman sorun olarak
goriilmekteyken her zaman var oldugu ve bas edilmesi gereken bir problem oldugu goz ard1

edilmektedir (Bilgin 1995).

Birtakim uygulamalar esnasinda viicutta bulunan suyun yitirilmesi etkili bir sorun
olarak goriilmektedir. Viicutta %60-70 oraninda su kaybi dehidrasyona sebebiyet vererek
sonu bayilmayla biten hikayelerin konusu olmaktadir. Alinmasi gereken hipotonik sivilar,
ortamin 1sininin ne ¢ok altinda ne ¢ok iistiinde olmal1 ve de egzersizin yapildig1 anda asir
tilketilmemelidir (Paula ve Yim-Chiplis 2000). Viicut siirekli kendini yenileyen bir
mekanizmadir ve aldigimiz besinler ve igilen su bu yenilenmeye ortak olmakta, zemin
hazirlamaktadir. Bu yiizden viicudun tasiyabilecegi organik yiikiin farkinda olunmali ne
eksigi ne fazlasi biinyeye dahil edilmekten uzak durulmalidir. Yaslilarda ve genglerde
olusum itibariyle goriilen farkliliklar ve kitle endeksi ekseninde yapilan degerlendirmeler
viicut hiicrelerinin yenilenmesinde yasanacak geri kalmalari ve metabolizmada goriilen
yavaslamalari ortaya ¢ikarir niteliktedir. Insanlar yaratilislari itibariyle birbirinden farklidir
ve kimisinde yag olmaksizin viicudun agirligi c¢ok goriilebilir ya da viicudu agirlik
bakimindan zayif olan bir ¢ok yag kiitlesine sahip olabilmektedir. Boylece sismanligin 6nem

arz eden boyutu viicudun yag oraniyla birlikte ele alinmasi gerekliligidir.

Kilonun verilmesinde uygulanacak etkili yontemlerde biri su kaybin1 engellemek ve
proteinin bozulmasim Onleyerek sadece yaglara yogunlagsmaktir. Bir denge dahilinde ve
giizel hazirlanmis, kalori olarak tutarli bir perhizin yaninda egzersiz yapmak da 6nem arz
etmektedir. Bir yetigskin viicudunun agirhi@ini iyi tamimali artis ve azalislar1 dikkatle
gozlemlemelidir. Her kilo kayb1 yag erimesi olarak degerlendirilmemekte ve kas ve sivi
kaybinin da siklikla belirgin oldugu durumlara rastlanilmaktadir. Yetiskin fizyolojisinde
viicudun agirlig1 belli homeostatik mekanizmalar dahilinde sabitlenmeye ugrasilir. Boyle bir
anlayisin neticesi olarak ortaya g¢ikan beslenme davranisi temelde acgligin ve toklugun
hissedilmesinden ibarettir. Hipotalamus merkezinde kontrol altina alinan bu durum
beslenme icin de temel teskil etmektedir. Kilolarin ayarlanmasinda dogru ¢6ziim perhizle
beraber sistemli egzersizlerin yliriitiilmesidir. Bu durumun meydana getirdigi nitelikler;

viicuttaki proteinlerin korunmasinin ve yag metabolizmasinin hizlandirmasinin yansimast



seklindedir. Genellikle aecoribk seklinde yapilan egzersizlerin yag yakilmasint hizlandirdigi

ve proteinler yoniiyle koruma sagladigi bilinmektedir (Akgiin 1993).

2.4. Sedanterin Tanimi ve Ozellikleri

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) niin 2002 senesinde hazirladig1 rapora gore hareketli
olmayan yasam kiiresel capta senede 1.9 milyon insanin hayatini kaybetmesine yol
acmaktadir. Yine kiiresel ¢apta diyabet, kolon ve meme kanseri gibi vakalarin asag1 yukari
%10-16’s1 ve dolasim sistemi rahatsizliklarinin %22’si hareketsizlikten kaynaklanmaktadir.

Insanlarin giindelik hayatta etkin olacaklar1 alanlar 4 sekilde ele alinabilir. Bunlar;
- Evdeki ugraslar
- Isyerleri
- Ulasim (yiiriiyiis, bisiklete binme)
- Bos vakitte yapilan aktiviteler (sporlar ve hobiler)

Sedanter Yasam Tarzi: Giindelik faaliyetlerin haricinde sporla ilgili faaliyetler
barindirmayan kisilerin benimsedikleri yasama bi¢imdir. Giindelik hayatimizda makineler
evlere girmis, ev ve igyerlerinde insanlarin yaptiklar isleri iistlenmislerdir. Bu durum da
harcanan enerjide azalmaya yol acarak fiziki faaliyetleri kisitlamistir. Genellikle ilerleyen
yas1 takiben fiziki faaliyetlerin azalmasi enerjiye duyulan gereksinimi de azaltmaktadir

(Racette, Schoeller, Kushner ve Neil 1995).

Sedanter Yasam Tarzinin insan Organizmasi Uzerindeki Etkileri: Aktiviteden uzak,
enerjiyle ilgili denge kavrami ortadan kalkmis ve boylece obeziteye yelken agmis bir hayatin
golgesinde yasama sebebidir. Obezitenin, yaglarin viicutta nispi olarak fazlalagmasi ve
endomorfi oranmiyla beraber yiikselisi siirdiirmesiyle belirgindir. Menopoz donemlerinde
negatif faktorleri cogalan ve beraberinde ciddi hastaliklar da getiren bu yasam bic¢imi viicut
agirhginda anormal yiikselme ve saglikta 6nemli bozulmalara ve aktivite kaybina neden
olabilmektedir. Hareketsiz bir hayatin orta yasa gelmis insanlarda obeziteye, yiiksek
kolesterole, hipertansiyona yol actig1 bilinmekte ve orta yasin asildigi donemler dahilinde
de gogiis kafesinde esneklik, sindirim zorlugu, durusta goriilen bozulma, kasta gii¢ yitimi,
esneme ve saglamlik seklinde genel motor aktivitelerde kayiplar ve ¢abuk sakatlanmak,

kemiklerin minerallerinde bozulmalar, eklemlerde kire¢lenme, seker, kanin lipit diizeyinde



artig, besinlerle gelen enerjide ruhsal hastaliklar seklinde rahatsizliklari tetikledigi ortaya

konmaktadir (Cigek 2010).

2.5. Fiziksel Aktivite

Egzersizler, performans artirici, fiziki uygunluk ve saglikla ilgili olumlu bir kazanim
amaciyla planli olarak ortaya konan cok sayida beden hareketidir. Egzersizin kalple
solunumla ya da kas uygunlugunu artirmak hedefiyle ortaya konan siirekli ve kisisel
tecriibeler kapsaminda saglikli hayatta uzmanlasmis kisilerce tavsiye edilen, fiziki faaliyet
tiirii oldugu soylenebilir (Baltaci ve Diizgiin 2008). Egzersizin; planlanmis olarak, striiktiirel
ve fiziki uygunlukla malul gelistirici ve stireklilik arz eden bir etkinlik olmasi s6z konusudur
(Ozer 2013). Spora, egzersize, oyunlara, dansa ve enerjide azalmaya yol agacak giindelik
aktivitelerin tamamina fiziki faaliyet denmektedir (Bayrakei, 2008). Fiziki faaliyet rutin
olarak tekrarlanan evdeki isler, yiirtiytsler, aligverisler, hobi olarak degerlendirilebilecek
belli aligkanliklarda 6nem arz eden beden aktiviteleri bulunmaktadir (Baltact ve Diizgiin

2008).

Fiziki faaliyetin seviyesi agir, orta, hafif olarak Metabolik Esdegerlilik (MET) degeri
kapsaminda tasnif edilmektedir. MET birim zamanda kilogram basina harcanan ya da
tiiketilen oksijene iliskin bir 6l¢iittiir (Timer 2007). * 1 MET (3,5ml/dk) yemek yerken, film
izlerken veya koltukta uzanirken viicudun kullandig1 enerjiden ibarettir (bazal durum).
Faaliyet esnasinda viicudun ¢aligma orani ylikseldikce MET degeri de yiikselir (Memis
2007). * 3 ile 6 MET arasindaki tiim aktiviteler orta siddette fiziksel aktivite seklinde
degerlendirilir * 6 MET ve lizerinde olan aktiviteler ise yiiksek siddette fiziksel aktivite
bigiminde yorumlanir (Memis 2007).

2.5.1. Diisiik Siddetli

3 MET veya 3,5 kcal/dk altinda olan giindelik faaliyetleri tanimlar. Uzmanlar, boyle
faaliyetler kalbin atig sayisinda onemli bir artis yaratmadigi i¢in bu siddetin {istiinde yer alan
yogunluklarin énerisinde bulunurular. Ornegin normal yiiriimek, temizlik, yaz1 yazmak gibi

(Ozer 2013).
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2.5.2. Orta Siddette

3-6 MET ya da 3,5-7 kcal/dk arasinda bulunan aktiviteleri kapsar (Ozer 2013). Orta
siddette fiziksel aktivite i¢in maksimum kalp hizinin % 50- 70’1 kadar egzersiz yapilmalidir
(Ozer ve Baltac1 2008). Yogunluk agisindan zayif siire¢ dahilinde gerceklesen faaliyetlerdir.
Nefes ve nabiz anlaminda az ancak hissedilebilecek seviyede yiikselise neden oldugu
sOylenebilir. Faaliyet esnasinda konusmak ancak sarki mirildanamamak orta siddetli bir
fiziki aktiviteye delalet eder. Cim bi¢me, yavasca kosma, yiizme ya da bisiklet siirmek bu

grupta incelenebilir (Memis 2007).

2.5.3. Yiiksek Siddette

6 MET ya da 7 kcal/dk dan daha iist seviyedeki aktivitelerinden ibarettir (Ozer 2013).
Yiiksek yogunluktaki anlik faaliyetlerdir. Sik nefes alip vermeye sebep olan ve insan1 yorgun
diistiren faaliyetlerdir. halk oyunlari, ip atlama, basketbol, Futbol, tenis oynama (single

mag), yliizme bu kapsamda degerlendirilir (Memis 2007).

2.6. Spor ve Kadin

Gliniimiiz kosullarinda ¢evrenin ve toplumun hizla degismesiyle spor yapmadan
yasamak genc¢ yasta yipranmaya ve sagliksiz bir yasam siirmeye yol agmaktadir. Kadinlar
tarafindan spora gosterilen glinbegiin artmakta sporun yararlar1 genis kesimlerce bilinirligini
artirmaktadir. Geligmis {ilkelerin tarihsel siireclerine goz atildiginda eski Yunan ve Roma’da
diizenlenen olimpiyatlarda kadinlar yarismaya katilmak bir yana seyretmek i¢in bile orada
olamiyorlard: (Friedlander, Jacobs, Fattor, Horning, ve Hagobian 2007). Gelinen noktada
sportif faaliyetlerin insanlara saygin bir davranis olarak kazandirilmasi toplum igindeki
farkindaligin artmasina ve spora gosterilen ilgide belirgin bir artis gézlemlenmesine sebep
olmaktadir. Bir medeniyet gelismislik gdstergesi spor yapan insanlari tizerinden ifade edilir

hale gelmistir (Agikada ve Ergen 1990).

Arastirmacilar tarafindan belirtilmektedir ki belli tiirdeki egzersizler kadinlar ve
erkekler agisinda benzer etkiler ortaya koymaktadir. Egzersizlerin fizyolojide biyokimyada
meydana getirdigi degisiklikler kadinlarda ve erkeklerde benzer yonde gelisim

gostermektedir. Cinsiyetlerde meydana gelen farklilasmalar ¢esitli spor dallarinda alinan
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dereceler baglaminda gézlemlenmekte, erkeklerin performanslarinda kadinlara gore belirgin

bir Gstiinliik oldugu goriilmektedir (Kyle, Gremion, Genton ve Slosman 2001)

Bir diizen dahilinde yapilan spor faaliyetleri beden iizerinde pozitif etkilere sahiptir.
Arastirmalar, egzersiz sayesinde kadinlarin viicutlarinda olusabilecek yaglanmalardan
korunabileceklerini gostermektedir. Kadin viicudu erkeklere gore yaglanmaya miisait bir
yapidadir. Kadinlarda ve erkeklerde bedenin %3 ila %5’1 gibi oranlarda hiicre membranlari
ve sinir sistemi ¢aligsmalarina dogrudan katilan yaglar bulunur. Kadinlar i¢in ayrica %5 ila
%8 oraninda kadin olmalarindan kaynakli yaglar bulunmaktadir. Kadinlarin kemik
yapilarinda goriilen gelismenin 20 yil igerisinde sona erdigi bilinmektedir. 18 ila 21
yaslarinda kemikler gelisimini durdurur. iskeletin minerallesme o6zelliginin 20 ve 30
yaslarinda trabecular kemik kiitlesiyle beraber kemiklerin kiitlelerinde de stirdiigi
gozlemlenmektedir. Doruk kemik kiitlesi, insan hayati siiresince sahip olunan kemik
yogunluklaridir. Ozellikle yashlik doneminde artis gosteren kemiklerde erimenin yiiksek

doruk kemik kiitlesiyle engellenebilmektedir (Erbas 2007).

Kadinlarda kemik kiitlesinin kaybedilmesinde yaslanma doneminde goriilen dstrojen
diizeyindeki degismeler pay sahibidir. Ostrojen yikiminin menopozdan sonraki donemlerde
kemik kaybini artirdig1 yapilan arastirmalarda ortaya konmaktadir. Ayrica bu duruma paralel
olarak osteoporoz riski de meydana gelmektedir. Gerekli yogunluk, miktar ve siire dahilinde
ortaya konan egzersizler tansiyondan plazma lipide ve lipoproteinler iizerinde Snemli

faydalara sahiptir (Janssen, Fortier, Hudson ve Ross 2002).

2.7. Kadinlarin Fiziksel Ozellikleri

Kadinlarin, karsi cinslerine gore yapica ufak ve agirlik olarak hafif olmalart
yercekimsel merkezlerinin daha asagida olmasina yol agmustir. Boylece iskeletlerinin
birtakim 6nem arz eden farkliliklar barindirmast s6z konusu olmaktadir. Puberte oraninda
boya, viicut agirligina ve glic ayrimi olmaksizin es diizeyde gelisimde rastlanmaktadir. Fakat
puberte ardindan kadin boyu kisalmaktadir. Birtakim arastirmalar neticesinde kadin
sporcularin erkeklere oranla 5-10 cm 6Slgiistinde kisalik arz ettikleri belirlenmistir. Viicudun

genel kilosu yoniinde ortaya konan ¢aligmalarda kadinlar 10-15 kg daha az tartilmislardir
(Medved 1996).
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Agirlik olarak viicut diisiik seviyededir ve kaslarin kuvveti zayiftir. Cogu arastirma
kadin erkek arasi farkin %10’a tekabiil ettigini ortaya koymaktadir. Kadinlardaki agirlik
merkezinin asag1 yonde bir seyir izlemesi sigramaya atlamaya ve atmaya olumsuz etki eder
bir yaklasimi ortaya koymaktayken birtakim alanlarda da tersi yonde etki etmektedir.
Ergenlikte meydana gelen kemik gelisiminin erkekler i¢in kadinlardan iki yil geriden geldigi
sOylenebilir. (6strojen hormonu uzun kemiklerin gelisimini hizlandirir) Kemiklerin geligim
siireci kadinlar i¢in ortalama 18, erkekler iginse 21-22 yaglar1 dolana dek siirmektedir.
Dansite oran1 kadinlarda daha azdir. Kemiklesmenin boyutu beslenmeye sagliga ve hormon
diizenine gore degisimler gostermektedir. Benzer dlgiilerdeki bir erkekle kiyaslandiginda
kadinlarda patella, distal femur, proksimal tibia ufak kalmaktadir. Pelvis ekseninde bu
kiigiilmenin yol actig1 patellanin lateral yoniinde hareket etmesi neticesinde meniskiisiin
ufakligindan bahsedilebilir. Artikiiler kartinaj erkege gore giigsiizdiir ve kadinlarin kemik
kortekslerinin inceligi s6z konusudur. Kadinlar yapilari itibariyle genis bir pelvise ve dar bir
omuza sahiptir. Bu farkliligin genelde 15 yas sonrasinda belirginlestigi goriilmektedir.
Kadinlarda pelvis genis, yayvan ve diisiiktiir. Kal¢ca oynaklarinin arasinda bulunan genisligin
oransal olarak erkeklerden biiylik oldugu soylenebilir. Kadinlardan kalca loblarinin
birbirinden uzak olma sebebi Asetabulum ve pubis senfizi arasinda bulunan mesafenin ¢ok
olmasindandir. Bu durum valgumda genislige ve “x bacak” goriinlimiine sebebiyet
vermektedir (Kalyon 1994). Boyle bir yapinin varligindan 6tiirii kisa mesafede kosan
kadinlar ayak iistiinde kaldirdiklar1 agirlik merkezini bir denge dahilinde barindirmak igin
pelvis hareketlerini siklastirirlar. Kogma sirasinda devrede olan genis kaslar mekanige iliskin
verimliligin azalmasina yol agar. Pratik etkisi diisiik olsa dahi kosunun etkinligini azaltici

bir unsur olarak goriilebilir (Karakas 1987).

Ergenlikte goglis kafesi gelismesi kadinlarda erkeklere oranla daha c¢abuk
gerceklesir. 16 yasin ardindan erkeklerde gogiis kafesi, kadinlarda ise karin boglugu gelisimi
daha c¢ok olmaktadir. 20 yasin {istiinde kadmlarin gogiis kafeslerinin, erkeklerle
kiyaslandiginda daha ufak kaldig1 goriilmektedir. Benzer 6l¢iilerde olan kadinlar ve erkekler
kiyaslandiginda, alt ve iist ekstremiteler yoniinden erkeklerde kollarin ve bacaklarin uzun
oldugu anlagilmaktadir. Kadin dirseklerinde ise bu durum tam tersinedir. Erkeklerin bacak
uzunlugu 12 ila 18 yas itibariyle 11.2 cm artig gosterirken, bu oranin kadinlar 3 cm oldugu
goriilmektedir. 12 yas grubu kadinlarinda boyun uzunlugu %83 bacaklarin ise %96 seklinde

oranlarda seyrettigi goriiliirken 12 yas grubu erkeklerinde 18 yas itibariyle bu oranlarda
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%86°11ik bir dilim yakalanmaktadir. Kadinlarin ayaklar ve elleri erkeklerle kiyaslandiginda
daha ufak kalmaktadir. Govdenin yukari kisimlar1 bacak bazinda ¢ok gelismis oldugu
gorilmektedir. Eklemler ve baglarin yapisi kadinlarda daha ufak ve incedir. Eklem
stirtinmesi minimal diizeydedir. Bunun bir sonucu olarak kadinlarin daha esnek olduklari

sOylenebilir (Zorba 1999).

2.8. Kadinlarin Fizyolojik Parametreleri
2.8.1. Kas Sistemi

Iskeletin ve kaslarin bir araya gelmesiyle hareket sistemine temel teskil ettikleri
goriilmektedir Biitlin spor faaliyetleri, kas aktiviteleri araciligiyla meydana gelir. Bir insanin
viicudu 217 ¢ift kastan meydana gelir. Kaslarin viicuttaki biitiin agirhgm %40-45 gibi bir
oranina tekabiil ettigi bilinmektedir. Kadinlarin kaslar1 benzer 6lciitlerdeki bir erkekle
karsilastirildiginda %15-20 oraninda azalma egilimindedir. Kaslar tonu ve kuvvet yoniinden
diisiik bir profile sahiptirler. Kaslarda yorgunluk daha kolay gézlemlenir ve verimlilik azdir.
Kadinlarin kuvvetlenmesi tipki erkeklerde oldugu gibi agirliklarla yapilan antrenmanlarla
gerceklesir. Kadinlardaki kaslarin tendonlarinda narin, gevsek ve zayif bir yap1 hakimdir.
Kas tonusundaki zayiflik eklemlerin daha hareketli olmasia yol agar. Esnekligin fazla
olmas1 eklemlerde hareketliligi acisal olarak yliksek olmasina delalet eder. Jimnastik bransi

kapsamindan kadinlarda basarmin yiiksek olmasi tesadiif degildir (Kalyon 1994).

2.8.2. Is1 Uyumu

Hava sicakliginin yiiksek oldugu zamanlarda yapilan egzersizlerin fiziki faaliyetlere
yonelik viicut cevabinda biiyiimelere yol agtigi goézlemlenmistir. Ciltteki sicaklik,
terlemeler, kalbin hiz1 ve sistolik kan basincinin arttig1 bilinmektedir. Bu yanitlar ekseninde
viicut dengesindeki korunma miimkiin olmaktadir. Boyle bir mekanizmanin islemesi
kadinlar ve erkeklerde ne gibi farliliklar arz etmektedir bilinmemektedir. Fakat bilinen bir
gercek vardir ki o da kadinlar erkeklere gore daha diisiik oranlarda terlemektedir (Carol,

Julie, Mckinney, Richard ve Carleton 1992).

14



2.8.3. Egzersiz ve Kan

Kan hacimsel olarak miktar ve i¢indeki ¢esitli elemanlardan genellikle hemoglobin
ve alyuvarlarla sportif aktivitede 6zellikli bir tespit edici islev yiiriitmektedir. Yetiskin
erkeklerin eritrosit miktarlarda 5,2 kadinlarin 4.8 milyon/mm seklindedir. Kanin ve toplam
kan hiicreleri birbirine oranlandiginda hematokrit degeri bulunur. Erkeklerde bu deger %42-
54 kadinlarda%38-46 oranindadir. Yetigkinler nezdinde hemoglobinin kadinlarda erkeklere
gore daha az degerler aldig1 bilinmektedir. Kadinlarin 10 mm kaninda 14 gr hemoglobin
bulunmaktadir. Erkeklerin kaninda 15-16 gr diizeyindedir. Kadinlarin hemoglobin
bakimindan kanlarinda diisiik degerler bulunmasi menstrual dénemde yiliksek oranda
demirin kaybedilmesine yol agmaktadir. Boylece erkeklerle kiyaslandiginda %25 daha
diisiik hemoglobin bulunduran kadinlarin sportif performanslari bu durumdan dogrudan
etkilenmektedir. Toplam kan hacminin antrenman sirasinda yavasa arttig1 bilinmektedir. Bu
artmanin plazma hacminin artmasma bagli olarak gerceklestigi sdylenebilir. Hiicrenin
toplam hacminde degisme goriilmez. Dokuz erkegin ve yedi kadinin katildig1 bir arastirma;
giinliik yarim saat, haftada 6 giin olmak kaydiyla 2 ay siiren antrenman dizisinin evvelinde
ve sonrasinda iyot 131 ile isaretlenmistir. Serum albiimiin seklinde belirlenen plazma hacim
degerinde antrenman neticesinde plazma hacminde erkeklerin %11, kadinlarin%?7 artmis
oldugu buna mukabil toplam kan hacminin erkeklerin %10, kadinlarin %7.5 artmis oldugunu
ve degisimlerin istatistiksel olarak anlam tasidig: belirlenmistir. Toplam protein, alkalen
fozfataz, bilirubin, iirik asit, alblimin kadinlarda yaklasik olarak erkeklerle ayni degere
sahiptir. Diger taraftan kolesteroliin kadinlarda, puberteden sonraki erkeklere orani daha
fazla olmaktadir. Serum idrar1, kreatin fosfokinaz, aglik kan sekeri, idrar 17- hidroksi,
hematokrit, plazma testesteron, idrar 17-ketosteroidi, serum demiri, inorganik fosfat,
eritrosit, hemoglobin kadinlarda daha diisiik oranlarda gézlemlenmistir. Bazal metabolizma
hizi da kadinlarda daha azdir. Dinlenme sirasinda ya da egzersiz yaparken biiyiime
hormonunun daha fazla salgilandig1r goriilmiistiir. Benzer glisemi indekslerinde plazma
insiilininin egzersiz sirasinda daha fazla oldugu goriilmiistiir. Adrenerjik aktivasyon

erkeklere gore daha azdir (Szmedra, Lemura ve Shearn 1998).
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2.8.4. Viicut Yag Yiizdesi

Kadinlart erkeklerden ayiran belirgin bir 6zellik morfoloji kokenli yaglarin doku
orani ve dagilmasi ile alakalidir. Kadinlarin erkeklerden iki kez yiliksek yag dokusu oranlar1
bulunmaktadir. Ornek olarak erkeklerde %10-15 ayni yas grubundaki kadinlarda %25
seviyesindedir. Kadinlar spor alaninda erkeklerden daha geri planda kalmalarinin
sebeplerinden biri de viicutlarindaki yag oranidir. Yaglar aktivasyon saglamazlar ve
dezavantajlar1 olan kitlelerdir. Beyaz renkli yaglar kitlesel olarak i¢inde mitokondri ve kilcal
damar bulundurmaz. Yaglar 1simnin izolasyonunda etkilidir ve destekleyici konumda
bulunmaktadir. Egzersizler viicuttaki yag kitlelerini en aza indirger. Bunun seviyesi egzersiz
cesidi, siddeti ve sikligryla dogru orantilidir. Viicudun barindirdig1 yaglar oransal olarak
yiikseldikge egzersiz sirasinda hareketlenen kaslarin niteligi bozulur, beden agirliginda
kiloya karsilik gelen aktif potansiyel diiser, bu yilizden kilograma denk gelen beden

kitlelerini harekete gecirmek icin gereken enerji metabolizmasinda diisiis gozlenir.

Bedenin yag disi kitle indeksi ile gii¢ ve saglamlik iliskisinde genel kan1 erkeklerin
ve kadinlarin performanslarinda goriilen farklilagmalar viicuttaki yag oranlar ile dogru bir
orant1 bulunur. Viicuttaki bolgesel farkliliklar kosu gerektiren sporlarda beden kitlesinin
belli zaman dilimi igerisinde tasinmasi1 mecburiyetinden hareketle zorlu bir deneyimi
beraberinde getirir. Atlet olan kadinlarin bedenlerindeki yaglar oransal olarak farkliliklar arz
eder. Ergiin ve arkadaslarinin, elit kadin sporcular lizerinde yaptiklar1 ¢alismada beden yag
indeksi kadinlar igin %21,98 erkekler i¢in %17,41 seklinde hesaplanmistir. Ozetle kadinlar
11 yasini doldurana dek erkeklerden daha kilolu ve boy olarak uzun goriinebilirler. Fakat
erkeklerin puberteye kadar hizlica gelistikleri de gozlemlenmistir. Beden kompozisyon
degisimi puberteyle birlikte gergeklesir. 12 yas sonrasi erkeklerin bedenlerinde bulunan yag
kitlelerinde azalma gozlenir. Puberte dncesi viicut yag orani; kizlar i¢in %19, erkekler i¢in
ise %15 daha azdir. Puberteden sonraki oranin kadinlar i¢in %23, erkekler igin ise %15

seklinde oldugu tespit edilmistir. (Nindl, Harman, Marx ve Gotshalk 2000).

2.8.5. Hormonal Sistem

Kadinlarin cinsel yonden olgunlagmalar1 ilk menstriiasyon ile baslamaktadir. Buna
menarj denmektedir. Erkeklerin testosteron hormonu, kadinlarin ise Ostrojen hormonu

cinsiyetleri belirlemede Onemli rol iistlenmektedir. Testosteronun artmasiyla kaslarin
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gelisim siireci hizlanirken 6strojenin artmasina mukabil yagl dokular ¢ogalmaktadir (Sevim

1995).

Fazla enerjinin sarf edildigi yiizme ve kosu gibi alanlarin menarj lizerinde geciktirici
etkisi bulunmaktadir. Sporla ilgilenmeyen kadinlarda 10-12 yas menarj goriilmesi ig¢in
uygunken, aktif sekilde spor yapanlardal3-14 yasin1 bulabilmektedir. Boyle bir
degiskenligin 1rsi ve beslenmeyle ilgili aliskanliklarla yakindan ilgili oldugu
diistiniilmektedir. Siddetli antrenmanlarda adrenalde androjenlerin iiretimi uyarisi yogun
sekilde gerceklesir. Maksimal egzersizlerde androjen artisinin goézlemlenmesi normaldir
ancak submaksimal egzersizlerde bu durum ortaya ¢ikmaz. Testosteron cevap, egzersizin
yogunluk siiresiyle ve ortaya konan ¢alismayla paralel seyretmektedir. 30 dakikay1 kapsayan
bir antrenmanin erkeklerin testosteron seviyelerini artirdigi gézlemlenirken kadinlari

ostrojen hormonunda farklilik olusmadigi belirlenmistir (Akgiin 1993).

2.8.6. Solunum Sistemleri

Solunum sistem akcigerlerce olugsmus bir yap1 arz eder ve kapasite olarak viicut yag
orani, boy, viicut agirligi, yas gibi faktorlerle dogrudan iliskili bir gelisme periyodu seyreder.
Saglikli bir kadin akcigeri kapasite olarak benzer yastaki ve Olclideki bir erkekle
kiyaslandiginda %10 oraninda aha alt seviyede oldugu goriilmektedir. Buradan hareketle
yiirlitiilen ¢ok sayida arastirmada kadinlarin oksijen kullanim kapasitelerinin erkeklerin
%70’inde kaldig1 goriilmektedir. Kadin akcigeri hacimce daha dar oldugundan alveollerin
c¢ap1 solunumun derinlik ve yollarina ¢abukluk kazandiracak nitelikte degildir. Vital hacim
az solunumun dinlenme sirasindaki aktivitesi ¢oktur. Maksimal solunum kapasitesiyle
maksimal solunum dakika hacmi, baska bir deyisle aerobik kapasitenin erkeklerde oranla

kadinlara gore daha diisiik oldugu gozlemlenmistir (Muratli, Kalyoncu ve Sahin 2007).

2.8.7. Enerji Kaynaklar

Kas ¢alismasinda enerjiyi saglamak egzersiz sirasinda enerji yoniinden zenginlik
ihtiva eden fosfokreatin (CP) ve Trifosfat (ATP) ve bunlardan 6te laktik asit (anaeraobik)
olarak ve aktivite fazlalastifinda da aerobik olarak kullanilmaktadir. Kadinlarin bagtaki

ikincil enerjileri daha ayrintili ele alinmakla beraber, gelinen noktada erkekler ve kadinlar
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organizma olarak enerjileri agisindan farklilik barindirmamaktadirlar. ATP ve PC
degerlerinin erkeklerin ve kadinlarin kaslarinda yer alan oranlar esittir. ATP kaslarda 4
mM/kg ve PC de 16 M/kg oraninda bulunmakta ve bu miktar erkek ve kadinda yapilan
Ol¢timlerde aynidir (Helgerud ve Hoydal 2007).

Kadinlarin kaslart oransal olarak erkeklerden az oldugu i¢in toplam olarak kadinin
birinci enerji kaynaklar1 niteligi tasiyan elemanlar da az olmaktadir. Ancak donemsel fakat
kuvvetli efor sarf etmek kadinin erkekten daha kotii durumda olmadigi diistincesini
percinleyerek, ufak kaslarla daha etkin calismalara imza atabilmenin Oniinii agmaktadir.
Kadinlar yaptiklar ¢aligmalarda kuvvet agisindan erkeklere oranla daha diisiik performans
gosterirlerken, hiz olarak erkeklerden daha iistiin olabildikleri gézlemlenmistir. Eklem
esnekliginin bu durumda 6nemli payr oldugu disiiniilmektedir. Uzun stireli kosularda
erkeklerle asagi yukar1 aymi kondisyonu sergileyen kadinlarin yaptiklart giliglenme
calismalar1 dahilinde erkeklerden fazla efor sarf ettikleri goriilmektedir. Nihayetinde
kadinlar da kendi branglarinda bircok erkege gore etkili performanslar
sergileyebilmektedirler. Boylece ortalama bir kosucunun zaman ve kuvvet faktorleri
acisinda esdeger antrenmanlar diizenlemesi faydali bulunacaktir. Uzun donem dahilinde
yapilan kosularda erkeklerin sergiledikleri viicut performansi kadinlara gore %15-25 daha
fazladir. Farkin niteligi  ergenlikten sonraki yas gruplarinda daha belirgin
gozlemlenmektedir. Bu durum calisir vaziyetteki kaslarin oraniyla alakalidir. Aktif olan
dokularin kitlesel olarak orani bu farkliligin ortaya ¢ikmasini 6nleyici bir unsur olarak
goriilmektedir. Bisikletleri ergonomik yonleriyle ele almak bacaklarin kas hacmiyle
Olciilmesini ve kadinlarda ve erkeklerde farkliligin az oldugunu gostermektedir. Yapilan
calismalarda kadmnlar erkekler nezdinde bacaklarin kaslart  yoniiyle farklilik

gostermediklerini ortaya koymaktadir (Diindar 2000).

2.8.8. Kalp ve Dolasim Sistemi

Dokusal verimliligin iist seviyede oldugu bu sistemde kan tasiyic1 damarlar ve kalp
bulunmaktadir. Kadinlarin Arterleri daha dar ve duvar ylizeyleri daha incedir. Ancak
damarlarin olusturduklart ag daha yogundur. Venalar varis olusumuna daha yakindir. Kalp,
kan hacmi ve damarlarin 6zelligi, iliski icinde oldugu kas sistemi itibariyle degisiklikler

gostermektedir. Kadinlarda bulunan kaslarin kitlesel olarak erkeklerde az olmasi kalp
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genisligi, kanin miktar olarak fazlalig1 ve hacmi eritrositlerin yogunluguyla dogru orantilidir.
Damarlar kalbin yapisi, pompalama giicii ve kan hacminin miktar1 ile orantili olarak zayif
ve daha dardir. Kadinlar1 kalp hacminin erkeklere gore belirgin seviyede az oldugu
bilinmektedir. Kalp atim hacmi daha azdir. Bu durum kalbin atim sayist ile

diizenlenmektedir (Ergun 1992).

2.8.9. Sinir Sistemi ve Koordinasyon

Kadinlarda ozellikle motor sistemlerin eslik ettigi reaksiyonel siirecler hizl
gerceklesmektedir. Kadinlarin erkeklere oranla daha fazla heyecanlanmaktadir. Bu durum
cesitli spor dallarinda kadinlarin lehine bir tablo sergilemektedir. Kadinlarin bu dezavantajin
zararlarindan korunmak adina psikoloji yoniinden daha dirayetli olmalar1 gerekmektedir.
Motor ve koordinasyon faaliyetleri biitiinliyle dogarken ortaya c¢ikan kabiliyetler
olmamaktadir. Siiphesiz genetik faktorlerin bu durum {izerinde belirleyici bir etkisi
bulunmaktadir. Fakat 6grenmenin yol actig1 ¢cevresel iletisim neticesinde meydana gelirler.
Koordinasyon yeteneklerinin gelisme seviyesi, hareket kabiliyeti ve spor faaliyetlerinin
kavranmasinda fayda saglar. Bu yeteneklere atfedilen 6nem, hareketler-davraniglar eksenin
amac¢ uygunlugu yaratir. Blume kordinatif yetenekleri sdyle aciklamistir: tepki yetenegi,
ayirt etme yetenegi, motor 6grenme yetenegi, yonlendirme yetenegi, boyutsal yon belirleme
yetenegi, birlestirme yetenegi, ritim yetenegi, denge yetenegi, degisiklik yapabilme

yetenegidir. (Muratli, Kalyoncu ve Sahin 2007).

2.9. Zumba

2.9.1. Zumbanin Tanimi

Standart Zumba dersleri, yag yakma, kalori eritme ve viicut sekillendirmeyi en st
diizeye c¢ikaran araliklarla yapilan hizli ve yavas ritimleri bulunan ve viicuda direng

kazandiran egitimleri kapsar (Laskowski 2013).

Zumba dersinin temel amaci, bir partide vakit gecirmisgesine bir saat harcamaktir.
Bu derslerin mottosu su sekildedir: "Egzersizi birak ve partiye katil! Bu durumun en biiyiik

avantaji, diizenli bir Zumba dersinin kapsamli bir takim egzersizleri icermesi ve
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katilimcilarin gogunlugu icin bir stres yonetimi olmasidir. Standart bir Zumba dersi yaklagik
bir saat siirmektedir ve pek ¢ok dans stili, 5ne hamle ve squat gibi bir ¢ok fitness hareketlerini
icermektedir; ders siiresi boyunca kisi ortalama 500-1000 kalori yakmaktadir (Laskowski
2013).

Ders esnasinda genelde konusmayan ve nadiren de olsa ipuglart veren, her sarkinin
koreografilerini daha 6nceden gostermemis olan ve kisilerin bu adimlar kolaylikla takip
etmelerini saglayan bir egitmen bulunmaktadir. Zumba'y1 essiz kilan, hemen hemen biitiin
hareketlerin hem egitmen hem de katilimcilar tarafindan derse katilan kisilerin durumlarina
gore degistirilebilir olmasidir, zira katilimcilara kendilerini daha fazla zorlamalari igin baski
yapan, bagiran egitmenler bulunmamaktadir. Egitmenler rutin hareketleri sinif profiline gore
miimkiin oldugunca basit tutmaktadirlar ve katilimcilara ¢ok fazla yonlendirme yapmazlar.
Boylelikle katilimeilar ¢ekingenliklerini atip normal Zumba fanatiklerine gore eglencenin
en biiylik pargasi oldugunu sdyledikleri miizige kendilerini birakabiliyorlar. 2012 yilinda
Amerikan Egzersiz Konseyi tarafindan gergeklestirilen bir arastirmaya gore, eglence
faktoriinden ayr1 olarak, Zumba programi kardiyo, kickboks, yoga, jogging hulahop cevirme
ve step aerobikten cok daha fazla kalori yakilmasini saglamaktadir (Luettgen, Porcari,

Foster, Richard ve Rodriguez-Morroyo 2012).

Zumba yalnizca bir dans ve fitness programi degildir; ayn1 zamanda ana merkezi
Miami’de bulunan bir markadir. Zumba fikri tamamen sans eseri ortaya cikmuistir.
Zumba'nin mucidi Alberto Beto Perez ¢ocuklugunda dansa asik olmus ve Kolombiya Cali'de
dogup biiylimiistiir. Yaslandik¢a Sony Miizik ve Shakira gibi tinliiler i¢in koreograf olarak
calismaya baglamistir. Bunun yaninda Latin dansi ile hip hop ve break dance figiirlerini
birlestirdigi i¢in oldukca iinlii oldugu Bogota’da, aerobik egitmeni olarak ¢alismistir (Perez

ve Robinson 2009).

1986 yilinda aerobik sinifina miizik getirmeyi unutmus ve ¢antasindaki miizikler
yalnizca salsa ve merengue kayitlartydi. Hemen yeni bir kaset koyup, dogaglama bir sekilde
Latin danslarini ve aerobigi birlestiren bir seans hazirladi. 1999 Alberto Perlman ve Albertgo
Aghion ile tanistifi ABD'ye tasindi; iigli sahip olduklari sermaye ile Zumba ismini
tescillendirirdi ve 2002 yilinda televizyonlarda kisa bir reklam filmi yayinlatildi. Reklam
filminin basarisindan sonra Zumba biirolar1 tanitim filmini seven ve Zumba sertifikalari

almak isteyen fitness egitmenlerinin telefon trafiklerine maruz kalmaya basladi. Aslinda
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egitmen lisanslandirma plani yogun pazar talebinin ardindan meydana gelmistir. Baslangicta
ti¢ ortak da lisans islemlerini diistinmiiyordu; buna karsilik, birlikte Zumba'y1 6gretmek icin
lisans taleplerinde yasanan patlamaya tanik olduktan sonra mevcut ve gelecek Zumba
egitmenlerinin Zumba elgileri olacagini ve bu da markay1 daha ileriye tasiyacaginin farkina
vardilar. Boylelikle bu talep dogrultusunda adimlar atmaya karar verdiler. Siirpriz bir
gelisme olarak, 2008 yilinda meydana gelene ekonomik durgunluk nedeniyle, sirketin

gelirlerinin diismesini beklerken, tam tersi bir hareketle Zumba'ya olan ilgi artmaya basladi.

Ekonomik durgunluk nedeniyle tam zamanli islerinden ayrilan kisiler, Zumba
egitmeni olmak icin kendilerine basvuru yapiyorlardi. Egitmen olmak, bir defaya mahsus
olmak iizere 34,95 dolarlik aylik iicret 6demeyi gerektirmekteydi ancak bu iicret egitmen
olunduktan sonra ¢abucak kazanilabiliyordu. Aslinda sirket o donemde diinyada yasanilan
ekonomik kriz nedeniyle tam zamanl islerini kaybeden ve Zumba'y1 spor salonlarina
Ogretmeye baslayan egitmenler ve bir¢ok insan i¢in bir gelir kaynagi saglamigtir. Zumba'nin
gittikce artan popiilerliginden dolayi, sirket spor salonlarindan lisans iicreti talep etmemeye
basladi. Daha acik ifade etmek gerekirse, basar1 karsilikli olarak gelmisti. Zumba insanlara
gelir kaynagi olurken, insanlar da Zumba'nin daha fazla popiilerlesmesini sagladi. Sirketin
biliylimesine yardim eden, egitmenlere yogunlagmak hala sirketin bir numarali misyonudur

(Zumba Fitness 2010).

2.9.2. Zumbanin Tiirleri

Zumba'min farkh tiirleri bulunmaktadir ve bunlarin hepsi i¢in ayr lisans iglemleri

gerekmektedir:

- Zumba Step, etkili glueteal tonlama ve ekstra kalori yakmak i¢in bir adim panosu

kullanilir.

- Zumba Tonning, hafif marakas benzeri tonlarla birlikte cubuklar viicut
heykellerinde kullanilir.

- Aqua Zumba, egitmen havuz kenarindan sudaki katilimeilara direktifler verir.
- Zumba Sentao, durus pozisyonu igin bir sandalye ya da bazen dans esi kullanilir.

- Zumba Gold, koordinasyon, denge ve genel viicut kosullarini iyilestirmek igin

yaslilar ve fitnessa yeni baglayanlar i¢in yapilir.
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- Zumba Kids, 7-11 yas arasi ¢ocuklar igin.
- Zumba Kids JR, 4-6 yas arasi ¢ocuklar igin.
- Zumbini 3 yas alt1 cocuklar ve bakicilar1 arasindaki baglarin iyilestirilmesi igin.

Bugiin fitness egitmenleri kisisel antrenodrler ve ¢ogunlukla Zumba derslerini alan
katilimcilar Zumba egitmeni olmaktadir. Lisansli Zumba egitmeni olabilmek i¢in herhangi
bir 6n kosul bulunmamaktadir. Zumba resmi sitesinde yer alan Egitmen Caligmasi
boliimiinden en yakin Zumba egitiminin {icret, yer, zaman bilgileri bulunabilir (Zumba

Fitness 2010).

2.9.3. Zumba ve Zumba Oyunu

Zumba Alberto Beto Perez'in 199011 yillarin sonunda yarattig1, ana fikri egzersizden
zevk almayan kisilere zorlu bir ¢alisma hissi vermeden egzersizi sevdirmek olan, miizik
temelli bir egzersiz programidir. Zumba sirketinin pazarlama materyallerine gore, Zumba
her yasa, fitness seviyesine ve viicut tipine uyarlanabilir glivenli bir fitness programidir. 185

tilkede 14.000.000 katilimcis1 ve 140.000 kuliibii bulunmaktadir (Zumba Fitness 2010).

Zumba bir sirket haline geldiginde, daha biiyiik bir pazara adim attt ve DVD'leri
diinya capinda satilmaya basladi. Giiniimiizde Zumba markas1 bircok pazarlama
materyallerini biinyesinde bulundurmaktadir. Bir spor aktivitesi olarak Latin ritim kavramai,
1986 yilinda basta Rumbaerobic olmak iizere 1990 yilinda da Zumba olarak ortaya ¢ikmis
olsa da, bu spor progranu ile ilgili olarak 6zel bir literatiir bulunmamaktadir. ilk olarak

Zumba moda sporu kavramina uyacak gibi goriinmekteydi.

Breuer ve Sander (2003)'a gore trend ya da moda sporu Orgiit yapist olmayan ve
sosyal acidan kabul gormiis, genellikle gengler arasinda popiiler olan bir spor egiliminden
olusmaktadir. Kisa bir Omrilinlin olmast ve pazarlama planina dayali olmamasi
gerekmektedir. Zumba 12 yildan daha fazla bir siiredir popiiler ve giiglii bir pazarlama
kampanyasma dayandig1 igin, Onerilen bu kavram pek gecerli goriinmemektedir. Ote
yandan, Zumba nis bir spor tiirii olarak siniflandirilamaz ¢linkii elit grupla aykir1 bir sekilde,
kitlesel olarak kabul gérmiistiir (Wopp 2006). Ayn1 sebeplerden 6tiirii diinya genelinde kabul
goren ve stres yaratmayan bir etkinlik olmasi gerektigi icin eglenceli bir spor olarak

kategorize etmek miimkiindiir. Bununla birlikte, birka¢ spor egitmeni zumbanin belirli
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aktivitelerde beklenen teknik ve yapisal 6zelliklerden yoksun oldugu i¢in uygun bir fitness
programi olarak kabul edilmedigi goriisii savunmaktadir. Zira Pump, Islevsel idman ya da
diger spor modellerindeki gibi kalp atis hiz1 ve viicut konumlandirma kontrolii olan egzersiz
tiiri degildir. Bir Zumba sinifinda katilimcilara saglanan 6zgiirlilk ve Zumba'nin kismen
koregrafik olmayan bir yapiya sahip olmasi, bu dans ve egzersiz tiirliniin geleneksel bir
sekilde siniflandirilmasini engellemektedir. Fakat Zumba sinifi ile ilgili olan sosyal boyutlar1
ve dans hareketlerine yogunlasmasi nedeniyle, Zumba'yr geleneksel dans etnolojisi

cergevesinde degerlendirmek miimkiindiir (Jeschke ve Vettermann 2010).

Zumba oyununda katilimcilar egitmeni takip eder ancak ayni zamanda hareketlerini
kendilerine gore de yorumlarlar. Bir bagkasina yogunlagmak katilimcilarin yaptiklari isten
tamamen keyif almasini saglar. Bu sinif modeli biiyiik gruplarda en 1yi sonuclar elde ettigi
ve bir kitleye ait olma hissinin de en iyi sekilde anlasilabilecegi tiir olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Ders sirasinda hata diye bir sey yoktur yalnizca hareketlerin farkli sekillerde yorumlanmasi
vardir (Jeschke ve Vettermann 2010). Bu 6zellikler bir Zumba sinifinin giindelik oyunlarla
cok fazla benzerlige sahip oldugunu gostermektedir; Zumba yapmak i¢in belirli bir yetenege
ihtiya¢ yoktur; fark ettirmeden 1 saatin ge¢gmesini saglar; baslamasi kolay ama bitirmesi
olduk¢a zordur; yapilan aragtirmalara gore oldukca aliskanlik yapan bir aktivitedir;
FarmVille gibi sosyallesme amaclari da bulunmaktadir zira katilimcilar Zumba siniflarina
arkadaglarini davet etmektedir (Bogost,2011). Ancak grup etkinlikleri kimi zaman herkese
cazip gelmemektedir; icgiidiiler, asir1 kilolu olanlar ya da i¢ine kapanik kisiler bagkalari
onilinde dans ederken, kendilerini korunmasiz hissetmektedirler. Bu bireyler i¢in Zumba
oyunu kabul edilebilir bir ¢6zlim olarak goriilebilir ¢iinkii oyunu oynadiklar1 alan kendilerini

giivende hissedebilecekleri yerler olacaktir (Ahonen 2012).

Zumba oyunu, Rock Band gibi bir oyun olup, oyuncular yaptiklari hatalardan dolay:
puan ya da ceza almaz ancak iyi oynadig takdirde yildiz toplar ve gerektigi zaman yardim
alir. Bu fikir oyuncunun uzmanlik diizeyinden bagimsiz olarak, oyunu oynamasi i¢in hevesli
olmasini saglar ve oyuncuya pozitif bir 6grenme ortami sunar. Bir Zumba sinifina benzer
sekilde, ritim ve dans akis1 takip edildigi siirece kiiglik hatalar g6z ard1 edilmektedir. Ayrica
fitness programina odaklanarak koreografinin zorluk seviyesini belirlemeyerek daha zor bir
egzersiz yapmak miimkiindiir. Oyunda 5 yildiz elde edilerek yiiksek uzmanlik seviyesine

ulasildiginda, oyuncu ekstra Ozellikleri de aktiflestirir. Oyuncu, oyun deneyimini

23



farklilagtirmak i¢cin miimkiin oldugunca serbestlik saglayan diledigi ritimlerde sarkilar

segebilir.

Ovyun ayrica kaybedilen kalori miktari, saglikli beslenme gibi konularda da oyuncuya
bilgiler saglamaktadir. 2012 yilinda Zumba sirketi, kilolu insanlar1 90 giinliik bir zorlu
goreve tesvik etti ve bdoylelikle insanlar bu oyunu oynayarak kilo vermeye c¢abaladi.
Istatistiklere gore erkek katilimcilar 23 kilo, kadim katilimcilar da 12 kilo vermistir (Bogost
2011).

2.9.4. Fiziksel/Sosyal Aktivite Olarak Zumba

Fiziksel aktivite ¢ocuklar ve gencler i¢in sagladig1 bir¢ok faydanin yaninda, oyun
aktivitesi ve keyif de sunmaktadir, ek olarak yapilan aktiviteler sayesinde ¢ocugun i¢inde

bulundugu ¢evreyi kesfetmesine de imkan saglar (Bogost 2010).

Fiziksel aktivite ayn1 zamanda motor becerilerin gelistirilmesini kolaylastirir ve
enerji harcamalarini artirir. Cocuklarin fiziksel aktivitelerinin diizeyi ve kaliplari, yaslari
ilerledikce degisiklik gosterir; cocuklarin fiziksel aktivite kapasiteleri kisa siireli ve yiiksek
yogunluklu olma egilimindedir. Ergenlikte fiziksel aktivite kaliplar1 kisa siireli ve yiiksek
yogunluklu olma egilimindedir. Ergenlikte fiziksel aktivite kaliplar1 yetiskinlerinkine daha
yakindir. Fiziksel aktivitenin saglik agisindan bir¢ok fayda sagladigi kabul ediliyor olsa da,
obez ¢ocuklar ve ergenler i¢in optimal fiziksel aktivite (6rnegin yogun aktiviteler) iizerine
aragtirmalar devam etmektedir. Bunun yaninda fiziksel aktivite i¢in en uygun ortam {izerine

de arastirmalar yapilmaktadir (Bogost 2010).

Riley ve McDowell (2003) ¢ocuklarda goriilen obezitenin dnlenmesi ve tedavisinde
fiziksel aktiviteyl onermektedir. Fiziksel aktivitenin sagladig1 yararlar, obez ¢ocuklardaki
goze carpan farkliliklarin yani sira yerlesik davraniglarin azaldigini da ortaya koymaktadir.
Epstein ve arkadaslari, yapilandirilmis aerobik egzersizler ve fiziksel aktiviteler sayesinde
obez ¢ocuklar iizerinde 10 yillik bir arastirma gergeklestirmistir. Bu siire¢ i¢erisinde aerobik
egzersizlerin ¢ocuklarin gergeklestirdigi standart hareketlerden farkli olarak, kilo verme

konusunda oldukg¢a 6nemli oldugu ortaya konmustur (Epstein, Valoski, Wing ve McCurley
1994).
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Normal fiziksel aktivitenin insiilin hassasiyetini ve eriskinlerdeki insiilin direnci
sendromunun diger bilesenlerini iyilestirdigi gdsterilmesine ragmen, obez ergenlerde ayni
parametrelere diizenli fiziksel aktivitenin faydali bir etkisi olduguna dair smirh kanitlar
bulunmaktadir. 4 aylik bir siire boyunca yliksek yogunlukta egzersiz yapan obez ¢ocuklarda,
viicut yaginda ve agik sekeri diizeylerinde kiiciik ancak onemli oranda diisiisler ortaya
cikmigtir. Buna ek olarak obez yetiskinlerde orta-yiiksek yogunluklu denetim altinda
gergeklestirilen egitimin, lipit ve kan basincinda iyilestirme sagladigi goriilmiistiir (Reilly

ve McDowell 2003).

Fiziksel aktivite miidahaleleri geleneksel olarak hastanelerde, egzersiz
laboratuarlarinda ve spor salonlarinda gergeklestirilmektedir. Bu programlar etkili olabilse
de, tesis problemleri nedeniyle ayni anda bircok kisiye miidahale i¢in simirli bir
uygulanabilirlige sahiptir. Buna ek olarak, asir1 kilolu ve obez ergenlerin uzun siireli yiiksek
yogunluklu fiziksel aktivite miidahalelerine katilma oranlar1 diisiiktiir. Bu nedenle topluluk

ya da evde yapilan fiziksel aktivite programlarinin yararlh etkileri arastirma konusudur.

Artan fiziksel aktivitenin cocuklarda ve ergenlerde kilo kaybi sonuglarini
tyilestirdigini gosteren kisitli kanitlar olmasina ragmen, obez cocuklar ve ergenlerde fiziksel
aktivitenin yararlarina dair agik kanitlar su an i¢in oldukga siirhidir. Sedanter davraniglar
sinirlamak ve ¢ocuklarda ve genclerde fiziksel aktiviteyi artirmak i¢in tasarlanan bir dizi
stratejiyi arastiran genis ¢capli arastirmalar, ¢ocuklarda ve genglerde asir1 kilolu ve obezitenin
onlenmesi ve tedavisinde en uygun maliyet-etkin yontemleri belirlemelidir. Ara sira,
cocuklar1 ve gengleri olabildigince ¢cok yoldan, drnegin rekabetci olmayan bir oyun, yiiriime,
bisiklet siirme, asansor yerine merdiven kullanma vb., etkin olmaya tesvik etmek uygun
olacaktir. Haftada ii¢ veya daha fazla yapilandirilmis orta ila siddetli yogun fiziksel
aktiviteler ek faydalar saglayabilir. Ailelerin aktif bir yasam tarzi gelistirmeleri ve televizyon
izlemesi ya da diger teknoloji tabanli davranislar gibi yerlesik faaliyetlerin azaltilmasi tegvik

edilmelidir (Epstein, Valoski, Wing ve McCurley 1994).

Dans, psikologlarin mutlulugu baslatmak i¢in dnerdikleri etkinliklerin basinda yer
almaktadir. Hecht (2007)'e gore gruplar halinde yapilan bir dansin nese ve daha uzun siireli
bir mutluluk elde etmek i¢in miilkemmel bir anlam ifade ettigini ve tarihte de siklikla
kullanilan bir yontem oldugunu belirtmektedir. Bu mutluluk fiziksel hareketler ve

senkronizasyondan ortaya ¢ikan oktisosin ile saglanan endofrin kombinasyonunun bir
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tiriiniidiir. Bu kimyasallar vargus sinirinin uyarilmasiyla birlikte bireylerin dans ederken
hissettikleri heyecani ortaya cikarir. Dans etkinligi fiziksel islerle birlestirildiginde ve viicut
hareketleri kisitlanmadiginda, dans eden kisinin viicudu bu kimyasallar1 daha fazla

iretecektir (McGonnigal 2011).

Ancak daha Once belirtildigi gibi, dans Ozellikler gruplar halinde yapildiginda,
yetersizlik, yargilama veya egitim eksikligi, cekingenlik gibi sebeplerden dolay1 birgok birey
icin bir utan¢ kaynag olarak da goriilebilir. Psikologlar bu tarz faaliyetlere katilimcilar
tarafindan gilivenilmesi gerektigini ve bunun da aktivitenin ne kadar gii¢lii oldugunu ortaya
koydugunu belirtmektedir. Fakat yabancilara olan giiveni ortaya koymak kimi zaman bazi
bireylerden istenilmesi oldukea gii¢ bir davranistir. Bu tarz kisitlamalar bireylerin bahsedilen
grup etkinliginden zevk almalarini ve dans etmelerini engellemektedir ve herhangi bir dans
etkinligi bireylerde olumsuz bir deneyime ya da bir travma haline doniigebilir. Zumba
oyununun bu olumsuzlugu en aza indirgeyebilecegi ve oyuncularin kontrollii ve 6zel oyun
oynama deneyimi yoluyla kendilerine olan giivenlerini artirmalarina imkan saglayacagi

oldukga ihtimal dahilinde bir durumdur (Hecht 2007).

Normalde dans ve fitnesstan beklenen fiziksel ve kimyasal reaksiyonlarin yaninda
Zumba sosyal avantajlar da saglamaktadir. Diger fiziksel aktivitelerden farkli olarak, Zumba
saglam bir katilim duygusu yaratarak, bireylere ve egitmenlere sosyal bir ortam saglamay1
hedeflemektedir. Forumlar, anketler, sosyal etkinlikler, yillik toplanmalar ve yarismalar
yoluyla, egitici ve kullanicilari etkinlik yapan diger bireylerle tamistirmak, arkadas edinmek
Zumba'nin sagladigi sosyal avantajlar olarak siralanabilir (Epstein, Valoski, Wing ve
McCurley 1994).

Aragtirmalar bireylerin benzer deneyimler ve talepler nedeniyle birbirleriyle baglanti
kurduklarinda, daha biiyiik bir seyin pargas: olma duygusu elde ettikleri ve bireylerin bu
sosyal baglantilar1 daha da genisletmek istediklerini ortaya koymaktadir. Yukarida belirtilen
araclarla Zumba insanlarin yasam kalitelerini yiikseltmek i¢in insanlar arasinda birlik,
onemli bir goérev ve sorumluluk duygusu saglamayi amaglamaktadir. Bununla birlikte
Ozellikle de bunu yapmaya hazir olmadiklarinda biitiin bireyler kendilerini genis bir
toplulugun parcast olarak hissetmekte zorlandiklarini diisinmemek yanlis olmayacaktir
(McGonnigal 2011). Bu bireyler igin Zumba oyununu oynama imkani, bireylerin kendi

baglarina grup ile biitlinlesmesine izin vermektedir. Oyun, bireylere egitmenler ve arkadas
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cevresi gosteren grafiklerle oyunculara daha biiyiik bir olay yanilsamasi saglayarak bir grup
ortami1 hissi vermeyi hedeflemektedir. Eger oyuncu kendisini hazir hissederse, oyuna bagka
bir oyuncu da eklemek miimkiindiir. Kiiclik bir grupta oyuna baslama olanagi, kendine
giiven hissini artirarak, oyuncunun etkinlik sirasinda kendisini daha rahat hissetmesini
saglamaktadir. Bu gelismeyle birlikte Zumba sinifindan birisine dahil olmay1 hayal bile
edemeyecek oyuncularin oyunu oynamasindan sonra, bu ihtimali gerc¢ek bir olasilik olarak
gormeleri miimkiin olmaktadir. Olumlu geri bildirimler yoluyla oyun tarafindan saglanan
pozitif deneyim, oyuncunun kendine giivenini ve sunulan koreografiye gore hareket etme
yetenegini artirabilir. Hi¢ kimsenin Zuma sinifinda profesyonel dans¢1 olmak istemedigini

hatirlamak 6nemlidir (Perez ve Robinson 2009).

Bu fikir McGonigal (2011) tarafindan "Reality is Broken"da savunulmustur. Yazar
video oyunlarinin zorlu etkinlikleri keyifli ve bireyler tarafindan yapilabilmesi miimkiin olan
bir sey haline getirdigini savunmaktadir. Cesitli 6rnekler kullanilarak, oyunlarin sosyal
etkilesimi gelistirdigini ve bireyleri ileriye dogru ittigini belirtmektedir. Ayrica bireylerin bu
oyunlar sayesinde, bagka bir zaman dahil olmay1 diisiinmeyecekleri etkinliklere dahil
olduklarini ortaya koymaktadir. McGonigal ayrica eglenceli bir hata fikrini sunmaktadir.
Soyle ki, oyunlar, oyuncularin kendi hatalarin1 eglence ve siradan seyler gibi gormelerine
1zin vererek tecriibe etmelerini saglar ve boylece tekrar deneme isteklerini de artirmaktadir.
Bu 6zellik Zumba oyununun da 6nemli bir 6zelligidir. Olumlu geri bildirim yoluyla oyun,
oyuncular1 yaptiklar1 hatalarla eglenerek yonlendirir ve oyunu oynayan kisileri hayal
kirikligina ugratmadan oyunu tekrar oynamalarini saglar. Her sarkidan sonra oyuncunun
yapamadig1 seyleri degil, basardig1 seyleri istatistiksel olarak gosterir. Bu olumlu goriis
Rockband ve Guitar Hero gibi oyunlarda gosterildigi gibi oyuncuya daha fazla egitim almasi
i¢in olduk¢a 6nemlidir. Ayrica pozitif ses ipuglari oyuncuyu hatalari iyi bir mizah sayesinde
gérmeye ve oynamaya devam etmeye zorlamaktadir. Bir makine konusuyor olmasina
ragmen, egitmen dogrudan oyuncuya seslendiginde, oyuncu sosyal etkilesim yansimasi
gormektedir. Oyuncularin egitmene karsi cevap verdigini gérmek pek rastlanilan bir durum
degildir.

Bogost (2011)'e gore fiziksel aktiviteler giinliikk hayatta kalma etkinlikleri olarak
gorildiikleri andan itibaren degismistir. Araglarin, hareketsiz, masabasinda ¢alismanin ve
bos zamanlarin artistyla birlikte fiziksel aktiviteler saglik agisindan ve bedenlerimizin

uymasi gereken bir zorunluluk olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu zorunlu fiziksel faaliyetler,
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daha 6nce bu isi tanimlayan sosyal baglamdan elde edilmistir. Video oyunlar1 kullanicilarin
bu faaliyetleri basit yiikiimliiliiklerin 6tesinde gormelerini ve onlara sosyal olarak destek
olmakla birlikte keyif almalarini1 saglamaktadir. Oyuncular1 hareket etmeye tesvik etmenin
yani sira, egzersiz oyunlarmin rolii onlar1 hareket etmeye tesvik etmek ve her spor faaliyeti

icerisinde yer alan sosyal ritiielleri de biinyesinde barindirmalidir.

2.9.5. Beden Egitimi icin Zumbay1 Uygulamak

Diizenli fiziksel aktivitenin kronik hastaliklara yonelik riskleri azalttigi birgok
arastirmada kanitlanmig bir durumdur (Blair, Cheng ve Holder 2001). Yapilan ¢aligsmalar
fiziksel aktivitelerin siirdiiriilmesinin kardiyovaskiiler dayanikliligi, esnekligi ve kas
kuvvetini gelistirdigini ve ayn1 zamanda herhangi bir nedenden dolay: artan mortalite riskini
azalttigin1 gostermektedir. Fiziksel aktivitelerin tarih boyunca insanlarda 6nde gelen 6liim
nedenleri arasinda yer alan kardiyovaskiiler hastalik riskinin azalttifini gosteren &zel

faydalar da belgelenmistir.

Ulusal Spor ve Beden Egitimi Dernegi, genglerde ve yetiskinlerdeki fiziksel
aktiviteyi artirmak icin birtakim standartlar belirlemistir (NASPE 2004). ilk olarak 1995
yilinda yayimnlanan bu kilavuz ilkeler sagligin gelismesine yardime1 olan fiziksel aktivitelerin
egitimli kisiler tarafindan yaptirilmast amaciyla birtakim programlar gelistirilmesi ¢agrisi
yapmaktadir. Bu nedenle beden egitimi derslerinin amac1 yararl fiziksel aktivite modelleri

olusturmaktir.

Beden egitimi programlari i¢in siirekli tecriibe edilen bir zorluk, genglere saglik ve
canlilig1 tesvik eden etkin bir yasam bi¢giminin nasil siirdiiriilecegini 6gretmektir. Yoneticiler
ve okul kurullar1 genellikle beden egitiminin sadece diger tiim konularla ilgili olarak yeterli
kapsam ve destek alindiktan sonra dgretilmesi gereken bir konu oldugunu diisiinmektedir.
Okullar ¢ocuklara akademik olarak verimli bir yasam silirmek i¢in nasil ulasabileceklerini
Ogretiyor. Ancak hayatta sagliktan daha Oncelikli bir durum bulunmamaktadir. Saglik
olmadan diger biitiin beceriler anlamsiz bir hale gelmektedir. Amerikan Saglik ve Insan
Hizmetleri’nin yayinladig1 rapora gore, diizenli fiziksel aktivitenin sagladigi yararlar su

sekilde ifade edilebilir (DHHS 1996):

- Her yastan insanlar kadin ya da erkek fark etmeden diizenli fiziksel aktiviteden

kendilerine yarar saglarlar.
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- Onemli saglik faydalari az miktarda da olsa yapilacak olan fiziksel aktivitelerden

elde edilebilir.

- Ek saglk faydalan fiziksel etkinliklerin daha yogun bir sekilde yapilmasiyla
kazanilmaktadir. Daha uzun siireli ya da daha yogun bir sekilde diizenli fiziksel aktivite

yapan insanlar daha fazla fayda saglayacaktir.

- Fiziksel aktivite genel olarak erken oliim riski ve 6zellikle koroner kalp hastaligi,

diyabet, hipertansiyon ve kolon kanseri riskini azaltmaktadir.

- Fiziksel aktivite ayn1 zamanda mental agidan faydalar saglar ve kaslar, kemikler ve

eklemlerin sagligi i¢in de oldukca 6nemlidir.

Zumba uluslararas: standartlara uygun bir¢cok fayda sagladigi igin, orta ve lise
diizeyindeki okullarda beden egitimi programlarmma dahil edilmesi genglerin fiziksel
aktiviteye yonlendirilmesi bakimindan 6nem tasimaktadir. Bunu yapmak isteyen birisi
oncelikle Zumba’nin resmi internet sitesine giris yaparak, Zumba hakkinda kisa bilgilere ve
faydalarina ulagabilir. Ardindan Zumba egitmeni olabilmek i¢in yapilmasi gereken adimlar

takip edilebilir (Zumba Fitness 2010).

Birgok Zumba tiirii bulundugu i¢in, her bir tiir i¢in ayr1 ayri lisanslar ¢ikarmak
gerekmektedir. Kisi lisanshi oldugu zaman, Zumba sirketi tarafindan kendisine videolar ve
sarkilar gonderilmektedir. Lisansli bir kisi tarafindan Zumba egitimi verildiginde, verilen
egitim Zumba smifi kapsaminda goriilmez, siradan bir dans-aerobik smifi olarak
goriilmektedir. Zumba egitmeni olmanin bir baska yarar1t da, klasiklesmis fiziksel
aktiviteden hoslanmayan 6grencilere yeni ve eglenceli bir fiziksel egitim programi olanagi
sunmaktir. Zumba ile egitim programi 6grencilerin ve yetiskinlerin istedigi tiirde bir egzersiz
tirii ortaya koyarken, omiir boyunca etkinlik ve yetenekler ile ilgili daha fazla bilgi

saglayacak tiirde baska bir etkinlik sunabilir (Zumba Fitness 2010).

2.9.6. Zumbanin Yararlar

Zumba 2008 yilinda diinyanin her tarafindaki 35 iilkedeki 3 milyon bireyin
viicutlarina hareket katmak icin eglenceli bir fitness trendi haline gelmistir. Zumba
katilimcilara belirli araliklarla egitim verilecek sekilde tasarlanmistir ve baslica yararlari su

sekilde siralanabilir (Zelm-Emmart 2009):
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- Yag yakma egzersizi: Kalp atis hizim1 artirarak, dinlenme zamaninda bile

istenmeyen yaglar1 yakmaya yardimci olup, viicudun metabolizma hizini artirir.

Kolay ve eglenceli: Dans rutinlerini 6grenmek kolaydir ve sikict degildir. Egzersiz rutini

eglenceli oldugu igin, bireyler bu derslere katilmaya olduk¢a hevesli olmaktadir.

- Viicudu sekillendirir: Potansiyel olarak seksi dans hareketleriyle viicudu yeniden
sekillendirebilir. Karin kaslar1 ve sirt kaslar1 Zumba hareketleri sayesinde giiclenmektedir

ve list viicut ile alt viicutta bununla dogru orantili gelismeler yasanacaktir.

- Yiiksek Seviyede lyi Hissetmek: Dans adimlar1 yapilabildigi takdirde, kisinin

kendisine olan giiveni ve cesareti artacak, boylece daha iyi hissetmeye baslayacaktir.

- Stresi azaltir: Her dans hareketi Latin miizigiyle uyumlu bir sekilde viicuda
serotonin ve dopamin salgilatir. Bununla birlikte viicuttaki stres seviyesi diiser ve kisi

kendini daha huzurlu hissetmeye baslar.
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3. GEREC VE YONTEM

Bu béliimde, arastirmanin gere¢ ve yontemi hakkinda bilgiler verilmistir. Her asama
ayrintili olarak ele alinmis, arastirmanin evren ve Orneklemi, veri toplama araclari ve

verilerin analizi konularina yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini Hatay ilinde yasayan kadinlar olusturmaktadir. Aragtirmanin
orneklemini ise bu evren igerisinden 400 kadin olusturmaktadir. Bu kadinlarin 200°{i zumba

derslerine katilim gosterirken, diger 200’ zumba derslerine katilim géstermemistir.

3.3. Veri Toplama Yontemi

Calismadaki veriler anket yontemi ile toplanmistir. Zumbanin etkisini belirlemek
hedeflendiginden, kontrollii deney yontemi tercih edilmistir. Spor salonuna devam eden
kadinlardan secilen deney ve kontrol gruplar1 200’er kisiliktir. Kontrol grubunda bulunan
kadinlarin Olgiimleri alinmis ve spor rutinlerine devam etmeleri saglanmistir. Deney
grubundaki kadinlara ise spor rutinlerine ek olarak Zumba dersleri verilmeye baslanmustir.
Stire¢ sonunda, anketler uygulanmistir. Anket formu, Kisisel Bilgi Formu (Ek — 1), Viicut
Algis1 Olgegi (Ek — 2) ve Spora ve Spor Salonuna iliskin Tutum Olgegi’nin uyarlanmasindan

olusmaktadir.

3.3.1. Viicut Algis1 Olgegi

Secord ve Jourard (1953) tarafindan gelistirilen, Hovardaoglu (1992) tarafindan
Tiirkgeye uyarlanan Viicut Algis1 Olgegi, kisilerin kendi viicut bélgeleriyle ilgili alg1 ve
tutumlarii dlgmek iizere tasarlanmustir. Olgek 5°li likert tipinde 40 maddeden olusmaktadir
(1=hi¢ begenmiyorum, 5=¢ok begeniyorum). Olgekten alinan yiiksek puan olumlu viicut

algisini gosterirken, diisiik puan olumsuz viicut algisin1 gostermektedir.
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3.3.2. Spora ve Spor Salonuna iliskin Tutum Olcegi

Spora ve Spor Salonuna iliskin Tutum Olgegi, Demirhan ve Altay (2001) tarafindan
gelistirilen dlgekten uyarlanarak olusturulmustur. Olgekte spora ve spor salonuna ydnelik
tutuma iliskin 5°1i likert tipinde 18 adet madde bulunmaktadir (1=kesinlikle katilmiyorum,
5=kesinlikle katilryorum). Olgekten alman yiiksek puan spora ve spora salonuna karsi

olumlu tutum anlamina gelirken, diisiik puan olumsuz tutum anlamina gelmektedir.

3.4. Verilerin Analizi

Arastirma verilerinin analizinde IBM SPSS 20 programi kullanilmistir. Analizde
oncelikle katilimeilarin kisisel bilgilerine iliskin bulgular frekans analizi ve betimsel analiz
yontemleriyle gosterilmistir. Daha sonrasinda dlgeklerden alinan puanlar betimsel analiz
yontemiyle gosterilip aralarindaki korelasyon, Pearson korelasyon analizi yOntemiyle
incelenmistir. Sonrasinda, zumbaya katilim gosteren ve gostermeyen katilimcilarin spora ve
spor salonuna iligkin tutumlar1 ve viicut algilar1 bagimsiz 6rneklem t testi yontemiyle
karsilastirilmistir. Son olarak katilimcilarin kisisel bilgileri ile spora ve spor salonuna iligkin
tutumlar1 ve viicut algilar1 arasindaki iliski bagimsiz 6rneklem t testi, tek yonlii varyans
analizi ve Pearson korelasyon analizi yontemleriyle gosterilmistir. Analizlerde anlamlilik

degeri 0,05 olarak belirlenmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Kisisel Bilgilere iliskin Bulgular

Cizelge 1.Katilimcilarin Yaslarina Iliskin Frekans Analizi Sonuclar:

Yas Frekans Yiizde
18-25 yas arast 144 36.0
26-33 yas arast 78 19.5
34-41 yas arast 71 17.8
42-49 yas arast 59 14.8
50 yas ve lizeri 47 11.8
Cevap vermeyen 1 0.3
Toplam 400 100

Frekans analizi sonrasinda bulunan sonucglar incelendiginde, katilimcilarin
%36’sinin 18-25 yas araliginda, %19.5’inin 26-33 yas araliginda, %17.8’inin 34-41 yas
araliginda, %14.8’inin 42-49 yas aralifinda ve %11.8’inin 50 yas {izeri oldugu

goriilmektedir. Katilimeilarin %0.3’1 bu soruyu cevapsiz birakmastir.

Cizelge 2. Katilimcilarin Medeni Durumlarina Iliskin Frekans Analizi Sonuglari

Medeni durum Frekans Yiizde
Bekar 206 51.5
Evli 191 47.8
Cevap vermeyen 3 0.8
Toplam 400 100

Frekans analizi sonrasinda bulunan sonuglar incelendiginde, katilimcilarin
%51.5’inin bekar, %47.8’inin ise evli oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin %0.8’1 bu

soruyu cevapsiz birakmistir.
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Cizelge 3.Katilimcilarin Egitim Durumlarina Iliskin Frekans Analizi Sonuclar:

Egitim durumu Frekans Yiizde
[kdgretim 78 195
Ortadgretim 114 28.5
On lisans-Lisans 183 45.8
Yiiksek lisans-Doktora 23 5.8
Cevap vermeyen 2 0.5
Toplam 400 100

Frekans analizi sonrasinda bulunan sonuglar incelendiginde, katilimcilarin
%19.5’inin ilkdgretim mezunu, %28.5’inin ortadgretim mezunu, %45.8’inin 6n lisans veya
lisans mezunu ve %b5.8’inin yiiksek lisans veya doktora mezunu oldugu goriilmiistiir.

Katilimcilarin %0.5°1 bu soruyu cevapsiz birakmastir.

Cizelge 4. Katilimcilarin Kilo ve Boylarina Iliskin Betimsel Analiz Sonuglar:

N Minimum Maksimum Ortalama Std.
Sapma
Kilo 398 40 kg 158 kg 70,69 kg 15,53
Boy 396 50 cm 195 cm 163,57 cm 11,36

Betimsel analiz sonrasinda bulunan sonuglar incelendiginde en diisiik kiloya sahip
katilimcinin 40 kg, en yiiksek kiloya sahip katilimcinin ise 158 kg oldugu ve katilimcilari
ortalama kilosunun 70,69+15,53 kg oldugu gériilmiistiir. Ote yandan en kisa boya sahip
katilimcinin 50 cm, en uzun boya sahip katilimcinin ise 195 cm oldugu ve katilimcilar

ortalama boyunun 163,57+11,36 cm oldugu goriilmiistir.
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Cizelge 5.Katilimcilarin Ideal Kilolarinda Olup Olmamalarina Iliskin Frekans Analizi
Sonuclari

Olmak

istediginiz  ideal

kiloda misimiz? Frekans Yizde
Evet 65 16.3
Hay1r 331 82.8
Cevap vermeyen 4 1.0
Toplam 400 100
Frekans analizi sonrasinda bulunan sonuglar incelendiginde, katilimcilarin

%16.3 liniin olmak istedikleri ideal kiloda olduklar1, %82.8’inin ise olmak istedikleri ideal

kiloda olmadiklar1 goriilmektedir. Katilimcilarin %1°1 bu soruyu cevapsiz birakmustir.

Cizelge 6.Katilimcilarin Fiziksel Aktivite Diizeyine Iliskin Frekans Analizi Sonuclart

Fiziksel aktivite diizeyi Frekans Yiizde
Hareketsiz 223 55.8
Az hareketli 118 29.5
Orta diizeyde hareketli 36 9.0
Hareketli 20 5.0
Cok hareketli 3 0.8
Toplam 400 100

Frekans analizi sonrasinda bulunan sonuglar incelendiginde, katilimcilarin %55.8°1
hareketsiz olduklarini belirtirken, %29.5’1 az hareketli, %9°u orta diizeyde hareketli, %5°1
hareketli ve %0.8’1 ¢ok hareketli olduklarini belirtmistir.

Cizelge 7. Katilimcilarin Zumbaya Katilim Durumlarina Iliskin Frekans Analizi Sonuglar

Zumba derslerine katiliyor

MUSUNUZ? Frekans Yiizde
Evet 200 50.0
Hayir 200 50.0
Toplam 400 100

Frekans analizi sonrasinda bulunan sonuglar incelendiginde, katilimcilarin %50’si

zumbaya katilim gosterirken, %50’si katilim gostermemektedir.
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4.2. Arastirma Degiskenlerine Iliskin Bulgular

Cizelge 8.Spora ve Spor Salonuna Iliskin Tutum ve Viicut Algisina Iliskin Betimsel Analiz
Sonuglarit ve Pearson Korelasyon Analizi Sonucu

Std.

N Min. Maks. Ort. A B
Sapma
A Spora ve Spor Salonuna 400 1,00 5,00 3,29 1,10 1
ligkin Tutum
B. Viicut Algisi 400 1,40 5,00 3,02 ,66 565* 1
*p<,01

Betimsel analiz sonrasinda bulunan sonugclar incelendiginde spora ve spor salonuna

iligkin tutum Olceginden katilimcilar ortalama 3,29+1,10 puan alirken, viicut algisi

Olceginden ortalama 3,02+0,66 puan almislardir.

Pearson korelasyon analizi sonucu incelendiginde spora ve spor salonuna iliskin

tutum ile viicut algis1 arasinda pozitif yonlii ve anlaml1 bir korelasyon bulunmustur, r =,565,

p <,01. Buna gore katilimcilarin spora ve spor salonuna iliskin olumlu tutumu arttiginda,

viicut algilarina karsi olan olumlu bakis agilari da artis gostermektedir.

Cizelge 9.Katiimcilarin Zumbaya Katlma Durumlary ile Arastirma Degiskenleri
Arasindaki lligkiye Yonelik Bagimsiz Orneklem T Testi Analizi Sonuglart

Zumba derslerine

katiliyor N Ort. SS T p
musunuz?
Spora ve Spor Evet 200 4,02 ,84
Salonuna Iliskin 17,539 ,000
Tutum Hayir 200 2,56 ,82
Evet 200 3,35 57
Viicut algisi 11,122 ,000
Hayir 200 2,70 .58

Yapilan bagimsiz 6rneklem t testi sonuglarina gore katilimeilarin zumbaya katilim

durumlari ile spora ve spor salonuna iliskin tutumlar1 arasinda anlamli bir iligki bulunmustur,

t = 17,539, p < ,05. Buna gbre zumbaya katilim gosteren katilimcilarin spora ve spor
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salonuna iligkin tutumlari, zumbaya katilim gostermeyen katilimcilara gore cok daha

olumludur.

Katilimcilarin zumbaya katilim durumlari ile viicut algilar arasinda anlamli bir iligki
bulunmustur, t = 11,122, p <,05. Buna gore zumbaya katilim gosteren katilimcilarin viicut

algilari, zumbaya katilim gostermeyen katilimcilara gore ¢ok daha olumludur.

4.3. Kisisel Bilgiler ve Arastirma Degiskenleri Arasindaki iliskiye Yonelik Bulgular

Cizelge 10.Katilimcilarin Yaslar: ile Arastirma Degiskenleri Arasindaki Iliskiye Yonelik Tek
Yonlii Varyans Analizi Sonuglar

Yas N Ort. SS F p
18-25 yas arasi 144 3,77 ,88
26-33 yas arast 78 3,33 1,27
Spora ve Spor
Salonuna 34-41 yas arast 71 3,21 1,12 18,308 ,000
Iliskin Tutum
42-49 yas arast 59 2,76 ,95
50 yas ve lizeri 47 2,55 ,84
18-25 yas arasi 144 3,32 ,61
26-33 yas arasi 78 3,06 ,66
Viicut algist 34-41 yas arast 71 2,99 ,63 21,377 ,000
42-49 yas arast 59 2,73 .55
50 yas ve tizeri 47 2,49 51

Yapilan tek yonlii varyans analizi sonuglarina gore katilimcilarin yaslar ile spora ve
spor salonuna iligkin tutumlar1 arasinda anlamli bir iliski bulunmustur, F(4, 394) = 18,308,
p < ,05. Bulunan anlaml iliskinin hangi gruplar arasinda oldugunu tespit edebilmek
amaciyla Bonferroni Post-hoc analizi uygulanmistir. Buna gore, 18-33 yas arasindaki
katilimecilarin spora ve spor salonuna iligkin tutumlarinin diger katilimcilara gére anlamli bir

sekilde daha olumlu oldugu goriilmiistiir.

Katilimcilarin yaglari ile viicut algilart arasinda anlamli bir iligski bulunmustur, F(4,

394) = 21,377, p < ,05. Bulunan anlamli iliskinin hangi gruplar arasinda oldugunu tespit
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edebilmek amaciyla Bonferroni Post-hoc analizi uygulanmistir. Buna gore, 18-25 yas
arasindaki katilimcilarin viicut algilarinin diger katilimeilara gére anlamli bir sekilde daha
olumlu oldugu goriilmiistiir. Bunun yam sira, 50 yas iizerindeki katilimcilarin viicut

algilariin diger katilimcilara gore anlamli bir sekilde daha olumsuz oldugu goriilmiistiir.

Cizelge 11.Kanlimcilarin Medeni Durumlart ile Arastirma Degiskenleri Arasindaki liskiye
Yonelik Bagimsiz Orneklem T Testi Analizi Sonuglart

Medeni durum N Ort. SS T p
Spora ve Spor Bekar 206 3,56 1,00
Salonuna Iliskin Evli 5,092 ,000
Tutum 191 3,01 1,15
Bekar 206 3,17 ,66
Viicut algist 4,648 ,000
Evli 191 2,87 ,63

Yapilan bagimsiz 6rneklem t testi sonuglarina gore katilimeilarin medeni durumlari
ile spora ve spor salonuna iligkin tutumlari arasinda anlamli bir iligki bulunmustur, t = 5,092,
p < ,05. Buna gore bekar katilimcilarin spora ve spor salonuna iliskin tutumlari, evli

katilimcilara gére ¢ok daha olumludur.

Katilimcilarin medeni durumlan ile viicut algilar1 arasinda anlamli bir iliski
bulunmustur, t = 4,648, p < ,05. Buna gore bekar katilimcilarin viicut algilari, evli

katilimcilara gore ¢ok daha olumludur.
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Cizelge 12.Katilimcilarin Egitim Durumlart ile Arastirma Degiskenleri Arasindaki Iliskiye
Yonelik Tek Yonlii Varyans Analizi Sonuglar

Egitim durumu N Ort. SS F p
[kogretim 78 2,93 1,02
Spora Ve Spor  Ortapgretim 114 3,05 1,12
Salonuna . ) 10,434 ,000
liskin Tutum On lisans-Lisans 183 3,61 1,05
Yiiksek lisans-Doktora 23 3,15 1,07
[kogretim 78 2,79 ,63
Ortadgretim 114 2,89 ,63
Viicut algist . ) 9,132 ,000
On lisans-Lisans 183 3,19 ,66

Yiiksek lisans-Doktora 23 3,10 67

Yapilan tek yonlii varyans analizi sonuglarina gore katilimeilarin egitim durumlart
ile spora ve spor salonuna iligskin tutumlari arasinda anlaml bir iliski bulunmustur, F(3, 394)
= 10,434, p < ,05. Bulunan anlamli iliskinin hangi gruplar arasinda oldugunu tespit
edebilmek amaciyla Bonferroni Post-hoc analizi uygulanmistir. Buna gore, 6n lisans veya
lisans mezunu olan katilimcilarin spora ve spor salonuna iligskin tutumlari, ilkdgretim ve

ortaggretim mezunu olan katilimcilara gore anlamli bir sekilde daha olumludur.

Katilimeilarin  egitim durumlart ile viicut algilart arasinda anlamli bir iligki
bulunmustur, F(3, 394) = 9,132, p <,05. Bulunan anlaml iliskinin hangi gruplar arasinda
oldugunu tespit edebilmek amaciyla Bonferroni Post-hoc analizi uygulanmistir. Buna gore,
On lisans veya lisans mezunu olan katilimcilarin viicut algilari, ilkogretim ve ortadgretim

mezunu olan katilimcilara gore anlamli bir sekilde daha olumludur.

Cizelge 13.Katilimcilarin Kilo ve Boylar: ile Arastirma Degiskenleri Arasindaki Iliskiye
Yonelik Pearson Korelasyon Analizi

Kilo Boy
Spora ve Spor Salonuna Iliskin _140%+ _110*
Tutum
Viicut algist -,250*%* -,024
*p<0,05**p<0,01
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Yapilan Pearson korelasyon analizi sonuglari incelendiginde katilimcilarin kilolart
ile spora ve spor salonuna iliskin tutumlar1 ve viicut algilari arasinda negatif yonlii ve anlamli
korelasyonlar bulunmustur, sirasiyla, r = -,142, -,250, p < ,01. Buna gore katilimcilarin
kilolar arttifinda spora ve spor salonuna iliskin tutumlar1 ve viicut algilar1 daha olumsuz
olurken, kilolar1 azaldiginda spora ve spor salonuna iligkin tutumlar1 ve viicut algilar1 daha

olumlu olmaktadir.

Katilimcilarin boylari ile spora ve spor salonuna iligkin tutumlar1 arasinda negatif
yonlii ve anlamli bir korelasyon bulunmustur, r = -,110, p <,05. Buna gore katilimcilarin
boylar1 arttiginda spora ve spor salonuna iliskin tutumlar1 daha olumsuz olurken, boylar
azaldiginda spora ve spor salonuna iliskin tutumlar1 daha olumlu olmaktadir. Katilimcilarin

boylar1 ile viicut algilar1 arasinda ise anlamli bir korelasyon bulunamamistir, r = -,024, p >

,05.

Cizelge 14.Katilimcilarin Ideal Kilolarinda Olup Olmamalari ile Arastirma Degiskenleri
Arasindaki lligkiye Yonelik Bagimsiz Orneklem T Testi Analizi Sonuglar

Olmak  istediginiz

ideal kiloda misiniz? ort. RS T P
Spora ve Spor Evet 65 3,65 ,85
Salonuna 2,899 ,004
Iliskin Tutum  Hayir 331 3,22 1,13
Evet 65 3,52 ,65
Viicut algist 6,997 ,000
Hayir 331 2,93 ,62

Yapilan bagimsiz 6rneklem t testi sonuglarina gore katilimcilarin olmak istedikleri
ideal kiloda olup olmamalari ile spora ve spor salonuna iliskin tutumlar: arasinda anlamli bir
ilisgki bulunmustur, t = 2,899, p < ,05. Buna gore olmak istedikleri ideal kiloda olan
katilimcilarin spora ve spor salonuna iligskin tutumlari, olmak istedikleri ideal kiloda

olmayan katilimcilara gére ¢ok daha olumludur.

Katilimeilarin olmak istedikleri ideal kiloda olup olmamalari ile viicut algilar
arasinda anlamli bir iliski bulunmustur, t = 6,997, p <,05. Buna gore olmak istedikleri ideal
kiloda olan katilimcilarin viicut algilari, olmak istedikleri ideal kiloda olmayan katilimcilara

gore ¢cok daha olumludur.
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Cizelge 15.Kanlimcilarin Fiziksel Aktivite Diizeyleri ile Arastirma Degiskenleri Arasindaki
liskiye Yonelik Tek Yonlii Varyans Analizi Sonuglart

Fiziksel aktivite

diizeyi N Ort. SS F p

Hareketglz veya az o, 320 113
hareketli
Spora ve Spor
Salonuna Orta diizeyde hareketli 36 3,77 |76 8,438 ,000
[liskin Tutum

Hareketli veya c¢ok

hareketli 23 391 74

Hareketsiz veya az ,,, 295 65
hareketli

Viicut algis1 Orta diizeyde hareketli 36 3,31 .50 20,100 ,000

Hareketli veya ¢ok

hareketli 23 3,72 53

Yapilan tek yonlii varyans analizi sonuglarina gore katilimcilarin fiziksel aktivite
diizeyleri ile spora ve spor salonuna iligskin tutumlari arasinda anlamli bir iligki bulunmustur,
F(2, 397) = 8,438, p <,05. Bulunan anlamlr iligkinin hangi gruplar arasinda oldugunu tespit
edebilmek amaciyla Bonferroni Post-hoc analizi uygulanmistir. Buna gore, hareketsiz veya
az hareketli olan katilimcilarin spora ve spor salonuna iligkin tutumlari, diger katilimcilara

gore anlamli bir sekilde daha olumsuzdur.

Katilimcilarm fiziksel aktivite diizeyleri ile viicut algilar arasinda anlamli bir iligki
bulunmustur, F(2, 397) = 20,100, p <,05. Bulunan anlaml1 iligkinin hangi gruplar arasinda
oldugunu tespit edebilmek amaciyla Bonferroni Post-hoc analizi uygulanmistir. Buna gore,
hareketsiz veya az hareketli olan katilimcilarin viicut algilari, diger katilimcilara gore
anlamli bir sekilde daha olumsuzdur. Bunun yani sira orta diizeyde hareketli olan
katilimcilarin viicut algilari, hareketli veya ¢cok hareketli olan katilimcilara gére anlamli bir

sekilde daha olumsuzdur.
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5. TARTISMA

Schutz ve Smoll da (1980), gerceklestirdikleri ¢alismada erkek Ogrencilerin beden
egitimine yonelik tutumlarinin kizlara oranla daha olumlu oldugu sonucuna ulagsmislardir.
Tannheil ve ark. (1994) ise erkeklerin yapilan aktivitelerde kendilerini istiik olarak

hissetmelerinden dolay1 beden egitimi dersini sevdiklerini belirtmektedir.

Chung ve Phillips (2002), imzasi tasiyan arastirmada beden egitimine olan tutum ile
bos zaman egzersizi arasindaki iligki incelenmistir. Bu arastirmada ABD ve Tayvan’dan
toplam 451 lise 6grencisi yer almistir. Elde edilen sonuglar erkek 6grencilerin kiz
Ogrencilere oranla bos zaman egzersiz tutum degerlerinin daha fazla oldugunu ortaya
cikarmistir. Bu noktada erkek 6grencilerin bog zaman egzersizine yonelik tutumlarinin kiz
Ogrencilere oranla daha yiiksek olmasi, beden egitimi ve spora olan tutumlarla da baglantili

oldugu sdylenebilir.

Demirhan ve Koca (2004) tarafindan gergeklestirilen beden egitimi ve spor dersine
yonelik tutumlar1 6lgmeyi amaglayan calismaya 440’1 sporcu olmak iizere toplam 867 lise
Ogrencisi katilmistir. Bu arastirma sonucunda erkeklerin tutum puanlar1 kizlarin tutum

puanlarindan daha yiiksek olarak belirlenmistir.

Cetin (2007) ise Kirsehir merkezinde 6grenimlerini stirdiiren 306 erkek 290 kiz ve
lise 3. sinifta 6grenim goren 334 erkek 277 kiz 6grenciyle birlikte gerceklestirdigi calismada
beden egitimi ve spora yonelik tutumlarinin erkek 6grencilerde kiz 6grencilere gore daha

fazla oldugu sonucuna ulagmastir.

Yal¢in (2012) tarafindan Sivas il merkezinde yapilan calismaya 8. simf
ogrencilerinden 152 kiz 121 erkek, lise 1 siif 6grencilerinden ise 261 erkek 234 kiz olmak
lizere toplamda 768 Ogrenci katilmistir. Arastirma sonucu elde edilen veriler siniflar
arasindaki kiz ve erkek Ogrencilere ait tutum puanlar arasinda anlamli bir fark
saptanamamistir. [Ikogretim ve ortadgretimde yer alan erkek 6grencilerin spor ve beden
egitimine yonelik tutum puanlari istatistiksel olarak anlamli olmasa da kizlara ait puanlardan
daha ytiksek oldugu belirlenmistir. Cinsiyetler aras1 beden egitimine yonelik olan tutumlar
karsilastirildiginda cinsiyete gére anlamli sonug elde edilirken bu ¢alisma sonucunda bdyle

bir bilgiye ulagilmamustir.
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Konuyla ilgili literatiirde yer alan calismalar ele alindiginda benlik saygisinin
azalmasi ile obezite arasinda dogrusal bir iliski oldugu goze ¢arpmaktadir (Hamulu, 1999;

Pmar 2002).

Obeziteyle kars1 karsiya kalan 87 kadinla yapilan bir arastirmada depresyon ve
benlik saygis1 diizeyleri belirlenmeye c¢alisilmig, bu bireylerin %58,6’sinda benlik saygisinin
diisiik oldugu goriiliirken %42,5’lik kismin ise depresif oldugu sonucuna ulagilmistir (Pinar

2002).

Galletly ve arkadaslar tarafindan 64 kadinin katildigi prospektif ¢alismada kilo
kaybi1 ile depresyon oraninda azalma, benlik saygisinda ise artma oldugu goriilmiistiir

(Galletly, Clark ve Tomlinson, 1996).

Obezlerde goriilen diigiik benlik saygisina olumsuz beden algisinin bir sebep mi
yoksa bir sonu¢ mu oldugu konusundaki heniiz bir uzlasiya varilamamistir. Baz1 obez
bireylerde diisiik benlik saygisi ile olumsuz beden algisinin obezite konusunda etiyolojik
faktor oldugu belirlenirken bazi obez bireylerde de obezitenin bir sonug¢ olarak kabul
edilmektedir (Gadalla 2009).
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6. SONUC

Bu aragtirmada, sedanter kadinlarin viicut algis1 ve spora karsi olan tutumlarinda
zumbanin etkisi incelenmistir. Bulunan sonuglara bakildiginda kisilerin spora ve spor
salonuna iligskin olumlu tutumu arttiginda, viicut algilarina karsi olan olumlu bakis agilarinin
da artig gosterdigi goriilmektedir. Bir baska deyisle kisilerin viicut algis1 ve spora karsi
tutumu birbirleriyle paralellik géstermektedir. Bunun yani sira, zumba derslerine katilim
gosteren katilimcilarin spora ve spor salonuna iligkin tutumlari ve viicut algilarinin, zumbaya

katilim gostermeyen katilimcilara gore ¢ok daha olumlu oldugu tespit edilmistir.

Bulunan bu sonuglarin yani sira, katilimcilarin yasi ile spora ve spor salonuna iliskin
tutumlar1 ve viicut algilar1 arasinda anlamli iligkiler bulunmustur. Sonuglar incelendiginde
18-33 yas arasindaki katilimcilarin spora ve spor salonuna iligkin tutumlarinin 33 yasin
tistiindeki katilimcilara gore daha olumlu oldugu goriilmektedir. Ayrica, 18-25 yas
arasindaki katilimcilarin viicut algilarinin 25 yasin listiindeki katilimcilara gore daha olumlu
oldugu goriilmiistiir. Buna ek olarak 50 yas lizerindeki katilimeilarin viicut algilarinin diger
katilimcilara gore daha olumsuz oldugu goriilmiistiir. Bulunan bu sonuglar, genglerin spora
ve spor salonuna iligkin daha olumlu tutumlar1 oldugu ve viicut algilarinin daha pozitif

oldugu seklinde yorumlanabilir.

Kisilerin medeni durumlar1 ile arastirma degiskenleri arasindaki iligkiler
incelendiginde evli katilimcilarin spora ve spor salonuna iligkin daha olumsuz tutumlari

oldugu, ayrica viicut algilarinin da daha negatif oldugu goriilmiistiir.

Egitim seviyesinin spora ve spor salonuna iliskin tutumlar ve viicut algilari tizerinde
etkileri oldugu tespit edilmistir. Buna gore, 6n lisans veya lisans mezunu olan katilimcilarin
spora ve spor salonuna iligkin tutumlar1 ve viicut algilari, ilkdgretim ve ortadgretim mezunu

olan katilimcilara gore daha olumludur.

Antropometrik Ozellikler olan kilo ve boyun arasgtirma degiskenleriyle anlamh
iligkiler gosterdigi goriilmektedir. Buna gore, katilimcilarin kilolar1 arttiginda spora ve spor
salonuna iligkin tutumlar1 ve viicut algilar1 daha olumsuz olurken, kilolar1 azaldiginda spora
ve spor salonuna iliskin tutumlar1 ve viicut algilar1 daha olumlu olmaktadir. Ayrica,

katilimcilarin boylar1 arttiginda spora ve spor salonuna iliskin tutumlar1 daha olumsuz
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olurken, boylar1 azaldiginda spora ve spor salonuna iliskin tutumlart daha olumlu

olmaktadir.

Bunlara ek olarak, olmak istedikleri ideal kiloda olan katilimcilarin spora ve spor
salonuna iliskin tutumlar1 ve viicut algilari, olmak istedikleri ideal kiloda olmayan
katilimcilara gére ¢ok daha olumludur. Son olarak, hareketsiz veya az hareketli olan
katilimcilarin spora ve spor salonuna iligkin tutumlari ve viicut algilari, diger katilimcilara
gore anlamli bir sekilde daha olumsuzdur. Bunun yani sira hareketli veya ¢ok hareketli olan
katilimcilarin viicut algilarinin, orta diizeyde hareketli olan katilimcilara gore anlamli bir

sekilde daha olumlu oldugu goriilmiistiir.
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ONERILER

Bu aragtirma sonucunda;

- Benlik algisinin artmasi i¢in kadinlara zumba yapmalar1 6nerilebilir.

- Kuvvetle baglantili siddetli fiziksel aktivitelerde bulunmanin bireylerin sosyal
iliskilerini destekledigi kabul edilmektedir.

- Bireylerin saglik diizeyi ve yasam Kkalitelerini arttirabilmeleri i¢in kuvvet
gerektiren aktiviteler yapilmalidir.

- Ozgiiven artisinin yasanmast i¢in birtakim fiziksel aktiviteler yapilabilir.

- Sosyal becerilerin kazanilabilmesi igin erkeklerin kuvvet gerektiren aktivitelere,
kadinlarin ise zumbaya baslamalar1 6nerilebilir.

- Cinsiyet aras1 meydana gelebilen anlagsmazliklarin ortadan kaldirilmasi igin
zumbanin sikliginda degisiklikler yapilabilir.

- Kiginin beden imajina katki saglayacagindan dolayr zumbaya bagvurmalari
tavsiye edilebilir.

- Bireylerin 6zgliven gelisimini saglamak amaciyla zumba yapmalari 6nerilebilir.

- Bireylerin fiziksel benlik algilar1 ve beden imajlarin1 desteklemeleri i¢in zumba
yapmalari tavsiye edilebilir.

- Bireylerde bulunan psikolojik sorunlarin giderilmesi ve anksiyete diizeylerinin
azaltilmasi i¢in zumba yapabilirler.

- Kisiler olumlu fiziksel benlik algisina ulasabilmek i¢in iskelet ve kas sistemini

giiclendiren zumbaya basvurabilir.

- Zumba egitimine gelen bireylerin neden zumbaya gereksinim duyduklarinin nitel

calismasinin yapilmasi tavsiye edilir.
- Zumbanin kisisel gelisime etkilerinin nitel ¢aligmasinin yapilmasi 6nerilebilir.

- Zumba egitimi alan bayanlarin zumba eigitimi yapmayan bayanlara gore benlik

algisinin incelenmesine yonelik yeni ¢alismalarin yapilmasi.

- Zumba eigitimi almadan 6nceki beden imaji, benlik saygisi, ve beden kaygis1 gibi

durumlarin 6n test ve son test calismasi yapilabilir.
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EK - 1. Kisisel Bilgi Formu
1. Yasimz?

() 18-25 () 26-33 () 34-41
2. Medeni haliniz?

() Bekar () Evli

3. Egitim durumunuz?

() ko gretim () Ortadgretim
Doktora

4. Kilonuz? .............

5. Boyunuz? ............

EKLER

() 42-49 () 50 ve tizeri

() On lisans-Lisans

6. Olmak istediginiz ideal kiloda misiniz?

() Evet( ) Hayir

7. Fiziksel aktivite diizeyinizi degerlendiriniz.

() Hareketsiz

() Az hareketli

() Orta diizeyde hareketli
() Hareketli

() Cok hareketli

EK — 2. Viicut Algis1 Ol¢egi

( ) Yiksek Lisans-

1 - Hig begenmiyorum, 2 — Pek begenmiyorum, 3 — Kararsizim, 4 — Oldukc¢a begeniyorum,

5 — Cok begeniyorum

ictenlikle cevaplamaniz 6nemlidir.

Asagida ¢esitli viicut ozellikleri ve begenip begenmeme ile
ilgili ifadeler bulunmaktadir. Yapmaniz gereken bir viicut
ozelliginiz hakkindaki goriisliniizii ‘Hi¢ Begenmiyorum’, ‘Pek
Begenmiyorum’, ‘Kararsizim’, ‘Oldukca Begeniyorum’, ‘Cok
Begeniyorum’ seceneklerinden uygun olanma X’ isareti

koyarak belirtmenizdir. Tiim maddeleri eksiksiz olarak ve

Saglarim
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Yiiziimiin rengi

Istahim

Ellerim

Viicudumdaki kil dagilimi

Burnum

Fiziksel giicim

Idrar-disk1 diizenim

Kas kuvvetim

Belim

Enerji diizeyim

Sirtim

Kulaklarim

Yasim

Cenem

Viicut yapim

Profilim

Boyum

Duyularimin keskinligi

Agriya dayanikliligim

Omuzlarimin genisligi

Kollarim

Gogilislerim

Gozlerimin sekli

Sindirim sistemim

Kalgalarim

Bacaklarim

Dislerimin sekli

Cinsel giiclim

Ayaklarim

Uyku diizenim

Sesim

o1




Sagligim

Cinsel faaliyetlerim

Dizlerim

Viicudumun durus sekli

Yiiziimiin sekli

Kilom

Cinsel organlarim

Hastaliga direncim

EK — 3. Bedensel Benlik Algis1 Olcegi
Burada sizin kendinizi tanimlamaniza imkan veren bazi climleler verilmistir. Her birey diger

bireylerden farkli oldugundan bu ankette dogru veya yanlis cevap yoktur. Oncelikle
yapmaniz gereken farkli iki bireyi anlatan climlelerden sizi en iyi tanimlayani se¢gmektir;
daha sonra sectiginiz ciimlenin tarafinda “TAM BANA UYGUN” ve “BANA KISMEN
UYGUN?” ifadeleri ile belirtilen benzesme derecelerinden birisini isaretlemektir.

1 — Tamamen bana uygun, 2 — Kismen bana uygun

1

2

FAKA
T

Bazi kisiler fiziksel
kondisyon diizeyleri ve
fiziksel uygunluklar
konusunda ¢ok rahat

degillerdir.

Digerleri her zaman miikemmel
bir kondisyon ve fiziksel
uygunlugu sagladiklarindan

kendilerini rahat hissederler.

Bazi kisiler cogullarina gore
cekici bir viicuda sahip

olduklarini hissederler.

Digerleri ¢cogullarina gore
viicutlarinin o kadar da ¢ekici

olmadigin1 hissederler.

Bazi kisiler kendi

cinsiyetindeki insanlarin
cogundan fiziksel olarak
daha kuvvetli olduklarini

distiniirler.

Digerleri kendi cinsiyetinden
bir¢ok insanla
karsilagtirdiklarinda fiziksel
kuvvetlerinin yetersiz oldugunu

diistintirler.

52




Bazi kisiler fiziksel olarak
yapabildiklerinden ve kim
olduklarindan asir1 gurur

duyarlar.

Digerleri fiziksel olarak
yapabildiklerinden ve kim
olduklarindan o kadar da gurur

duymazlar.

Bazi kisiler konu atletik
yetenege geldiginde en
iyilerden birisi olduklarini

diistiniirler.

Digerleri konu atletik yetenek
olunca en iyiler arasinda yer

almadiklarini diisiintirler.

Baz kisiler diizenli ve agir
fiziksel egzersizlerin bazi
cesitlerine
katilabileceklerinden

emindirler.

Digerleri ¢cogunlukla diizenli ve
agir fiziksel egzersizleri

stirdlirmeyi basaramazlar.

Bazi kisiler cekici bir
viicudun saglanmasinda
zorluklar oldugunu

hissederler.

Digerleri viicutlarinin ¢ekici
goriiniisiinii kolaylikla

saglayabileceklerini diisiintirler.

Bazi kisiler kendi
cinsiyetindeki cogu kisiden
kaslarmin daha giiclii

oldugunu diisiiniirler.

Digerleri tiim kaslarinin kendi
cinsiyetindeki ¢ogu kisininki
kadar gii¢lii olmadigini
hissederler.

Bazi kisiler bazen olduklari
goriiniimden veya fiziksel
olarak yapabildiklerinden o

kadar da hosnut degillerdir.

Digerleri her zaman fiziksel
olarak olduklari

gorliniimlerinden hosnutturlar.

Spor aktivitelerine katilmaya
gelindiginde bazi kisiler o
kadar rahat degillerdir.

Digerleri ise spor aktivitelerine
katilmaya gelinince en rahat

olanlar arasindadirlar.

Bazi kisiler cogunlukla
Yiiksek diizeyde
dayanikliliga ve fiziksel
uygunluga sahip degillerdir.

Digerleri her zaman Yiiksek
diizeyde dayanikliliga ve
fiziksel uygunluga sahiptirler.
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Bazi kisiler viicut hatlarin
belirten giysileri giymeye
gelince viicutlarindan utang

duyarlar.

Digerleri viicut hatlarinm
belirten giysileri giydiklerinde

viicutlarindan utang duymazlar.

Kuvvet gerektiren ortamlara
gelince bazi kisiler ilk

katilandirlar.

Kuvvet gerektiren ortamlara
gelince bazi kisiler ise son

katilanlardandirlar.

Konu kisilerin kendi fiziksel
ozelliklerine geldiginde baz1
kisiler rahatsizlik

hissederler.

Digerleri kendi fiziksel
ozelliklerinden gercekten rahat

duyguya sahip goriiniirler.

Bazi kisiler konu spor
etkinliklerine katilma olunca
her zaman en iyilerden biri

olduklarini hissederler.

Digerleri konu spor
etkinliklerine katilma olunca en
iyilerden biri olmadiklarin

hissederler.

Bazi kisiler fiziksel
uygunluk ve egzersiz
ortamlarinda biraz endiseli

olma egilimindedirler.

Digerleri her zaman fiziksel
uygunluk ve egzersiz
ortamlarinda giiven ve rahathik

hissederler.

Bazi kisiler fiziki yapilarim
cekici olarak kabul
ettiklerinden ¢ogunlukla
kendilerini begenilmeye

deger hissederler.

Digerleri viicutlarinin
gorliniisleri i¢in nadiren begeni

aldiklarini hissederler.

Bazi kisiler fiziksel
kuvvetleri konu olunca
kendilerine giivensizlik

egilimi gdsterirler.

Digerleri ise fiziksel kuvvetleri
konu olunca asir1 derecede

rahattirlar.

Bazi kisiler her zaman kendi
fiziksel 6zellikleri hakkinda

olumlu hislere sahiptirler.

Digerleri nadiren kendi fiziksel
ozellikleri hakkinda olumlu

hislere sahiptirler.
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Bazi kisiler spor
ortamindaki yeni becerileri
o0grenmede ¢ogu kisiden

biraz daha yavastirlar.

Digerleri yeni spor becerilerini
o0grenmede her zaman en

hizlilar arasinda yer alirlar.

Bazi kisiler egzersizleri
diizenli slirdiirmede ve
fiziksel kondisyonu
korumadaki yetenekleri
hakkinda asir1 rahatlik
hissederler.

Digerleri egzersizleri diizenli
stirdiirmede ve fiziksel
kondisyonu korumadaki
yetenekleri hakkinda o kadar

¢ok rahatlik hissetmezler.

Bazi kisiler cogu kisiler ile
karsilastirdiklarinda,
viicutlarinin en iyi sekilde

goriinmedigini hissederler.

Digerleri ¢cogu kisi ile
karsilastirdiklarinda,
viicutlarinin her zaman
miikemmel bir fiziksel
goriiniimde oldugunu

hissederler.

Bazi kisiler cogu insanla
karsilagtirdiklarinda,
kendilerinin ¢ok giiglii ve iyi
gelismis kaslara sahip

olduklarini hissederler.

Digerleri kendilerinin o kadar
giiclli olmadiklarini ve
kaslarinin da Gelismemis

oldugunu hissederler.

Bazi kisiler fiziksel
ozellikleri i¢in daha fazla

sayg1 gormek isterler.

Digerleri fiziksel 6zellikleri
icin her zaman biiyiik saygi

gordiiklerine inanirlar.

Bazi kisiler firsat
verildiginde her zaman spor
etkinliklerine ilk

katilanlardandirlar.

Diger kisiler bazen geride
kalirlar ve gogunlukla da spora

ilk katilanlardan degillerdir.

Bazi kisiler cogu kisi ile
karsilagtirdiklarinda her
zaman yiiksek diizeyde

Digerleri ¢cogu insanla
karsilastirdiklarinda cogunlukla

fiziksel kondisyon diizeylerinin
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fiziksel kondisyona sahip

olduklarini hissederler.

o kadar yiiksek olmadigini
hissederler.

Bazi kisiler viicutlarinin
goriinlisiinden asir

rahattirlar.

Digerleri viicutlarinin
goriiniigleri hakkinda biraz

sikilgandirlar.

Fiziksel kuvvet gerektiren
durumlarla ilgilenmede bazi
kisiler cogu kisi kadar iyi

olmadiklarin hissederler.

Digerleri fiziksel kuvvet
gerektiren durumlarla
ilgilenmede en iyiler arasinda

olduklarini hissederler.

Bazi kisiler fiziksel olarak
bulunduklar1 hallerinden

asirt hosnutluk duyarlar.

Digerleri bazen fiziksel
ozelliklerinden biraz

hognutsuzdurlar.
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