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OZET

YUKSEK LiSANS TEZi

ZUMBA EGITMENLERININ ZUMBA KAVRAMINA YONELIK METAFORIK
ALGILARININ INCELENMESI

Gamze OZDEMIR SATAN

Kirsehir Ahi Evran Universitesi
Saghk Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
Danisman: Doc¢. Dr. Levent VAR

Bu arastirmanin amaci zumba kavramina metaforik anlamda agiklik getirmek i¢in zumba
egitmenlerinin zumba kavrami hakkinda metaforik algilarinin incelenmesidir. Arastirma,
zumba ile ilgili elde edilen bulgularin sistematik bir sekilde derlenerek literatiire

kazandirilmasini hedeflenmektedir.

Bu arastirmanin evrenini zumba egitmenlik belgesine sahip olan, Tirkiye geneli aktif
olarak zumba egitmenligi yapan zumba egitmenleri olusturmustur. Arastirmanin drneklemi
icin ise goniilli olarak arastirmaya katilan ve aktif olarak zumba egitmenligi yapan 15
erkek ve 123 kadin 138 zumba egitmenine ulagilmistir. Arastirmada elde edilen 5 kagit,
metaforun konusu ile metaforun kaynagi arasindaki iliski bakimindan uyumsuz
bulunduklar1 gerekgesiyle elenerek arastirma kapsami disinda birakilmistir. Arastirmaya
katilacak olan zumba egitmenlerinin zumba kavramina yonelik zihinsel imgelerini ortaya
¢ikarmak icin goriisme formu kullanilmistir. Veri toplamak i¢in, veri toplama araci olarak
metafor formu hazirlanmistir. Arastirmaya katilan zumba egitmenlerinin zumba kavramina
yonelik sahip olduklar1 algilar1 ortaya cikartmak amact ile her birine “Zumba........
gibidir. Clinkii........... ” ciimlesi yazili form verilmistir. Katilimcilardan bu ciimleleri
tamamlamalar1 istenmistir. Arastirmada elde edilen metaforlar bir betimleme araci olarak

kullanildigindan verilerin analizinde nitel arastirma yaklasimlarindan igerik analizi,

Xi



arastirma modeli olarak ise olgubilim (fenomenoloji) deseni kullanilmistir. Verilerle ilgili
analizlerde sekil ve diyagramlari elde etmek icin MAXQDA veri analizi sistemi

kullanilmustir.

Degerlendirme verilerinin sonucunda, arastirmaya katilan zumba egitmenlerinin zumba
kavramia yonelik toplam 50 adet metafor gelistirdigi goriilmektedir. Gelistirilen bu
metaforlar icinde zumba egitmenleri tarafindan kullanilan en yiiksek frekansa sahip
metafor “terapi” (21) metaforu olmustur. Bu metafor disinda “ask” (11), “enerji” (11),
“mutluluk™ (10), “hayat” (7), “eglence” (6), “Ozgiirliik” (6) sik¢a kullanilan metaforlardir.
Ayrica 30 adet metafor ise birer 6grenci tarafindan gelistirilmistir. Bir metaforun ortalama
yiizdelik degeri “0,72” iken metafor bagina diisen ortalama katilimer sayisi ise yaklasik
olarak “0,36”dir. Zumba egitmenlerinin zumba kavramina yonelik gelistirmis olduklar
metaforlar, ortak 6zellikleri bakimindan kendi aralarinda 5 kategoride gruplandirilmis ve
degerlendirilmistir. “Yasamsal doyum” en ¢ok metaforun (f:15) bulundugu kategoridir.
Sirasiyla “psikolojik rahatlama” (f:12), “duygusal tatmin” (f:10), “saglikli olma” (f:7) ve
en az metaforun oldugu “fiziksel kazanim” (f:6) kategorisidir. Psikolojik rahatlama (53)
ve yasamsal doyum (49), kategorileri ise en ¢ok katilimcinin bulundugu kategoriler olarak
belirlenmistir. En az katilimcinin bulundugu ise “saglikli olma” (8) ve “fiziksel kazanim”
(6) kategorisi olmustur. Elde edilen bilgilere gore zumba egitmenlerinin zumba kavramini
ifade etmek i¢in farkli metaforlar kullandiklar1 goriilmektedir. Arastirmanin sonucuna gore
zumba; yasamsal doyum, psikolojik rahatlama, duygusal tatmin, saglikli olma ve fiziksel
kazanim acisindan birgok olumlu etki saglayan eglenceli ve enerjik bir fitness aktivitesidir.
Bu aktivite, bireylerin duygusal olarak tatmin olmalarina, streslerini azaltmalarina,
Ozgiivenlerini artirmalarina ve fiziksel sagliklarini iyilestirmelerine katkida bulunabilir.
Zumba yapan bireyler, dans ederken 6zgiir hissedebilir, mutluluk ve hayati daha olumlu bir
perspektifle deneyimleyebilirler. Bu nedenle, zumba, hem bedensel hem de zihinsel saglig
destekleyen biitiinsel bir yaklasim sunar. Sonug¢ olarak zumba; fiziksel, duygusal ve
psikolojik yonden bireye bir ¢ok katki saglayan egzersiz tiirli olup bu nedenle bireye enerji
kaynag1 olan mutluluk ve eglence veren hatta bireye terapi yapma 6zelligi bulunan olumlu
bir yasam tarzi secenegi olabilir. Bu ¢alisma zumba kavraminin metaforlar araciligiyla

zumbanin ne anlama geldigini anlamamiza yardimci olacaktir.
Aralik, 2023, 72 sayfa

Anahtar kelimeler: egzersiz, metafor, zumba.
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ABSTRACT

M.Sc. THESIS

EXAMINING THE METAPHORICAL PERCEPTIONS OF ZUMBA
INSTRUCTORS TOWARDS THE ZUMBA CONCEPT

Gamze OZDEMIR SATAN

Kirsehir Ahi Evran University
Health Sciences Institute
Physical Education and Sports Department

Advisor: Assoc. Dr. Levent VAR

The aim of this research is to elucidate the concept of Zumba metaphorically by examining
the metaphorical perceptions of Zumba instructors regarding the concept of Zumba. The
research intends to systematically compile the findings related to Zumba and contribute

them to the literature.

The universe of this research consisted of Zumba instructors holding Zumba instructor
certification and actively practicing Zumba instruction nationwide in Turkey. For the
research sample, a total of 138 Zumba instructors, including 15 males and 123 females,
who voluntarily participated in and actively conducted Zumba instruction, were reached.
Five papers obtained in the research were eliminated and excluded from the scope of the
study due to the perceived mismatch between the subject of the metaphor and the source of
the metaphor. To reveal the mental images of Zumba instructors regarding the concept of
Zumba, an interview form was used. A metaphor form was prepared as the data collection
tool. Each participant was given a written form with the sentence "Zumba is like ....
Because ...." to complete. Participants were asked to complete these sentences. Since the

metaphors obtained in the research were used as a descriptive tool, content analysis, a

Xiii



qualitative research approach, was used for data analysis, and phenomenological design
was employed as the research model. MAXQDA data analysis system was used to obtain

figures and diagrams in the analysis of the data.

Based on the evaluation data, it is observed that the Zumba instructors participating in the
research developed a total of 50 metaphors for the concept of Zumba. Among these
metaphors, the one with the highest frequency used by Zumba instructors is the metaphor
"therapy" (21). Other frequently used metaphors include "love" (11), "energy" (11),
"happiness™ (10), "life" (7), "fun” (6), and "freedom™ (6). Additionally, 30 metaphors were
developed by individual participants. The average percentage value for a metaphor is
"0.72," and the average number of participants per metaphor is approximately "0.36." The
metaphors developed by Zumba instructors for the concept of Zumba were categorized into
5 groups based on their common characteristics and evaluated. "Vital satisfaction™ is the
category with the most metaphors (f:15). Following this are "psychological relaxation"
(f:12), "emotional satisfaction” (f:10), "being healthy" (f:7), and the category with the least
metaphors is "physical gain™ (f:6). "Psychological relaxation” (53) and "vital satisfaction"
(49) categories were identified as the ones with the most participants. The categories with
the least participants are "being healthy” (8) and "physical gain" (6). According to the
information obtained, it can be seen that Zumba instructors use various metaphors to
express the concept of Zumba. According to the results of the research, Zumba is a fun and
energetic fitness activity that provides many positive effects in terms of vital satisfaction,
psychological relaxation, emotional satisfaction, being healthy, and physical gain. This
activity can contribute to individuals' emotional satisfaction, stress reduction, increased
self-confidence, and improved physical health. Individuals practicing Zumba can feel free
while dancing and experience happiness and life with a more positive perspective.
Therefore, Zumba offers a holistic approach that supports both physical and mental health.
In conclusion, Zumba is an exercise type that contributes to the individual in many ways,
physically, emotionally, and psychologically, providing energy, happiness, and even
therapeutic benefits, making it a positive lifestyle choice. This study will help us

understand the meaning of the Zumba concept through metaphors.
December, 2023, 72 pages

Keywords: exercise, metaphor, zumba.
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1.GIRIS

Egzersizin sagliga olumlu katkilari, bir¢ok arastirma tarafindan dogrulanmis ve bu gercek,
genis bir toplum kesimi tarafindan giderek daha iyi anlasilmaktadir. Insanlar, kendi
baslarina veya spor salonlarinda, spor sahalarinda egitmenlerin gézetiminde barindirdiklar
cesitli aktivitelere zaman ayirmaktadir. Bu aktiviteler arasinda fitness, doviis sporlari, salon
danslari, latin danslar, step aerobik, kort tenisi, squash, kosu gibi ¢esitli spor dallar
bulunmaktadir. Bu spor aktivitelerinin, aerobik ve anaerobik enerji metabolizmasi da dahil

olmak iizere bir¢ok fiziksel 6zellik bulunmaktadir (1).

Dans, insanlarin dogustan gelen igsel bir tepkidir (2). Dans, insanlarin duygularini ve

kendilerini ifade etmek i¢in kullandigi en temel iletisim bigimidir (3).

Su anki zamanlarda dansa olan ilginin artmasi ve dansin sadece ifade araci olmanin
Otesinde bir performans beklentisine yol agmasi, dans yeteneklerini gelistirmek icin ¢esitli
yontemler ve tekniklerin kesfedilmesine ve arastirmalara odaklanilmasina neden olmustur
(4). insanlar, cesitli hedeflerle dans ederek, yasamin getirdigi olumsuz etkileri hafifletmek

ve hayat1 daha sakin ve yasanabilir hale getirme amaci1 tasidiklarini ifade edebiliriz (5).

Zumba, dans ve aerobik ogelerini bir araya getirir. Zumba koreografisinde, cumbia, hip-
hop, samba, salsa, merenge, mambo, doviis sanatlar1 ve baz1 bollywood ve oryantal dans
figiirleri gibi cesitli dans tiirleri kullanilirken, "squat" ve "lunge" egzersizleri gibi
hareketler de bulunmaktadir (6).

Tipik zumba dersleri, yag yakma, kalori yakma ve viicut sekillendirme amaglarini
desteklemek icin hizli ve yavas tempolu segmentlerle zenginlestirilmis, viicuda

dayaniklilik kazandiran egitimleri igerir (7).

Zumba daha yogun kendini iyi hissetme ve yiiksek enerjinin oldugu son derece popiiler bir
spordur. Zumba egitmenlerinin zumba kavramina yonelik ne hissettikleri, neye

benzettikleri ve nasil ifade ettiklerini metaforlarla agiklamalari amaglanmustir.



Metafor olusturmak, benzer 6zelliklere sahip olmakla birlikte ayni sey olmayan iki farkli
nesneyi karsilastirma yontemidir. Iki ayri seyi, onlarin sahip oldugu benzer &zelliklere

dayali olarak benzetmeyi ifade eder (3).

1.1. Arastirmanin Problemi

Profesyonel olarak zumba yapan zumba egitmenlerinin, zumba hakkinda zihinlerinde
olusan algi nasil sekillenmektedir? Bu baglamda problem ciimlesine dayanarak

arastirmanin alt problemleri asagida siralanmustir.

1.1.1. Arastirmanin Alt Problemleri

e Arastirmaya katilan zumba egitmenlerinin zumbaya iliskin metaforik

algilar1 nedir?

e Arastirmaya katilan zumba egitmenlerinin zumbaya iliskin metaforik

algilarinin kategorileri nelerdir?

1.2. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu calismanin temel amaci, zumba kavramina metaforik anlamda agiklik getirmek i¢in

zumba egitmenlerinin zumba kavrami hakkinda metaforik algilarinin incelenmesidir.

Bu calismanin diger bir amaci ise zumba egitmnelerinin zumba kavramina ydnelik
metaforik algilarinin metaforlar yardimiyla belirlenmesidir. Zumba konusundaki mevcut
bilgilerin smirli olmasi ve literatirde zumba kavramini metaforik olarak ele alan nitel
calismalarin  azlhi, arastirmanin literatiire oOnemli bir katki saglayabilecegi
diistiniilmektedir. Arastirma, zumba ile ilgili elde edilen bulgularin sistematik bir sekilde
derlenerek Tiirk literatiiriine kazandirilmasini hedeflemektedir. Bu baglamda, zumba
kavraminin sadece fiziksel bir aktivite degil, ayn1 zamanda bir metafor olarak nasil
anlamlandirilabilecegi {iizerine yapilan farkli perspektifleri iceren nitel ¢aligmalar

vurgulanmaktadir.

Zumba fitness egzersizlerini meslek olarak yapan bireylerin bu aktiviteyi nasil
algiladiklarini, zumbanin onlar i¢in ne anlama geldigini anlamak ve bu ¢ikarimlardan yola

cikarak zumba egzersizlerinin insan hayatindaki roliinii ve 6nemini ortaya ¢ikarmaktir.



Yapilan bilimsel arastirmalarda zumba fitness egzersizlerinin bireylere motivasyon, enerji
ve mutluluk kattig1r goriilmektedir. Dansin insan ruhundaki yarattigi bu olumlu duygular
toplumsal diizeyde yayginlastirmak i¢in zumba egzersizlerine yonelik yapilan ¢alismalarin
onemi biyiiktiir. Zumba fitness egzersizlerinin bireylere motivasyon, enerji ve mutluluk
saglayan olumlu duygular1 toplumsal diizeyde yayginlagtirma potansiyelinin biiyiik bir

oneme sahip oldugu vurgulanabilir.

1.3. Arastirmanin Simirhliklar:

Bu arastirma Tirkiye genelinde, aktif zumba egitmenligi yapan ve zumba egitmenlik

belgesine sahip olan katilimcilar ile sinirlandirilmistir.

1.4. Varsayimlar

Arastirmada sorulan sorulara egitmenlerin samimi cevaplar verdikleri varsayilmistir.

1.5. Tanimlar

Zumba: Zumba, ¢esitli Latin danslarindan esinlenen 6zgiin koreografilerin, fitness ve dans

egzersizine doniistiiriilmesiyle ortaya ¢ikan bir egzersiz bi¢imidir (6).

Metafor: Metafor, bir seyin veya olayin adlandirilmasinda, benzer belirtilere sahip baska
bir nesnenin veya olaymn ismi kullanilarak, kavramin anlaminin doniismesini ifade eder.
Yani, bir durumu veya kavrami agiklarken, ona benzer 6zelliklere sahip baska bir seyin

adiyla ifade etme yoluyla, yeni bir anlam katma sanatidir (8).

Dans: insanin varolusuyla ortay ¢ika, kendi duygularini, fikirlerini ifade edebilmesine ve
toplumla etkilesim kurabilmesin yardimei olan, estetik ve ritmik 6zellikleri olan fiziksel

eylemlerle yaratilan bir aktivitedir (9).

Egzersiz: Fiziksel uygunlugun gelistirilmesini veya korumasimi amaclayan diizenli,
tekrarli ve planlanmig fiziksel aktivitelerde “egzersiz” terimi kullanilir (10). Tempolu

ylriiylis, bisiklete binme, aerobik, zumba rekabetgi sporlar egzersiz olarak sayilabilir.



2. KAVRAMSAL CERCEVE

Bu boéliimde, arastirmanin odaklandigi konuyla ilgili literatiirden elde edilen bilgiler ile bu

konuda yapilan dnceki aragtirmalara yer ayrilmistir.

2.1. Spor

Spor, bireyler tarafindan bireysel ya da toplu olarak gerceklestirilebilecegi gibi, amator ya
da profesyonel diizeyde de uygulanabilir. Her yas grubu ve meslekten insanin spor
yapmast tesvik edilmekte olup, herkesin katilabilecegi bir spor brans1 bulunmaktadir. Spor,
genclerden yetigkinlere ve yaslilara kadar her birey icin hayat tarzinin 6énemli bir pargasi

olarak degerlendirilmektedir (11).

Sporun bir ¢ok tanimi bulunmakta olup ¢esitli anlamlarda ifaede edilmektedir. Bunlardan
bazilar1 su sekildedir. Spor, bireysel veya grup halinde icra edilen, belirli kurallara tabi,
genellikle rekabete dayali, zihinsel ve fiziksel olarak gelistirilebilen, 6gretilen ve keyifli bir
aktivite anlamma gelmektedir. Ayrica fiziksel aktivite, yarigma, egzersiz, miisabaka,
antrenman, oyun, performans, spor dal seklinde de ifade edilebilir (12). Spor, araglarla
veya aragsiz, bireysel veya grup halinde gergeklesen bir bos zaman etkinligi olarak hayat
bulur. Bu faaliyet, bireylerin sosyal becerilerini gelistirmesine yardimci olarak ayni
zamanda topluluklar1 bir araya getirme potansiyeli tagir. Rekabetci bir bakis acist oldugu
gibi dayanigsmaci bir ruhu da iginde barindiran spor, kiiltiirel bir olgu olarak toplumun bir
parcas1 haline gelir. Spor, bireyin fiziksel ve zihinsel gelisimini etkileyerek saglikli bir
yasam tarzim1 tesvik eder. Ayni zamanda sosyal etkilesimleri artirarak insanlarin
geligsmesini saglamaktadir. Bu nedenle spor sadece bir fiziksel aktivite degil, ayn1 zamanda

sosyal, kiiltiirel ve bireysel gelisimi kapsayan kapsamli bir olgudur (13).

Sporun ¢ok cesitli iglevleri bulunmaktadir. Spor, insanlarin ruhsal ve bedensel sagligini
tyilestirerek mutluluk seviyelerini ylikseltirken stresi azaltir, bdylece hem zihinsel hem de
bedensel sagliklarini giiclendirerek daha dengeli bir yasam slirmelerine destek olur. Spor

aktiviteleri, bireylerin kisisel gelisimine katki saglar. Miicadele etme yetenegi, bakis acisi



gelistirme, psikolojik refah, analitik diisiinme becerisi, zafer ve yenilgiyi kabul etme gibi

durumlar sporla iligkilendirilebilir (14).

2.2. Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

Hareket ve egzersiz i¢ ice gegmis, ancak cok onemli bazi noktalarda farkliliklar i¢eren spor
bilimlerinin ana terimleridir. Fiziksel aktivitenin tanimi; giinliik rutin aktiviteler gibi enerji
harcamasiyla sonuglanacak, tiim bedensel hareketlerdir (15). Fiziksel aktivite, giinliik
yasamin i¢inde kas ve eklemlerin kullanimina dayali olarak gergeklesen, enerji tikketimini
artiran, kalp atis hizim1 ve solunum seviyesini yiikselten, farkli diizeylerde yorgunluga
neden olan etkinlikleri icerir. Bu ¢ercevede, sadece sporla sinirlt kalmayip egzersiz, oyun
ve giin icinde gergeklesen cesitli aktiviteler de fiziksel aktivite kapsaminda degerlendirilir.
(16).

Fiziksel uygunlugun gelistirilmesini veya korumasini amaglayan diizenli, tekrarli ve
planlanmis fiziksel aktivitelerde “egzersiz” terimi kullanilir (10). Egzersiz, viicudun belirli
bolgelerini sadece giiclendirmekle kalmaz, ayni zamanda planli hareketlerle birlikte
anatomik sistemlerini en iyi sekilde calistirmay1 hedefler. Bu perspektife gore, diizenli
fiziksel aktivite olan egzersiz, kas-iskelet sistemi, kardiyovaskiiler sistem, kemik ve eklem
yapist gibi viicut bilesenlerinin istenen seviyelerde ve en uygun kosullarda islemesine

katkida bulunur (17).

2.2.1. Egzersizin Simiflandirilmasi

Egzersizler, genel olarak ii¢ ana kategoriye ayrilir: Aerobik egzersizler, viicut kuvvetini
artirmaya yonelik direng egzersizleri ve kas esnekligini artirmaya odaklanan germe

egzersizleri (18).

e Aerobik Egzersizler

Biiytik kas gruplarin1 hedefleyen dinamik, devamli ve ritmik egzersizleri igeren
kategoridir. Aerobik egzersizler, oksijen sistemini gelistirir; bu tiir egzersizlerin enerji
iretimi ve metabolik asamalari, oksijen kullanimiyla ilgili siireclerle baglantilidir. Bu
egzersiz tiirleri, akcigerlere ve kalbe ek bir yiik bindirerek bu organlarin daha aktif bir
sekilde calismasini saglar. Sonug olarak, bireylerin solunum hizi artar ve kalp daha hizli ve

giiclii bir sekilde atar (18). Saglik riskleri géz oOniinde bulunduruldugunda, en faydali



egzersiz tlirleri; yliriiyls, kosu, bisiklet siirme, kiirek ¢cekme, ylizme gibi aerobik kapasiteyi
artiran faaliyetlerdir (19).

o Kuvvet Egzersizleri

Kuvvetlendirme egzersizleri, dayanikliligt ve kas kuvvetini gelistirmeyi amacglayan bir
egzersiz kategorisini temsil eder. Bu tiir egzersizler genellikle agirliklar, makineler, elastik
bantlar, serbest agirliklar gibi ¢esitli araclar kullanilarak gercgeklestirilir. Bu egzersizleri
haftada ortalama 2 kez uygulamak genellikle tavsiye edilir. Yiiklenme prensibi, kas
kuvveti arttikga set sayisi, tekrar sayisi ve/veya direncin artirilmasi seklinde ifade edilir

(18). Agirlik kaldirma ve tirmanma gibi egzersizler bu grup igerisindedir (20).

e Germe Egzersizleri

Esneklik egzersizleri, viicut hareketliligi ve esnekligini artirmay1 amaclayan egzersizleri
iceren kategoridir. Kaslarin dogal esneklik 6zelligi, bu tip egzersizlerle %15 oraninda
gelistirilebilir (21). Ana kas gruplar1 ve tendonlara en az 10 dakika boyunca ve her kas
grubuna dort veya daha c¢ok tekrar olacak sekilde haftada en az 2-3 kez
gercgeklestirilmelidir (18).

2.2.2. Egzersizin Yararlar

Bireylerin viicut formlarin1 diizenlemek ve arzu ettikleri ideal viicut yapisin1 elde etmek
icin basvurduklari stratejilerden biri, fiziksel aktivite ve egzersiz uygulamalaridir (22).
Fiziksel aktiviteye katilim, bireylere sadece daha saglikli bir viicut saglama firsati
sunmakla kalmaz, ayn1 zamanda yeni bir gorlinlime kavusma sansi da tanir. Bu siireg,
bireylerin kendi viicutlarina yonelik daha olumlu duygular yasamalarina da katki saglar.
Yapilan cesitli arastirmalarda, spor yapan bireylerin spor yapmayanlara kiyasla viicut
goriiniimlerinden daha memnun olduklar1 ortaya ¢ikmustir. Insanlarin dis gériiniislerinin
zinde ve viicut agisindan formda olmasi, yani viicut hatlarinin dengeli bir sekilde

goriinmesi ve saglikli olmasi, genel 6nem tasimaktadir (23).

Fiziksel egzersizin, insan viicudu iizerindeki sistemlerin ve duygusal durumlarin
gelisimine olumlu katkilar1 oldugu distiniilmektedir. Fiziksel aktivitenin merkezi sinir
sistemi lizerinde monoamin etkinligini degistirebilecegi, beta endorfin salinimini
artirabilecegi ve genel enerji diizeyini ylikseltebilecegi belirtilmistir. Ayrica, fiziksel

egzersizin bireyin kendine olan giivenini artirdigi, kaygi diizeylerini azalttifi, uyku



diizenini diizenledigi ve stresle bas etme konusunda olumlu etkiler sagladigi ifade

edilmektedir (24).

Bireylerin diizenli olarak fiziksel aktiviteye katiliminin, stres diizeyleri, 06zsaygi,
depresyon, sosyal Oz-yeterlilik, beden imgesi ve mutluluk gibi psikolojik faktorlere
dogrudan olumlu etkileri oldugu gézlemlenmistir (25). Negatif ruhsal durumlar, bir bireyin
genel sagligiyla dogrudan baglantilidir. Siirekli endise durumlarinda yapilan bir sistematik
incelemede, egzersizin anksiyete belirtilerini azalttigi gosterilmistir. Ayrica, spor ve
fiziksel aktivitelerin sosyal fobiyi azaltmada olduk¢a etkili oldugu ve duygusal
bozukluklarin insanlarda akut psikolojik refahi artirdigi belirlenmistir (26). Rutin olarak
egzersiz yapan bireylerin, 6fke yoOnetimini daha etkili bir sekilde gergeklestirdikleri,
zorluklar karsisinda daha dayanikli olduklari ve is ile kisisel yasamlarinda daha fazla basari

elde ettikleri goriilmektedir (27).

Diizenli egzersiz yapmanin beraberinde getirdigi psikolojik ve sosyolojik etkenler arasinda

sunlar bulunmaktadir (28).
« Iyi bir bedensel goriiniim
» Saglikl1 bir psikoloji
* Azalan kardiyak rahatsizliklar
» Kas ve kemik gelisiminin desteklenmesi
* Artan 0z gliven
* Enerji dolu zinde bir his
* Olumlu benlik algis1

* Sosyallesme ve etkili iletisim kurma kabiliyeti olarak sirlanabilir.

2.3. Fitness

Son zamanlarda, ¢agdas toplumlarin en yaygin tercih ettigi spor dallarindan biri haline
gelen fitness, biiyilk bir gelisim kaydetmistir. Bu alan, diinyada en hizli biiyliyen

sektorlerden biri olma 6zelligini tasimaktadir (24).

Fitness ingilizce kokenli yabanci bir kelimedir ve tanimi konusunda uluslararas: diizeyde

tam bir anlasmaya varilamamustir. Fitness kelimesi Ingilizce ‘fit” kelimesinin yapim eki



‘ness’ eki almasiyla olusmustur. Fit kelimesinin anlami ise 1500 lii yillarda ‘beklenmedik
saldirt’ olarak kullanildigi, ayni ylizyilin sonlarinda ise ’uygun, elverigli’ anlaminda
kullanilmistir. Fitness kelimesinin bu sekilde evrimleserek ‘bir seyin baska bir seye uygun
olmasi, hazir olmasi, elverisli olmasi, uygun olmasi’ anlaminda giiniimiize gelmektedir.
Birgok ingilizce sozliikte fitness tanimi olarak fiziksel olarak saglikli ve giiclii olmak

tanimi kullanilmaktadir. Fitness kelimesi Tiirkgeye zindelik olarak ¢evrilmistir (29).

Fiziksel uygunluk (fitness), bireylerin mutlu olmak i¢in kas aktivitelerini, dogal
yetenekleriyle gerceklestirmesi anlamina gelir. Bu durum, saglikli ve enerjik bir yasam
tarzin1 ifade eder. Farkli egzersizlerle gergeklestirilen bir spor dali olan fitness, kelime
anlami olarak sozliiklerde "uygunluk ve saglik" seklinde yer alir. Ayni1 zamanda, viicudun
herhangi bir sorun olmaksizin ve sakatlilk yasamadan bedensel aktiviteleri

gerceklestirebilme durumu olarak da tanimlanabilir (30).

Fitness, viicut gelistirme ile ayn1 kabul edilse de daha zengin bir igerige sahiptir (31).
Fitness, bircok kisi tarafindan viicut gelistirmeyle ayn1 sey olarak algilansa da, aslinda ¢ok
farkl bir igerige sahip bir spor dalhdir. Fitness, genis bir yelpazede spor tiirlerini kapsayan
bir terimdir. Bu nedenle, fitness, igerigi itibartyla birgok farkli spor dalin1 igermektedir. Bu
spor, kaslarin ekipman kullanilarak veya kullanilmadan gii¢lendirilmesini ifade eder. Bu
durum, temelde tiim spor dallarinin merkezinde yer almaktadir. Diger sporlar gibi, kas
gliclendirme fitness sporunun onemli bir unsuru olarak vurgulanmaktadir (32). Fitness,
Tirkiye'de siklikla viicut gelistirme ile karistirilsa da, aslinda saglikli olmay1 ve formda
kalmayr hedefleyen bir spor dalidir. Viicut gelistirme ise viicudun gelistirilmesi,
biiyiitiilmesi ve sekillendirilmesi amaci gliden bir spor dalidir. Viicut gelistirmede odak
noktas1 genellikle kaslardir, fitness ise genelde siki ve estetik bir goriiniime sahip olmay1

amagclar (31).

Bireylerin fitness ile ilgilenmesinin temel nedenleri arasinda saglikli olma, sihhat
durumunu gelistirme, fiziksel ve psikolojik stresle basa ¢ikma, kilo kontrolii, formda kalma
gibi c¢esitli motivasyonlar bulunmaktadir. Fitnessin, viicutta endorfin, Ostrojen veya
testosteron hormonu salgilarin artirict etkisi vardir. Bu etki, bireylerin ruhsal durumlarim
tyilestirerek kendilerini daha iyi hissetmelerine katkida bulunur. Ayrica, diizenli fitness,
viicudun din¢ kalmasini saglayarak bireyin 6zgiivenini artirir. Metabolizmay1 hizlandirici

etkisi vardir, enerji seviyelerini artirir ve uyku diizenini diizenler. Ruhsal saglig: iyilestirici



etkisi, bireyin bunalima girmesini Onler. Zihinsel islevleri destekleyerek diisiince hizinm
artirtr. Kalp ve damar sistemini gili¢lendirir, kanser ve kalp krizi riskini azaltir. Ayrica,
enerji harcamasina ve viicut enerji sisteminin diizenlenmesine katki sagladig i¢in diyabet

hastalarina da 6nerilebilir (30).

Fitness antrenmanlari, sadece kas gelistirici egzersizlere odaklanmakla kalmaz, ayni
zamanda kosma, yiirliylis, ylizme, bisiklete binme, tirmanma, kiirek ¢ekme gibi kardiyo
antrenmanlarina da dnem verir. Bu egzersizler, sadece kas hacmini degil, ayn1 zamanda

viicuttaki yaglarin yakilmasini hedefleyerek kaslarin sikilasmasina odaklanir (17).

2.3.1. Fitness Spor Merkezleri

Fitness spor merkezleri, insanlarin fiziksel aktivitelerini gergeklestirebilecekleri, genellikle
spor ekipmanlari, fitness siniflar1 ve antrenman alanlar1 gibi imkanlara sahip tesislerdir. Bu
merkezler, genellikle egzersiz yapmak, kondisyonu artirmak, kilo vermek, kaslar
giiclendirmek, esnekligi artirmak ve genel saglik ve iyi hissetme amaciyla kullanilmaktadir

(33).

Fitness spor merkezlerinde bireysel ve grup seklinde fitsess egzersizleri su sekilde

saglanmaktadir (34).

e [Egzersiz Ekipmanlari:

Kardiyo makineleri (kosu bandi, bisiklet, eliptik trainer), agirlik makineleri ve serbest
agirhiklar gibi cesitli egzersiz ekipmanlari, kullanicilarin kaslar giliglendirmek ve

viicutlarini sekillendirmek i¢in kullanabilecekleri araglar sunmaktadir.

¢ Kisisel Antrenman:

Fitness merkezlerinde genellikle kisisel antrenman hizmetleri sunulmaktadir. Bireyler, bir
antrendr esliginde 6zel antrenman programlari olusturabilmekte, hedeflerine yonelik olarak
egzersizler yapabilmekte ve form diizeltme, motivasyon ve ilerleme takibi gibi konularda

yardim alabilmektedir.
e Grup Aktiviteleri:

Bazi fitness merkezleri, takim sporlari, egzersiz gruplar1 ve etkinlikler gibi sosyal ve

rekreatif aktivitelere olanak saglamaktadir. Bu tiir etkinlikler, bireylerin sosyallesmelerine,



yeni insanlarla tanismalarina ve egzersiz yaparken keyifli bir ortamda olmalarina yardimet

olmaktadir.

e Spa Ve Dinlenme Olanaklar:

Bazi fitness spor merkezleri, sauna, buhar odasi, jakuzi, masaj hizmetleri gibi dinlenme ve
rahatlama imkanlar1 sunmaktadir. Bu olanaklar, egzersizden sonra kaslar1 rahatlatmak,

stresi azaltmak ve genel bir rahatlama saglamak i¢in kullanilmaktadir.

e Fitness Smiflari:

Aerobik, dans, pilates, yoga, zumba, spinning gibi ¢esitli grup fitness siniflari, egitmenler
esliginde gerceklestirilir ve kullanicilara motivasyon saglamaktadir. Bu siniflar, kardiyo
egzersizleri, esneme, diren¢ antrenmani gibi farkli alanlarda yapilan egzersizleri

kapsamaktadir.

2.4. Zumba

Zumba programi, Latin diinyasindan ilham alan ve diinya miiziiiklerini Latin miizikleriyle
birlestirerek neseli, enerjik heycan verici ve etkili bir fitness programi olusturan dans
fitness dersidir. Zumba dersi, Zumba Fitness Party olarak bilinir. Zumba dersleri parti

havasinda gergeklesir (35).

Zumba, dans ve aerobik figiirlerinin birlesimini sunar. Zumba koreografisi, kumbiya, hip-
hop, samba, salsa, merenge, mambo, savas sanatlari, bollywood ve oryantal dans
hareketlerini igerirken, ayni zamanda "squat" ve "lunge" gibi egzersizleri de igererek

eglenceli bir fitness deneyimi sunar (6).

Zumba, cesitli latin danslarindan ilham alarak olusturulan koreografilerin, fitness ve dans
egzersizine doniismesiyle tanimlanan bir fitness programidir. Bu essiz egzersiz, diinya
genelinde popiilerlik kazanarak neredeyse tiim enerjik sarkilarin zumba ile dans edilerek
kullanilmasina olanak tanimustir. Stres atmanin ve ayni zamanda kilo vermenin keyifli bir
yolu olarak, zumba dansi, hareketli bir fitness programinin yaratici ve etkili bir drnegini

sunar. (6).

Zumba programt aerobik, interval (aralikli egzersiz) ve dirence dayali egzersizleri biraraya

getirerek kalori tiikketimini en st diizeye ¢ikarir. Kardiyo esasli dans hareketleri viicudun
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biitiin kaslarint ve en dnemlisi kalp kasini da hedefleyerek viicudu bi¢imlendirir ve takibi

kolay asamalardir (35).

Zumba, kardiyo sistemini giiclendiren, kalori yakimimi hizlandiran, genel viicut

dayanikliligin1 artiran ve aerobik antrenmanin temel bilesenlerini igeren egzersizlerdir (36).

Ceylan ve Kozak, (37) Zumba ile ilgili metafor analizinde, insanlarin Zumba'y1, keyifli
vakit gecirme, negatif duygulardan arinma, mutlu ve huzurlu hissetme gibi psikolojik

acidan ruh sagliklarina olumlu katkilar saglayan metaforlar gelistirdigi saptanmustir.

Laskowski, (7) standart Zumba dersleri, yag yakimini ve kalori tiiketimini en iist seviyeye
cikarmay1 hedefleyen, araliklarla hizli ve yavas ritimleri birlestiren, ayn1 zamanda viicuda
dayaniklilik kazandirmay1 amaglayan egitimleri i¢erdigini belirtmistir. Zumba smifinin bir
seans1 30-60 dakika siirmektedir. Buna ek olarak pek ¢ok dans stilinin yaninda lunge ve
squat gibi fitness hareketlerini igerip, bir saatlik zumba dersi siiresince kisinin ortalama

500-1000 kalori yakmakta oldugunu tespit etmistir.

Zumba'nin bu denli yaygin olmasiin nedenlerinden biri, yaraticisinin "dogru veya yanlis
bir yolunun olmadigini" iddia etmesidir; katilimcilar miizigin ritmine uyum saglamaya
tesvik edilir ve koreografi, bircok diger grup egzersiz sinifina gore daha resmi degildir.
Daha ¢ok bir dans partisi gibidir ve popiiler slogani: "Antrenmani atin - partiye katilin!"

(37).

Zumba, cesitli fiziksel kondisyon gostergelerini gelistirebilen, egzersize yonelik igsel
motivasyonu artirabilen ve viicut agirhigr ile viicut yag yilizdesini azaltmada etkili bir

yontem olan yogun bir egzersiz programidir (38).

Bu bilgiler 1s18inda zumba; dans ve aerobik figiirleri igeren, farkli dans stillerinden ilham
alarak olusturulan koreografi ile birlestigi ve ayni zamanda viicut gelistirmeye yardimci
olan "squat" ve "lunge™ gibi egzersizleri igermektedir. Zumba latin danslarina dayanan ve
dans ile fitness egzersizini bir araya getirerek bir fitness programi olarak ortaya
¢ikmaktadir. Ayrica, zumba stres azaltmada ve kilo vermede etkili olan ve kardiyo esash
dans hareketlerinin viicudun farkli kas gruplarini galistirarak viicudu sekillendirmektedir.
Zumba'nin genel bir bakisini sunarak, hem eglenceli hem de etkili bir fitness deneyimi

sunmaktadir.
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Zumba programi tiim bireyler i¢in planlanmis, canli, modern ve etlili bir egzersiz

programidir. Zumbay1 farkli kilan unsurlar ise sunlardir (35).

* Patlama etkisi yaratir! Zumba programi, "kilik degistirmis egzersiz"dir. Katilimcilarda
bir enerji patlamasi olur ve egzersiz yaptiklarini farketmezler bile. Aslinda, o kadar iyi

hissettirir ki insanlar onu her giin yapmak isterler.

e Farkhdir! Miizik, adimlar, hareketler, ders, enerji... Higbir sey Zumba Fitness Partisine

es olamaz.

* Kolaydir! Zumba programi herkes i¢in tasarlanmistir. Fiziksel kondisyonu, gecmisi ve
yas1 ne olursa olsun, insanlar bu programa hemen baslayabilirler. Program, temel agamalar

formiiliiyle herkes i¢in kolay hale getirilmistir.

e Etkilidir! Zumba programi, diren¢/bigimlendirme egitiminden biitlin viicudun
giiclendirilmesine ve zindelik hedeflerine ulasilmasina kadar farkli unsurlar igeren kardiyo

esasli bir egzersiz programidir.

2.4.1. Zumba’nmin Boliimleri

Zumba dersindeki 1sinma, her bir sarkinin uzunluguna, dersinizin siiresine (45 dakikalik
veya 60 dakikalik dersler) ve ders seviyenize bagl olarak 1-3 sarki arasinda siirebilir.
Baslangic seviyesindekilerin ve aktif yetigkinlerin genellikle daha uzun siire 1sinmasi
gerekir. Isinma sirasindaki hareketlerin diisiik yogunlukta kalmasinin ve kademeli yiikselis
saglamasinin gerektigi unutulmamalidir. Hafif araliktaki hareketlerle baslayin ve viicut
1sindik¢a yavasca daha genis bir araliktaki hareketlere gecilir. Kas yorgunluguna yol acan
hareketler veya tekrarlar uygun degildir ve ¢ok hizli ya da kontrolsiiz olarak yapilan

hareketlerden kaginilmalidir (35).

Zumba dersinin gevseme boliimii en az 3 ila 5 dakika siirmeli ve kalp hizin1 kademeli
olarak diisiirmeli, sonrasinda da statik esneme yapilmalidir(Temel Asamalar 2. Seviyede
Ogrenilen) .Yavas Cumbia veya Tango gibi ritimleri kullanmay1 veya siire ortasinda diger
ritimlere kademeli olarak gegmeyi deneyin. Sonrasinda statik esneme ve nefes tekniklerine

yonelik yumusak/tath bir sarkiyla gevsemeye son verilebilir (35).

Zumba dersinin ana bdliimiinde zumba dans ve aerobik figiirlerin icerdigi dersin siiresine

gore 30-45 dk siiren aerobik ve interval antrenmanin kullanildigi boliimdiir (35).

12



2.4.2. Zumba’nin Tarihgesi

Milyonlarca insanin egzersiz hakkindaki diistinceleri degistiren zumba fitness programinin
mucidi Alberto Beto Perez’dir. 90’larin ortalarinda, yaraticis1 Alberto “Beto” Perez’in
kendisi de dahil kimse zumba programinin bu kadar biiylik bir basariya ulasacagini 6n
gormemisti. Daha sonra Beto, zumbanin gelisimini bir tesadiifi basar1 olarak
nitelendirecektir.

Kolombiyali fitness egitmeni olan Beto, dogdugu sehir Calli’de fitness egitmeni olarak ise
baglar. Bir giin dersine alisilmis aerobik miizikleriyle gelmeyi unutan Beto, ¢antasindan
cikardigl kendi hazirladig1 karigik kaseti (salsa, merengue) ile dersine farkli bir yaklasim
getirir. Siradan tekrar hareketleri yerine i¢inden geldigi gibi 6zgiin bir koreografiyle dersini
yonlendirir. Beto'nun enerjisi, dersi alan herkesi etkiler ve bu yeni ders herkes tarafindan
biiyiik bir begeni kazanir. Iste bu an, devrimsel bir dans-fitness egzersizi olan Zumba

Fitness-Party'nin dogusunu miijdeleyen bir donemectir. (35).

Kolombiya'da egitmen ve koreograf olarak gegen basarili bir kariyerin ardindan, Beto,
Amerika Birlesik Devletleri'ne tasinir. Egyalari satarak, Amerikan riiyasinin pesinden 2001
yilinda Miami'ye goc eder. Tek kelime bile ingilizce bilmiyordur. Bu yeni ortama uyum
saglamkta zorlanir. Paras1 biter iki gece parkta yatmak zorunda kalir. Fakat pes etmez ve
bu stireci basarili bir sekilde atlatir. Birka¢ ay sonra yerel bir saglik kuliibiinde egitmen
olarak ise baslar. Beto’nun dersleri eslik etmesi kolay, insan1 kendine ¢eken aerobik dans

rutiniyle spor salonunun en popiler dersi olur (35).

Yenilikgi tarziyla, 2001 yilinda iki isletmecinin dikkatini ¢eker. Alberto Perlman ve
Alberto Aghion. Bu iki isletmeci de Kolombiyaliydir. Beto ve arkadaslar sirketi kurarak
Zumba Fitness ad1 altinda bir marka olusturur. Ilk olarak DVD'lerini piyasaya siirerler ve
ardindan sinif ve zumba egitmen talepleri almaya baslarlar. Bu talepleri karsilamak i¢in
2005 yilinda Zumba Academy™'yi kurarak lisansli zumba egitmenleri yetistirirler.
Zumba'nin yayginlagsmasiyla birlikte Zumbawear (Zumba kiyafetleri ve aksesuarlari),
Zumba CD'leri ve 2008'de tiim zamanlarin en ¢ok satan ev fitness DVD'si olan "Zumba
Fitness® Total Body Transformation System" gibi iirlinleri piyasaya siirerler. 2010 yilinda
ise Zumba, Wii, Xbox ve PS3 platformlarinda oynanabilen bir video oyunu olarak
hayranlarinin karsisina ¢ikar. Bu {iglii, o giinden bu yana, zumba programini, diinyanin en

yaygin markali dans-fitness programi olarak, kiiresel bir harekete doniistiirmektedirler.
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Beto tiim diinyada usta egitmenlik dersleri vermekte, zumba dersi veren egitmenleri
egitmekte ve zumbanin dogusundan sorumlu basi olarak diinya genelinde takdir toplayan

¢ok begenilen miizik pargalar1 hazirlamaktadir (35).

Zumba Diinya’da 180 iilkede 20.000 bolgede 15 milyon insanla yapilmaktadir (6).
2.4.2.1. Zumba’mn Tiirkiye’deki Gelisim Siireci

Zumba Fitness, Tiirkiye'ye ilk adimin1 2009 yilinda yaraticist Beto Perez'in diizenledigi
Masterclass ile Hillside City Club araciligiyla atmistir. Masterclass'in hemen ardindan,
Beto'nun egitim verdigi sertifikali egitmenler sayesinde Hillside, bugiin yiizlerce takipgisi
olan Zumba derslerini baslatmistir. 2011 yilinda, yurt disindan gelen egitmenler tarafindan
verilen kurslara katilan onlarca kisi, lisans alarak zumba egitmeni olma firsatini elde etti.
Ardindan, 2012 yilinda Didem Zeybek, Amerika'da aldigi 6zel egitim sayesinde
Tiirkiye'nin ilk ve tek Zumba Jammer'i unvanin1 kazandi. Didem Zeybek, diizenledigi 13
koreografi oturumuyla birgok Zumba egitmeninin gelisimine katkida bulunarak 6ne ¢ikt.
2013 yilinda Zumba Fitness tarafindan Tiirkiye'nin Zumba Education Specialist (ZES)
aday1r olarak gosterilen Didem Zeybek, Amerika'da aldigi 6zel egitim sonrasinda
Tiirkiye'nin ilk Basic 1 ZES'® unvanini elde etti. 2014 yilinda ise Basic 2 ZES'i secilen
Didem Zeybek, Tiirkiye'de diizenlenen Zumba Basic 1, Zumba Basic 2, Zumba Kids/Kids
Jr egitimlerini Tirkge olarak veren bir lider haline geldi. Tiim diinyada oldugu gibi
Tiirkiye'de de biiyiikk bir ilgi goéren Zumba, Didem Zeybek'in liderliginde hizla

popiilerligini artirmaya devam ediyor (39).
2.4.3. Zumba’nin Formiilii

Zumba formiiliiniin {i¢ unsuru vardir. Z=MC2 (Zumba, miizik ve koreografinin ¢carpiminin

karesi.) Zumab= Miizik /Temel Adimlar/Koreografi (35).

Miizik: Miizik, Zumba formiiliiniin itici giicii ve en 6nemli unsurudur. Miizigin verdigi
keyif yaraticiliktan, tutkudan ve sanatcilarin yarattigi Oykiiden kaynaklanir. Egzersiz
olusturmak i¢in 32 sayimli bir miizik kullanmak yerine Zumba Formiiliinde dersi parti
haline getirecek bir keyif unsuru kullanilir. Zumb programini kendine has bir sinifa oturtan

da miizigi 6ne ¢ikaran bu yaklagimdir (35).
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Temel Adimlar: Her bir Zumba ritminin benzersiz bir havasi ve ilham verici 6zgiin
adimlart vardir. Beto, dort temel ritim igerisinde, dort temel hareketi ortaya ¢ikarmistir.
Zumba Formiilii her bir harekete sistematik bir yaklagim uygulayarak, kollarin, miizikal
vuruslarin, yon ve fitness varyasyonlarinin katilmasimi saglar. Bu varyasyonlarin

kullanilmastyla tiimii dort temel harekete dayanan sonsuz sayida segenek olusur (35).

Bu agiklama, Zumba'nin temel dans adimlarin1 ve bu adimlarin nasil olusturuldugunu
aciklamaktadir. Zumba'nin kurucusu olan Beto, dort temel ritmik yapiyr kullanarak dort
temel hareketi gelistirmistir. Bu temel hareketler Zumba Formiilii olarak adlandirilir ve her
bir hareketin sistematik bir sekilde ¢alisilmasini tesvik eder. Zumba Formiilii, sadece temel
adimlarla sinirli kalmaz, ayni zamanda kollarin, miizigin ritmi, yonlendirme ve fitness
varyasyonlarinin da bu hareketlere entegre edilmesine olanak tanir. Bu da zumba
egzersizlerinin ¢esitlendirilmesini ve kisisellestirilmesini saglar. Sonug olarak, zumba
Formiilii, temel hareketlerin ve miizigin ritmiyle birleserek sinirsiz sayida dans secenegi
sunar. Bu, zumba'nin eglenceli ve dinamik bir fitness programi olarak popiilerligini artiran
bir Ozelliktir, clinkii katilimecilar kendi tercihlerine ve seviyelerine gore danslari

Ozellestirebilirler.

Koreografi: Zumba Formiiliiniin kullandig1 koreografi yonteminin fitness diinyasinda
benzeri yoktur. Hareketleri uygulatmak i¢in miizigi kullanir. 1. Asamada bahsettigimiz gibi
sanat¢ilar Oykii anlatmak icin sarkilar yazdilar. Biitiin miizik Oykiileri farkli kisimlara
ayrilir: Giris, Sozler, Nakarat, Miizikal Gegis, Ekler v.s. Zumba Formiilii, belirli bir
sarkinin ritmindeki dort temel hareketimizden birini alarak, bunu sarkinin her bir kismiyla
eslestirir. Miizik igerisinde ne zaman bir kisim tekrar edilse, ayn1 temel hareket de tekrar

edilir; boylece her bir miizik kisminin onunla eglesen bir hareketi olur (35).
2.4.4, Zumbanin Temel Asamalari

Zumba Egitmnelik Egitim Kilavuzu Temel Asamalar 1.Kitap¢ina gére zumbanin 4 temel

asamasi vardir. Merenge, Salsa, Cumbia ve Reggaeton (35).

Merenge: Dominik Cumbhuriyeti, genellikle Merenge'nin kokeninin izlendigi yer olarak
bilinse de, bu ritmi benimseyen birgok Latin Amerika iilkesi kendi bi¢cimsel uyarlamalarini

yapmistir. Dakikada yaklagik 120-160 vuruslu, hizli tempolu bir ritim olan Merenge, her
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vurugta esit ve belirgin bir vurguya sahiptir. Tambur, Kongo davulu, mambo trompeti ve

guiro gibi enstriimanlar, bu ritmin yaygin olarak kullanilan 6gelerindendir (35).

Salsa: Salsa, Kiiba, Porto Riko ve Afrika'nin gii¢lii etkileri altinda bir araya gelen birgok
kiltliriin 6zgiin bir harmanidir. Bu miizik tiirlinde yaygin olarak kullanilan enstriimanlar
arasinda timbal, konga, klavye, trompet ve trombon bulunmaktadir. Salsa'nin belirgin bir
miizikal vurusu vardir ve bu vurusu saglamak igin gesitli enstriimanlar bir araya gelir, salsa

miizigini ayirt edici kilar (35).

Cumbia: Cumbia, genellikle Kolombiya ve Giiney Amerika'nin karakteristik ritmi olarak
bilinir, ancak ayni zamanda Afrika ve Avrupa etkilerini de biinyesinde barindirir.
Cumbia'nin miizigi iizerinde tropikal veya yoresel bir dokunus biraktigi genis bir biling
vardir. Bu tiirde perkiisyon, temel bir enstriiman grubunu olusturur ve guiro, akordeon ve

davul gibi enstriimanlari igerir.

Reggaeton: Jamaika etkilerini tasir ve 6zellikle Porto Riko ile Panama'da popiiler hale
gelmigtir. Bu miizik tiirli, gliglii bir bas davul vurusuna dayanir ve temel enstriiman

genellikle Reggae tarzindaki davuldur (35).

2.4.5. Zumba Siniflar1

Zumba tiirleri 13 farkli sinifa ayrilmigir. Bu siniflardaki egitimi alabilmek igin dncelik B1

Temel egitime katilmak gerekmektedir. Zumba siniflar1 asagadaki gibidir (6).

Zumba: Aralikli tarzda, kalori yakan, diigiikk ve yiiksek yogunlukta yapilan hareketlerin
karisimindan olusan, interval ve aerobik sistemdir. Latin ve diinya danslarini birlestiren

enerjik bir sistemidir.

Zumba Step: Step aerobik ve zumbanin birlesimidir. Karin, kal¢a ve bacak kaslarini

giiclendirerek kardio ve kalori yakmay1 hizlandirir.

Zumba Toning: Hafif agirliklarla yapilan zumba sinifidir. Karin, kol ve alt karin kaslarimi

hedef alarak ritim ve koorinasyon duygusunu gelistirir.

Agqua Zumba: Disiik ve yiiksek enerjili dansin su ile birlestirilmesiyle yapilan zumba

simifidir. Eklemler {izerinde daha az baski vardir ve yiizmenin verdigi gevsemeyle kaslar

giiclenir.
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Zumba Sentao: Zumba Fitnessin, Sandalyeye oturarak yapilan zumba sinifidir.

Zumba Gold: Zumba koreografilerini, orijinal hareketleri daha disik yogunlukta

yapilmasidir. Aktif yash yetiskinler i¢indir.

Zumba Gold Toning: Daha diisiik yogunlukta yapilan zumba fitnessin hafif agirliklarla

yapilmasidir.

Zumba Kids: 7-11 yas arasi kii¢iik zumba hayranlari i¢in ¢ocuklara gore hazirlanan miizik
ve koreografilerin yapildigi zumba simifidir. Smuflar liderlik, saygi, takim calismasi,
kendine giiven, 6zgiiven, hafiza, yaraticilik, koordinasyon, kiiltiirel farkindalik gibi temel

cocukluk gelisim unsurlarini igerir.

Zumba Kids Jr: 4-6 yas arasi ¢ocuklar, arkadaslariyla sosyallesme ve en sevdikleri

miizikleri dinleme sansi1 yakaladigi siniflardir.

Zumbini: 0-4: Yas arast en kiigiik zumba sinifidir. Zumbini programi ebeveyn ve

bakiciyla neseli, mutlu ve miizikli bir ortamda bag kurmasini amagalar.

Zumba in the Circuit: Zumba’nin dairesel antrenmanla harmanlandig: tiirdiir. Burada
katilimcilar bir istasyondan diger istasyona gecerken zumba ritimlerindeki danslari

kullanir. Ortalama 30 dakika stirmektedir.

Plate by Zumba: Saglikli beslenme konusunda bir ders veren ve hangi gidalarin sagligi

gelistirdigini ve digerlerinin nasil engel oldugunu anlatan programdir.

Strong by Zumba: Bu program klasik Zumba dersinden ve tiirlerinden ¢ok daha farklidir.
Ozel hazirlanan Strong miizikleriyle birlikte interval antrenman yapilir. Bu antrenmanin
icinde dans yoktur. Lunge, burpee, squat gibi temel fitness hareketleri miizikle birlikte
yapilir. Bu programda odak noktasi miiziktir. Tekrar sayilmaz, miizige gore hareketler

uygulanir.

2.4.6. Zumba Programimin Fizyolojisi

Zumba programi, aerobik yasalari ile aralikli egzersiz yasalarini birlestirerek, doniistimlii
bir egzersiz saglar. Doniistimlii egzersiz, degisken yogunlukta egzersiz veya dogaglama

egzersiz olarak tanimlanir. Aralara serpistirilmis zirve kesitlerini takip eden diisiik
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yogunluktaki toparlanma donemleriyle, daha az yapilandirilmis, aralikli bir egzersizdir

(35).

Zumba programinin fizyolojisini ve faydalarini en iyi sekilde anlayabilmek i¢in dnce grup
halinde fitness sektoriine biitiin olarak bakmak gerekir. Grup fitness dersleri 3 unsura

(kardio solunum/aerobik, kas zindeligi, esneklik) dayanir (35).

Zumba, kilo verme amagcli olarak yapilan, kas aktivitesini yogun bir sekilde gerektiren ve

enerjik miizik esliginde gergeklestirilen bir aerobik egzersizdir (40).

Zumba, kas aktivitesine odaklanarak kadinlarin viicut kompozisyonunda &nemli
degisikliklere yol acan, kalori tiiketimini arttirarak kardiyovaskiiler sistemi gelistiren,
kemik ve kas yapisini gili¢lendiren, viicut dayanikliligini artiran ve fonksiyonel yetenekleri

gelistiren bir acrobik egzersizdir (41).

Vendramin ve ark. (42), “zumba fitness egitiminin sagliga faydalari: sistematik bir
inceleme” isimli arastirmalarinda zumba fitness egitimi, aerobik kapasiteyi arttirabilen
etkili bir fiziksel aktivite tiiriidiir. Bu egitim sekli, viicut agirhigini ve diger viicut dlciilerini
az da olsa olumlu bir sekilde azaltmada etkili olabilir. Ayrica, zumba fitness uygulamasinin
ardindan bireylerin yasam kalitesi iizerinde psikolojik ve sosyal faydalar sagladigi, ayni

zamanda kas giicii ve esneklik iizerinde olumlu etkiler gosterdigi vurgulanmistir.

Yapilan ¢aligmalara gore zumbanin fizyolojik agidan bazi faydalari su sekildedir:

Fiziksel hareketsizlik, yasam tarzi hastaliklarinin artisinda genellikle gozlemlenen bir
faktordiir. Zumba, kiiresel bir dans fitness etkinligi olarak yasam tarzi hastaliklarinin
azaltilmasina yonelik olarak yayginlagmaktadir, ¢iinkii bu fiziksel aktivite, hedef niifusun
yasina ve Kkiiltiiriine uygun bir sekilde uyarlanabilir. Popiiler eglenceli miizikler, ¢esitli
dans stilleri ve aerobik egzersizlerin harmanlanmasiyla her yas grubunun sagligini artiran
zumba, geleneksel tibba yardimei olarak kullanilabilir ve diyabet, obezite gibi cesitli

yasam tarzi hastaliklarinin 6nlenmesine katkida bulunabilir (43).

Zumba, tipik kiloda olan gen¢ kadinlarin, viicut kuvveti, dayanikliik ve denge
yeteneklerini artirmakla kalmayip ayni zamanda genel saglik ve yasam kalitelerini de

tyilestiren bir aktivitedir (44).
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Zumba, kardiyovaskiiler sisteme olumlu etkilerde bulunur. Bu dans tiirii, hipertansiyonu

olan bireylerde kan basincini azaltmaya destek olabilir (45).

Barene ve arkd (46), yaptig1 bir ¢alismada; zumbanin bir isyeri ortaminda boyun-omuz

agrisini azalttigl sonucuna ulagilmaktadir.

Bosna'da iki {iniversitede yapilan bir arastirmada; zumbanin haftada ii¢ giin, sekiz hafta
derse katilan kadinlarda viicut yag kiitlesini diisiirmede etkili oldugu ortaya ¢ikmaktadir
(41). Ayrica, Krishnan ve arkd (38) tarafindan gergeklestirilen arastirma, obez veya asiri
kilolu tip 2 diyabetli orta yash kadinlarin 16 haftalik zumba dansi1 sonrasinda daha enerjik
hissettiklerini, viicut agirhg ve yag kiitlesindeki azalmalarin yan1 sira igsel

motivasyonlarinda da artis gézlemlendigini ortaya konmaktadir.

Zumbanin ndrolojik etkileri, hafiza gelisiminden néronal baglantilarin giiclenmesine kadar
cesitli norolojik faydalar igerir. Bu dans tiirii, kardiyovaskiiler dayanikliligi artirabilir ve
kardiyo solunum fonksiyonlarin1 gelistirebilir. Biiyiikk kas gruplarmin hareketini iceren
aerobik dayaniklilik, kuvvet antrenmani ve esneklik, 6zellikle yash popiilasyonda sagligin
tyilestirilmesine katkida bulunabilir. Ayrica, Zumba'nin menopoz sonrasi kadinlarda kemik
yogunlugunu koruma ve osteoporozu Onleme potansiyeli vurgulanmistir. Cesitli
arastirmacilar, Zumba'nin kilo, BMI, viicut yag kiitlesi, hormonal profil ve iireme
fonksiyonu tiizerinde olumlu etkilerini belgelemistir. Psikososyal acgidan da Zumba
miidahalesinin saglig1 gelistirmede olumlu sonuglar gdsterdigi goriilmektedir. Bu bulgular,
Zumba'nin tamamlayic1 ve alternatif tip alaninda terapdtik bir arag olarak daha fazla

arastirilabilir potansiyele sahip oldugunu yansitmaktadir (43).

2.4.7. Zumba Programimn Psikolojisi

Zumba, psikososyal saghgi gelistirmeye katkida bulunabilen bir egzersiz fitness
programidir (43). Ceylan ve Kozak’in (37), aktif zumbaya katilan iyelerin “zumba”
kavramina iligkin algilar1 metafor ¢alismasina gore en fazla eglence, dans, ¢ikolata, spor,
yasam bigimi ve hayat enerjisi metaforlarna benzetmislerdir. Incelenen bu metaforlar;
“psikolojik fayda, saglik, mutluluk hissi, haz ve sosyallesme” basliklar1 altinda 5 farkhi
kategoride toplanmistir. Zumba kavrami, genellikle insanlarin keyifli vakit gecirmek
amaciyla gerceklestirdikleri ¢esitli aktiviteleri icerir; bu faaliyetler, eglence ve dans gibi

eylemleri kapsar. Bu baglamda, zumbanin insanlara keyif veren bir etkinlik oldugu
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diisiincesi, negatif duygulardan arinma, mutlu ve iyi hissetme gibi psikolojik faydalarla

birlesir. Bu aktivite, bireyin ruh sagligina olumlu etkiler yaparak hayat enerjisi, yasam
bigimi, spor ve hatta ¢ikolata gibi metaforlara benzer bir anlam tasir. Bu durumda, diizenli

olarak zumba yapan bireylerin, zumba kavramini beden ve ruh sagliginin birbirini olumlu
yonde etkileyen bir biitiin olarak gordiikleri ve bu benzer etkileri farkli bakis agilartyla

ifade ettikleri gézlemlenmektedir.

Zumba programi yiiksek enerji ve motive edici miiziklerle sitresi dansla uzaklastirma

imkani verir. Zumba programi sadece viicut igin degil zihin i¢inde faydalidir (35).

Zumba Egitmnelik Egitim Kalvuzuna goére zumba programinin fizyolojik ve psikolojik

baslica faydalarindan bazilar1 sunlardir: (35).

* Govde egzersizlerinde miikemmel dinamizm: Zumba dersleri boyunca, viicudun orta
kisminin, yani karin ve arka bel bolgesinin biiyiik 6l¢iide kontroliinii gerektiren hareketler
uygulanir. Bu sayede, daha siki ve belirgin bir govde olusturulmasi, 6zellikle karin ve arka

bel bolgelerinin daha giiclii hale gelme potansiyeli ortaya ¢ikar.

* Yiiksek kalori tiiketimi: Zumba programi, aerobik ve aralikli egzersiz metodlarini
birlestirerek yiiksek diizeyde hareketliligi programa dahil eder. Bu yaklagim, katilimcilarin
yiiksek kalori tiiketimine ulagsmalarini saglar. Ancak, bu etki kisiden kisiye degisebilir,
¢iinkii zindelik diizeyi, rutine olan asinalik, yogunluk seviyesi gibi cesitli degiskenler bu

konuda etkili olabilir.

* Goz korkutmayan, kolay bir 6grenim ortami: Yeni dans adimlar takibi kolay, nese

verici ve partiyi andiran bir formatta sunulur.

* Kilo kaybi: Diger tiim egzersiz programlarinda oldugu gibi, tutarliligin yan sira, makul

ve dengeli bir beslenme programu, kilo verme yatkinligini giiclendirecektir.
* Olumlu benlik algisi: Daha yogun bir "kendini iyi hissetme" duygusunu besler.

* Bicimlendirilmis bir viicut: Zumba dersleri viicudun st ve alt kisimlarini, orta bolgeyi
ve kalp ile zihin dahil olmak {izere biitiin bedeni yeniden sekillendirmeye yardimcet olur.

Bu dersler, genel viicut tonusunu artirarak farkli bolgelerdeki kas gruplarini hedefler.
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* Kilik degistirmis egzersiz: Zumba dersleri ter atmak ig¢in harikadir. Bir¢ok Kkisi
kendilerinde enerji patlamasi oldugunu sdylemekte ve egzersiz yaptiklarinin farkina bile

varmamaktadirlar.

2.4.8. Zumba Egitmenligi

Zumba Fitness LLC tarafindan diizenlenen Zumba Basic 1 egitimini tamamlayarak,
sertifikali bir Zumba egitmeni olma hakkini kazanilmaktadir. Bu egitim, Zumba
sertifikasini almak i¢in gereken tek yetkili programdir. Zumba Temel Seviye 1 Egitmen

Egitimi (BI), dort temel ritmi (merengue, salsa, cumbia ve reggaeton) igermektedir (6).

Zumba B 1, Rhythms 2 (www.zumba.com) {izerindem Tiirkiye’nin ZES'i sifatiyla Didem
Zeybek vermektedir. Zumba Basic 1 egitimini aldiktan sonra 1 yil i¢inde Basic 2 egitimi
alinabilir. Zumba'nin Diinya {izerinde telif haklart Zumba Fitness LLC'ye (Miami, Amerika
Birlesik Devletleri) aittir. Jam Session ve Zumba Step, Zumba Kids, Zumba Toning,
Zumba Sentao, Aqua Zumba, Zumba Pro Skills, Zumba Gold egitimlerine sadece ZIN
tiyeleri katilabilir. Bu egitimlere katilabilmek icin Basic 1 sertifikanizi aldiktan sonra ZIN
tyeligini actirmak gerekmektedir. Egitimde zumbanin temel adimlarini, zumbanin
felsefesini, bir sarkiya nasil koreografi yapilacagi dgretilmektedir. Bu egitmden sonra,
egitim kitap¢igr, DVD ve miizik CD'si gibi dokiimanlar verilmektedir. Egitimin sonunda
tim Diinya'da gecerli olan Basic 1 sertifikasi verilmektedir. Bu sertifika 6 ay gecerlidir.
Zumba, stirekli egitim ilkesine siki sikiya baghdir ¢iinkii egitmenlerinin siirekli olarak
kendilerini gelistirmelerini ve en iyi hizmeti sunmalarin1 saglamak istemektedir. Zumba
egitmenliginde mesleki olarak gelismek icin ZIN iiyesi olmak gerekiyor. Ancak ZIN iiyesi
oldundugunda sertifika ZIN iiyesi kalinan siire boyunca gecerlidir (39). ZIN {iyeligi
boyunca ZIN Play uygulamasiyla siiflariniz i¢in ¢alma listeleri olusturulabilir. ZIN Now
Ile koregrafiler daha hizl olusturulabilir. ZIN Events platformuyla etkinliklerinizi {icretsiz

olarak olusturabilme imkani saglar (6).
Zumba Education Speciallist (ZES): Zumba Egitim Uzmani

Zumba Jammer (ZJ): Zin iyeleri igin diizenlenen 6zel koreografi dersi verir.(Zin jam

Session)

Zumba Instructor Network (ZIN): Zumba Egitmen A1
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2.5. Metaforik Alg:

Metafor, kdkenini Yunanca "metapherein" kelimesinden alan ve "degistirmek" anlamina
gelen "meta” ile "tasimak" anlamina gelen "pherein" kelimelerinden tiiretilmis bir terimdir
(47). Tirk Dil Kurumu sézliigiine gore, metafor kelimesi "mecaz" anlamina gelir ve bir
nesneyi veya kavrami baska bir nesne veya kavramla benzetme amacini tasiyan bir ifade

bi¢imini ifade eder (TDK, 015).

Sonmez’e (48), gore metafor ve analojileri egitim ve Ogretim baglaminda ele alirken,
benzetisim, benzesme, andiris, andirma gibi kavramlar1 degerlendirdigimizde, bu terimleri
iki olgu, olay veya nesneyi karsilastirarak birinin bilinen ozelliklerinden yola ¢ikarak

digerinin bilinmeyen 6zellikleri hakkinda bir degerlendirme siireci olarak tanimlayabiliriz.

Metafor, insanin anlamsiz gibi goriilen dogayr ve ¢evresini anlamasinin, yasanti ve

deneyime anlam kazandirmanin araglari olarak “bilmeye” olanak saglamaktadir (49).

Bir kavrami digerine benzeterek agiklama yapmak, aslinda metafor kullanimi anlamina
gelir. Bu iki kavram arasindaki benzerlik pek belirgin olmayabilir, ancak birini iyi
anlamak, digerini daha derinlemesine kavrama olanagi saglar. Metaforlar sembolik
ifadelerdir, yani ¢agrisim yaparlar. Cagrisimlari sayesinde duygusal bir yogunluk tasirlar
ve bu nedenle duygusal igerikli kelimelerden daha hizli anlagilirlar. Ogrenme siireci,

zihnimizde yeni baglantilar kurmak ve yeni anlamlar yaratmaktan ibarettir (50).

Metafor kullanmak, egretileme veya mecaz olarak adlandirilan, tam anlamiyla ortiismeyen
ancak benzer 6zelliklere sahip iki seyi birbirine benzetmektir. Bu, birbirinden farkli iki
nesneyi veya kavrami, ortak bir ya da birkag benzer 6zellikleri iizerinden kiyaslamak

anlamina gelir (3).

Metafor, bilinmeyen konularin 6grenilmesi igin etkili bir tekniktir ve 6grenilen bilgilerin

zihinde tutulmasi ve hatirlanmasi agisindan gii¢lii bir arag olarak kabul edilmistir (51).

2.5.1. Metaforlarin Stmiflandirilmasi

George Lakoff ve Mark Johnson metaforlara (52); yapi, konvansiyonel, yonelim,
kisilestirme metaforlar1 gibi bazi isimler verirler. Ama kesin ¢izgilerle siniflandirma
gormek miimkiin degildir. Kisilestirme, metonimi gibi kavramlar1 agiklarlar ve metafor ile

arasindaki farklara deginirler. Metaforlarin kiiltiirden kiiltiire degisiklik gosterdigi
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meselesine de deginilir. Bir kiiltiirdeki kavramin manast baska bir kiiltiirde farklilik
gosterebilir. Ornegin baz1 kiiltiirlerde gelecek bugiinden sonrayken, bazilarinda ise

gecmistedir (53).

Metaforla ilgili literatiir incelendiginde, Lakoff ve Johnson'in (52), gelistirdigi Cagdas
Metafor Teorisi'nde metafor tiirlerini kavramsal (conceptual), varliksal (ontological) ve

yonelimsel (orientational) seklinde siniflandirdigi gortilmektedir.

e Kavramsal Metaforlar

Giinliik konusma ya da yazili ifadelerimizde sik¢a basvurdugumuz kavramsal metaforlar,
yasamimizin i¢inde sik¢a karsilastigimiz ve kullanilan kavramlardir. Lakoff ve Johnson’a
(52), gore, metaforlar1 sozciiklerin degil kavramlarin dogasi1 olarak ele aliriz. Ornegin,
"Ask Yolculuktur" seklindeki bir metafor, ask duygusunu bir yolculuk seklinde
kavramsallastirmanin bir ifadesidir. Baska bir ornek olarak, "Zaman Paradir" ifadesi,
zamani bir paradigma olarak algilamay1 ifade eden bir kavramsal metaforu temsil eder.
Zaman ile ilgili kavramlari para ile ilgili kavramlarin 6zellikleriyle anlattigimiz her ifade,
bu kavramsal metafora dayali bir dil birligini yansitir. Ornegin, "Zamanimi bosa
harciyorsun" ya da "Zamanim1 verimli kullanmiyorsun" gibi ifadeler, kavramsal
metaforlarin dilbilgisel agiklamalarina 6rnektir. "Seninle zaman harcamaya deger mi?" gibi
climleler de bu metaforik kullanimin 6rneklerindendir. Bu dilbilgisel metaforlarin ¢ogunu
para ile ilgili baglamlarda da kullaniriz. Bu durum, diislince sistemimizde para ile zaman
arasinda kurdugumuz baglantidan kaynaklanir. Zamanin smirli ve degerli bir kaynak
oldugu diisiincesi, kendi deneyimlerimizde para ile zaman arasinda bir degisime yol
acmistir. Konustugumuz dil, zihinsel olarak olusturulan metaforik kavramlarla sekillenir ve

ifade edilir (52).
e Yonelimsel Metaforlar

Yonelim metaforlari, bir kavrama uzay ve mekéanla ilgili bir yonelim kazandiran
metaforlardir. Bu metaforlar, yukari-asagi, iceri-disari, oOn-arka, merkez-¢evre gibi
kavramlara bir tiir mekansal diizenleme ekler. Temel kavramlarimizin ¢ogu, uzay-mekan
yonelimli metaforlarla sekillenir. Ornegin, "Mutlu olan yukarida; kederli olan asagidadir"
ifadesindeki yonelim metaforu, mutluluk ve {iiziintiiyli fiziksel ve sosyal bir temele

dayandirarak aciklar. Yon metaforlarinda 6zellikle diisey boyutlarin sik¢a kullanilmasi
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dikkat ceker. "Kendimi yukarida hissediyorum" veya "Ayaklarim yerden kesildi" gibi
ifadelerde egilme tavirlar1 genellikle keder ve depresyonla iligkilendirilirken, dik durus
pozitif bir duygusal durumu isaret edebilir. Metafor, deneyim temellidir ve bir kavrami

anlama araci olarak hizmet eder (52).

e Ontolojik (varhksal) Metaforlar

Felsefede ontoloji, varlik sorunsaliyla ilgilenen ve varligin kendisini, temel 6zelliklerini
arastiran bir disiplindir. Bu alan, varli§i soyut bir sekilde ele alarak varlik kavraminin
dogasini anlamaya ¢ahisir. Lakoff ve Johnson’a gor (52), Insan uzay ve mekan ile ilgili
temel deneyimler, yonelim metaforlarint dogurdugu gibi, fiziksel nesnelerle (6zellikle
kendi bedenlerimizle) yasadigimiz deneyimler de farkli ontolojik metaforlara, yani
olaylara, aktivitelere, hislere, diisiincelere, nesnelere ve varliklarin 6ziine dair temel saglar.
Ontolojik metaforlar, farkli amaglara hizmet etmelerine ragmen, hizmet ettikleri seyi baska
bir seye doniistirme egilimindedir. Ornegin, 'Zihin Makinedir' metaforu iizerinden
aciklarsak, "carklar simdi donmeye basladi" veya "bugiin biraz pas tuttum" gibi
ifadelerdeki ‘zihin', ontolojik bir metafordur ve bu ifadeler, zihni bir makineye benzeterek
anlam olusturur (52). Ayrica ontolojik metaforlar, soyut ve sayllamayan kavramlar: somut
ve fiziksel varliklara doniistiirerek, insanlarin soyut varliklar hakkinda konusmalarimi

miimkiin kilan bir zorunluluktur (52).

2.5.2. Metaforlarin Bashca Islevleri

e Metaforlar, kullanildiklar: baglami belirli bir 6l¢iiye kadar degistirebilir.

e Metaforlarin anlam derinligi, genellikle asil anlam degerinden daha yogundur.
e Metaforlar, goreceli anlam katmanlarina sahiptir.

e Bireylerin tercih ettigi metaforlar, kisisel 6zelliklere dair ipuclar1 igerebilir.

e Metaforlar, diisiince derinligini bireyde olusturabilir.

e Kiiltilirii ve karakteri anlamak i¢in metaforlar arag olarak kullanilabilir.

e Metaforlar, farkli bilim alanlarinda veri toplama araci olarak da kullanilabilir (54).

2.5. 3. Metaforlarin Ozellikleri

e Metaforlar dogas: itibari ile kavramsaldir.
e Giindelik yasant1, kavramsal metaforlarin temelini olusturur.

e Soyut diisiince tamamiyla olmasa dahi biiylik oranda metaforiktir.
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e Metaforik diisiince kaginilmazdir, ama ¢cogunlukla biling disidir.

e Soyut kavramlar belirli bir temele sahiptir, ancak bu soyut ¢ekirdek metaforlar
genellikle ¢ok yonlii ve tutarsiz olan metaforlar1 genisletir.

e Soyut kavramlar metafor olmadan eksiktir. S6ziin gelisi, cazibe, biiyii, delilik,
bliylitme, birlesme, vb. metaforlar var olmaksizin ask, ask olmayacaktir.

¢ Biz insanlar hayatlarimizi metafor baglantilariyla saglanan ¢ikarimlar tizerinde

yasariz (52).
2.5.4. Sporda Metaforlarin Onemi

Spor alanindaki kavramlar genellikle benzetme yoluyla aktarildigi ig¢in metafor
olusturmaya son derece uygundur. Bu kavramlari vurgulayan metaforlar, giinliik
hayatimizda da sik¢a kullamlir. Ornegin, "Aslan gibi kiikremek", "kartal gibi siiziilmek",
"firtina gibi esmek", "tazi gibi kogmak", "ok gibi firlamak", "kugu gibi dans etmek" ve
"kaplumbaga gibi gitmek" gibi ifadeler, baz1 sportif aktivitelerde kiiltlirel 6zelliklerden
beslenerek olusturulan metaforlarla motivasyon veya hiciv amaciyla sik¢a kullanilabilir
(55).
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3. GEREC VE YONTEM

Calismanin bu boliimiinde, arastirmada izlenen yontem, arastirmanin evren ve orneklemi,

kullanilan veri toplama aracglar1 ve verilerin analizinde kullanilan istatistikler agiklanmuistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Zumba egitmenlerinin zumba kavramina yonelik sahip olduklar1 algilar1 metaforlar yoluyla
belirlenmeye c¢alisilacak bu arastirmada nitel arastirma yontemlerinden olgubilim

(fenomenoloji) deseni kullanilmigtir.

Nitel aragtirma, gozlem, goriisme ve dokiiman analizi gibi yoOntemleri kullanarak
gerceklestirilen bir aragtirma stirecidir. Bu siireg, olaylari kendi baglaminda gergekei ve
biitiinciil bir sekilde ortaya koyar, katilimcilarin algilarint anlamaya odaklanir ve
derinlemesine bir anlayis saglar. Olgubilim (fenomenoloji) deseni, giinliik yasamda siklikla
karsilastigimiz ancak ayrintili bir anlayisa sahip olmadigimiz olgulara odaklanir. Bu desen,
bize asina olan ancak tam olarak anlamlandiramadigimiz olgular1 arastirmay1 hedefler ve

bu konuda derinlemesine bir anlayis saglamak amaciyla uygun bir ¢ergeve sunar (49).

3.2. Arastirmanin Evren Ve Orneklemi

Bu aragtirmanin evrenini zumba fitness egitmenlik belgesine sahip olan, Tirkiye geneli
(650) aktif olarak zumba egitmenligi yapan egitmenler olusturmustur. Arastirmanin
orneklemi icin ise goniillii olarak arastirmaya katilan ve aktif olarak zumba egitmenligi
yapan 138 zumba egitmenine ulasilmistir. Zumba egitmenlerinin cinsiyet, il ve yas

dagilimi asagida grafikle gosterilmistir.

26



CiNSIYET DAGILIMI

M Kadin

M Erkek

Sekil 3.1. Zumba egitmenlerinin cinsiyet dagilimu.

Arastirmaya katilan 138 aktif zumba egitmeninin 15’1 erkek katilimei, 123’1 ise kadin
katilimer olarak verilere ulasilmistir. Kadin katilimcilarin erkek katilimcilara gére % 89

daha yiiksek oranda oldugu saptanmustir.

Yasadigi il
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Sekil 3.2. Zumba egitmenlerinin egitmenlik yaptig1 illere gore dagilimu.
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Arastirmaya katilan zumba egitmenlerinin egitmenlik yaptigi illere gore dagilimina
bakildiginda en fazla katilimcinin istanbul ve Ankara illerinden oldugu gériilmektedir. En

az katilimcinin ise illere gore ¢esitliligi daha fazla olup grafikteki gibidir.

Yas Dagilimi

17 18 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 48 49 50 51 52
Sekil 3.3. Zumba egitmenlerinin yas dagilimi.

Zumba egitmenlerinin yas dagilimina bakildiginda katilimcilarin 32 — 42 yas araliginda

yogunlastig1 goriilmektedir. En az ise 48- 52 yas aralgi katilimer vardir.

3.3. Veri Toplama Araci

Arastirmaya katilacak olan zumba egitmenlerinin zumba kavramina yonelik zihinsel
imgelerini oratay ¢ikarmak igin goériisme formu kullanilmigtir. Veri toplamak igin, veri
toplama araci olarak metafor formu hazirlanmistir.Arastirmaya katilan zumba
egitmenlerinin zumba kavramina yonelik sahip olduklar1 algilar1 ortaya ¢ikartmak amaci
ile her birine “Zumba........ gibidir. Cunkii........... ” climlesi yazili form verilmistir.

Katilimcilardan bu ciimleleri tamamlamalar1 istenmistir.

3.4. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen metaforlar bir betimleme araci olarak kullanildigindan verilerin
analizinde nitel arastirma yaklasimlarindan igerik analizi kullanilmistir. Icerik analizi;
verilerin igerigi hakkinda tekrarlanabilir ve giivenilir sonuclar elde etmek i¢in kullanilan

bir arastirma ydntemidir (56). Igerik analizi temel olarak benzer verileri belirli kavramlar
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ve ana konular etrafinda gruplandirma ve bu bilgileri okuyucunun anlayabilecegi bir diizen
icinde diizenleme ve yorumlama islemini igerir. Icerik analizinin temel amaci, toplanan
verileri anlamak ve aciklamak i¢in kavramlara ve iliskilere ulasmaktir. Betimsel analizde
Ozetlenip yorumlanan veriler, igerik analizinde daha detayli bir isleme tabi tutulur.
Betimsel bir yaklagimla fark edilmeyen kavramlar ve temalar, igerik analizi sonucunda
kesfedilebilir. Bu amag¢ dogrultusunda toplanan veriler, 6nce kavramlara doniistiiriiliir ve
ardindan ortaya cikan kavramlara dayali olarak mantikli bir diizenleme yapilir. Bu
diizenleme ile veriyi acgiklayan temalar belitlenir. Icerik analizinde temel islem, benzer
verileri belirli kavramlar ve temalar etrafinda bir araya getirip, bunlari okuyucunun

anlayabilecegi sekilde diizenlemek ve yorumlamaktir (49).

Verilerle ilgili analizlerde sekil ve diyagramlar elde etmek i¢in MAXQDA veri analizi

sistemi kullanilmastir.

Yildirnm ve Simsek (49), katilimcilarin ortaya koyduklari metaforlarin analizi, asagida

siralanan bes asamada gergeklestirilecek:
1. Kodlama ve Ayiklama Asamasi,
2. Tasnif Asamasi ( Eleme ve Aritma),
3. Kategori Gelistirme Asamasi,
4. Gegerlik ve Glivenirligi Saglama Asamasi

5. Verileri Bilgisayar Ortamina Aktarma Asamasi.
3.4.1. Kodlama ve Ayiklama Asamasi

Bu asamada, katilimcilarin olusturdugu metaforlarin gecici bir alfabetik listesi hazirlandi.
Bu siiregte, zumba egitmenlerinin yazilarinda kullanilan metaforlarin anlagilir bir sekilde
ifade edilip edilmedigi incelendi. Her katilimcinin sundugu kagitlar {izerinde bulunan
metaforlar 6zel bir kod ile isaretlendi (6rnegin; su, hayat, yasam, nefes gibi). Ayrica,

herhangi bir metafor igermeyen veya bos birakilan kagitlar eleme yapilarak ayiklandi.
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3.4.2. Tasnif Asamasi ( Eleme ve Aritma)

Bu agamada zumba egitmenlerinin yazdiklar1 metaforlar tekrar tek tek okunup goézden
gegirilerek, her metafor ‘’metaforun konusu, metaforun kaynagi ve metaforun konusu ile
metaforun kaynagi arasindaki iligki’” bakimindan analiz edilmistir. Arastirmada elde edilen
5 kagit, metaforun konusu ile metaforun kaynag: arasindaki iliski bakimindan uyumsuz
bulunduklar1 gerekgesiyle elenerek arastirma kapsami disinda birakilmistir. Zumba
egitmenleri tarafindan gelistirilen zayif yapili metaforlarin elenmesinden sonra, 138 adet

gecerli metafor elde edilmistir.

3.4.3 Kategori Gelistirme Asamasi

Bu agsamada, temel olarak katilimcilar tarafindan tiretilen metafor imgeleri zumba olgusuna
iligkin sahip olduklar ortak 6zellikler bakimindan irdelenmistir. Bu islem esnasinda 138
metafor hakkinda olusturulan “metafor listesi” baz alinarak her metafor imgesinin zumba
olgusunu nasil kavramsallagtirdigina bakilmistir. Zumba egitmenlerinin zumba kavramiyla
ilgili gelistirdikleri metaforlar konusu ve kaynagi dikkatte alinarak 5 kavramsal kategoriye

ayrilmistir.

3.4.4. Gegerlik ve Giivenirligi Saglama Asamasi

Arastirmanin giivenirligini saglamak i¢in, arastirmada ulasilan 5 farkli kavramsal kategori
altinda verilen metafor imgelerinin, sz konusu bir kavramsal Kategoriyi temsil edip
etmedigini teyit etmek amaciyla Ahi Evran Univeristesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde,
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Sporda Psiko-sosyal Alanlarda gorev yapan 6gretim
tiyesinin goriisiine bagvurulmustur. 138 adet 6rnek metafor imgesinin alfabetik siraya gore
dizili oldugu bir liste ve 5 farkli kategorilerin adlarin1 ve O6zelliklerini igeren bir liste
incelenmesi i¢in spor bilimleri uzmanina verilmistir. Uzmandan bu iki listeyi de kullanarak
birinci listedeki 6rnek metafor imgelerini ikinci listedeki kategorilerle (higbir metafor
imgesini disarida birakmayacak sekilde) eslestirmesi istenmistir. Daha sonra, uzmanin
yaptigr  eslestirmeler  arastirmacinin  kendi  kategorileriyle  karsilastirilmistir.
Karsilagtirmalarda goriis birligi ve goriis ayrilifi sayilart tespit edilerek aragtirmanin
giivenirligi (Glivenirlik = goriis birligi / gorls birligi +goriis ayrihigr) Miles ve

Huberman'i formiilii kullanilarak hesaplanmustir (57).
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3.4.5. Verilerin Bilgisayar Ortamina Aktarilmasi

Toplam metaforun belirlenmesinden ve bu metaforlarin olusturdugu kavramsal kategorinin
gelistirilmesinden sonra, biitiin veriler bilgisayar ortamina aktarilmistir. Bu islemden sonra,
ilk olarak metaforu ve kategoriyi temsil eden katilimci sayis1 (f) ve yiizdesi (%)
hesaplanmis, daha sonra kavramsal kategorilerin katilimcilarin yasmna, cinsiyetine ve

yasadig1 ile gore farklilik gosterip gostermedigi analiz edilerek yorumlanmustir.
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4 BULGULAR

4.1. Metaforik Bulgular

4.1.1. Zumba Egitmenlerinin Zumba Kavramina Yonelik Gelistirdikleri Metaforlara

fliskin Bulgular

Caligmaya katilan zumba egitmenlerinin “zumba” kavramiyla ilgili iirettikleri kelimeler,

metaforlar ve hisler, tablo ve sekil halinde bu béliimde verilmistir.

Tablo 4.1. Zumba egitmenlerinin zumba kavramina yonelik gelistirdikleri metaforlar.

Sira Metafor ) % Sira Metafor (f) %
No No
1 An1 Yagamak 6 4.32 26 Kendine Yatirim 1 0.72
2 Antidepresan 2 1.44 27 Kendine inanmak 1 0.72
3 Ask 11 7.92 28 Kisiye Ozel Parti 1 0.72
4 Canlanmak 1 0.72 29 Kosmak, yorulmamak 1 0.72
5 Cilgin Dans 1 0.72 30 Kosucu Sarhoslugu 1 0.72
6 Cita 1 0.72 31 Meditasyon 2 1.44
7 Cikolata 1 0.72 32 Mikser 1 0.72
8 Cocuk 1 0.72 33 Mucize 2 1.44
9 Deniz 1 0.72 34 Mutluluk 10 7.20
10  Desarj Olmak 1 0.72 35 Nefes Almak 5 3.60
11 Detoks 1 0.72 36 Ozgiirliik 6 4.32
12 Eglence 6 4.32 37 Ozgiiven 1 0.72
13 Enerji 11 7.92 38 Pozitif Boyut 1 0.72
14 Gokkusagi 2 1.44 39 Spor 1 0.72
15  Gilmek 1 0.72 40 Stres Atmak 1 0.72
16  Hali Saha 1 0.72 41 Terapi 21 15.12
17 Hayal 1 0.72 42 Tutku 2 1.44
18 Hayat 7 5.04 43 Ugmak 3 2.16
19 Hayatin Ritmi 3 2.16 44 Yagadigin1 Hissetmek 2 144
20 Her sey 1 0.72 45 Yasam Bi¢imi 2 1.44
21 Heycan 1 0.72 46 Yemek 1 0.72
22 Tlag 3 2.16 47 Yeni Giine Baglamak 1 0.72
23 lyi Hissetmek 1 0.72 48 Yeniden Dogus 2 1.44
24 Kalp 1 0.72 49 Zayif Kalmak 1 0.72
25  Kelebek 1 0.72 50 Zinde Kalmak 1 0.72
Toplam 138 100
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Tablo 4.1. gbre arastirmaya katilan zumba egitmenlerinin zumba kavramina yonelik
olusturduklart metaforlar frekans ve ylizdeleri ile birlikte gosterilmistir. Aragtirmaya
katilan zumba egitmenlerinin zumba kavramina yonelik toplam 50 adet metafor gelistirdigi
goriilmektedir. Gelistirilen bu metaforlar i¢ginde zumba egitmenleri tarafindan kullanilan en
yiiksek frekansa sahip metafor “terapi” (21) metaforu olmustur. Bu metafor disinda “ask”
(11), “enerji” (11), “mutluluk™ (10), “hayat” (7), “eglence” (6), “ozgirlik” (6) sikca
kullanilan metaforladir. Ayrica 30 adet metafor ise birer 6grenci tarafindan gelistirilmistir.
Bir metaforun ortalama yiizdelik degeri “0,72” iken metafor basina diisen ortalama

katilimci sayisi ise yaklasik olarak “0,36”dir.
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Sekil 4.1. Kelime bulutu.

metlitasvon

Kelime bulutundan da anlasilacag iizere en yiiksek frekansa sahip metafor, terapi metaforu

olmustur. Ask, egelnce, enerji, mutluluk da sik¢a kullanilan metaforlar arasindadir.

4.1.2. Zumba Egitmenlerinin Zumba Kavramina Yonelik Gelistirilen Metafor

Kategorileri

Zumba egitmenlerinin ‘zumba’ kavramina yonelik goriigleri agiklamalari ile birlikte

degerlendirildiginde bes kategori olarak siniflandirilmasi Tablo 4.2.’de gosterilmistir.
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Tablo 4.2. Zumba Egitmenlerinin zumba kavramina yonelik gelistirilen metafor kategorileri.

Sira  Kategori Ad1 Metaforlar Metafor Toplam Metafor
No Sayisi Katilimel Sayis1
Ask(11), An1 Yasamak(6),
Cocuk(1), Desarj Olmak(1), 15 49

Gokkusagi(2), Hayat(7),
1 Yasamsal Her sey(1), Kalp(1),
Doyum Kosucu Sarhoslugu(1), Mikser(1),
Mutluluk(10), Tutku(2),
Yasadigimi Hissetmek(2),
Yasam Bi¢imi(2), Yemek(1),

Antideprasan(2), Enerji(11),
Psikolojik Hayatin Ritmi(3), Heyecan(1), 12 53
2 Rahatlama Ilag(3), Kisiye Ozel Parti(1),
Mucize (2), Nefes Almak (5),
Ozgiiven (1), Stres Atmak(1),
Terapi (21), Yeniden Dogus(2)

Cilgm Dans(1), Cikolata(1),

Eglence(6), Giilmek(1), 10 22
3 Duygusal Hayal(1), Kelebek(1,)
Tatmin Kendine Inanmak(1), Ozgiirliik(6),

Pozitif Boyut(1), U¢mak(3)

Detoks(1), Hali Saha(1),
4 Saglikh Iyi Hissetmek(1), Kendime Yatirim(1), 7 8
Olma Meditasyon(2), Yeni Giine Baglamak(1),
Zinde Kalmakl(1)

Canlanma(1), Cita(1), Deniz(1),

5 Fiziksel Kosmak ve Yorulmamak(1), 6 6
Kazanim Spor(1), Zayif Kalmak(1)
Toplam 50 138

Tablo 4.2. incelendiginde zumba egitmenlerinin zumba kavramina yonelik gelistirmis
olduklar1 metaforlar, ortak ozellikleri bakimindan kendi aralarinda 5 kategoride
degerlendirilmistir. Her metafor zumba egitmenlerinin yapmis olduklar1 agiklamalar
dogrultusunda metaforun kaynagini olusturan diisiince kapsaminda siiflandirilmistir. Bu
smiflama “yasamsal doyum, psikolojik rahatlama, duygusal tatmin, saglikli olma, fiziksel
kazanmim” olarak belirlenmistir. “Yasamsal doyum” en ¢ok metaforun (f:15) bulundugu
kategoridir. Sirasiyla “psikolojik rahatlama” (f:12), “duygusal tatmin” (f:10), “saglikli
olma” (f:7) ve en az metaforun oldugu “fiziksel kazanim” (f:6) kategorisidir. Psikolojik
rahatlama (53) ve yasamsal doyum (49), kategorileri ise en ¢ok katilimcinin bulundugu
kategoriler olarak belirlenmistir. En az katilimcinin bulundugu ise “saglikli olma” (8) ve

“fiziksel kazanim” (6) kategorisi olmustur.
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Psikolojik Rahatlama g ZUMBA >

Sagic Oma

Sekil 4.2. Kategoriler.

4.1.3. Kategorilere Gore Yer Alan Metaforlar Ve A¢iklama Ornekleri

4.1.3.1. Kategori: Yasamsal Doyum

a;amsal Doyum

N

e yasam bigimi| yasadigini hissetmek

Sekil 4.3. Yasamsal doyum kategorisine ait alt kategoriler.

Tablo 4.2. incelendiginde “Yasamsal Doyum” kategorisinin 15 metafor 49 katilimci
(%35,28) seklinde olustugu gorilmistiir. Bu kategoride yer alan metaforlarin frekans
dagilimina baktigimizda en sik kullanilan “agk™ (f:11), “mutluluk” (f:10) ve “hayat” (f:7)
metaforudur. Bu kategori altinda katilimcilarin gelistirdikleri metaforlar ve gerekgeleri su

sekildedir.

2

“Zumba ask gibidir. Ciinkii her ders oncesinde, ilk defa kalbiniz agzinizda atacak gibidir.
(K, 81)
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“Zumba mutluluk gibidir. Ciinkii zihinsel ve bedensel rahatlamanin yani sira eglenerek
ogrendigimiz bu egzersiz tiirtinde yasadigimiz o kisa siireli zaman diliminde bile hala

giilebildigimizin farkina varabiliyoruz.” (K, 17)
“Zumba hayat gibidir. Ciinkii onsuz yagsam nefessiz, heycansiz, zevksiz.” (K, 132)

“Zumba anmi yasamak gibidir. Ciinkii o an baska bir sey diisiinmeden sadece keyif altyorum

ve giilen yiizler beni cok mutlu ediyor.” (K, 110)

“Zumba mikser gibidir. Ciinkii eglenmek, dans etmek, spor yapmak gibi bir¢ok eylemin

aynt anda harmanlanmasint saglar.” (K, 142)
“Zumba tutku gibidir. Ciinkii o kadar biiyiik bir haz ki vazgegilemez.” (K, 125)

“Zumba gokkusag gibidir. Ciinkii her renkte farkli bir tat farkli bir eglence. Eglenirken

formda tutan, hayatin her rengini yansitan bir yasam bigimi.” (K, 45)

“Zumba yasadigint hissetmek gibidir. Ciinkii beni hayata baglyor. Zumba yaparken her
seyi unutuyorum.” (K, 26)

“Zumba ¢ocuk gibidir. Ciinkii cocuklar gibi enerjisi bitmez. Zumba yaptik¢a hayat enerjin
viikselir, kendine giivenin gelir. Hem eglenmek hem de spor yapmak i¢in bigilmis kaftan.”

(K, 48)

“Zumba kosucu sarhoslugu gibidir. Ciinkii aci yok. Zaman ve mekan hissini kaybettiren,

endisenin hissedilmedigi ve u¢usa gegiren cosku ant dolu bir saat.” (K, 137)

“Zumba yasam bicimi gibidir. Ciinkii hem ¢ok motive olup egleniyorum, hem de meslegimi

yapryorum” (K, 71)

“Zumba Kalp gibidir. Ciinkii hayatimizda olmadiginda ruhumuz bedenimizden ayrilmig

gibi oluyor. Her yeni zumba seanst hayatin ritmini diizenliyor.” (K, 133)

Zumba yapan bireyleri yasamsal doyum kategorisi agisindan degerlendirdigimizde,
duygusal olarak tatmin ettigi, mutluluk verdigi sdylenebilir. Aciklama ifadelerinden de
anlasildig1 {izere katilimcilar i¢in zumba; yasamlar1 i¢in vazgegilmez, tutkuyla bagl

olduklari, keyif ve mutluluk veren bir fiziksel aktivite olarak degerlendirmektedirler.
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4.1.3.2. Kategori: Psikolojik Rahatlama

Psikolojik Rahatlama

|

antidepresan

Ptnrinl enidendogus| Mk

Sekil 4.4. Psikolojik rahatlama kategorisine ait alt kategoriler.

Tablo 4.2. incelendiginde “psikolojik rahatlama” kategorisinin 12 metafor 53 katilime1
(%38,16) seklinde olustugu goriilmiistiir. Bu kategoride yer alan metaforlarin frekans
dagilimina baktigimizda en sik kullanilan “terapi” (f:21) ve “enerji” (f:11) metaforudur. Bu

kategori altinda katilimcilarin gelistirdikleri metaforlar ve gerekgeleri su sekildedir.

“Zumba terapi gibidir. Ciinkii stresle, tiziintiiyle hatta gozyaslar: ile derse girip dersten
tebessiimle ayrilanlara ¢ok sahit oldum. Bu herkese mutluluk sagabilen bir sey bir biiyii
degilse terapi olmali” (K, 117)

“Zumba enerji gibidir. Ciinkii dans ederken oézgiirlesirsin. Icini kaplayan mutluluk ile

enerji seviyen yiikselir .” (K, 68)

“Zumba nefes almak gibidir. Ciinkii nefes alirken yasami hissetmek gibi giintin tiim

olumsuzluk ve karmagsikligi icinde nefes alircasina yasadigimi hissederim.” (K, 118)
“Zumba antidepresan gibidir. Ciinkii kétiiseyleri unutup mutlu olmanizi saglar.” (K, 101)

“Zumba mucize gibidir. Ciinkii ne zaman moralim bozuk, enerjim diisiik, gergin ya da
stresli olsam zumba sihrini yapryor. Seans sonunda rahatlamis ve mutlu bir sekilde

ayrilyyorum salonumdan.” (K, 95)
“Zumba ila¢ gibidir. Ciinkii dans ederken giiniin stresinden uzaklastyorum.” (K, 64)

“Zumba yeniden dogus gibidir. Ciinkii ne kadar negatif enerji, olumsuz diisiince

varsa...baslayan her yeni koreografide, attiginiz her adinda ve viicudunuzdan damlayan
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her ter damlasinda adim adim bedenimizi terk ediyor ve der bitimi yeniden dogmus gibi

hissediyoruz.” (K, 123)

“Zumba hayatin ritmi gibidir. Ciinkii evren siirekli hareket halindedir, viicudumuz gibi

diinya da bu hareketlilikten beslenir.” (K, 56)

“Zumba stres atmak gibidir. Ciinkii giinliik hayatimizda stres ve sikintiyr unutturuyor. (K,
90)”

“Zumba ézgiiven gibidir. Ciinkii isinizi bahane ederekicinizdekini herkes gorsiin duygusu
ortaya ¢ikar. Ozgiiveni destekler. I¢imizdeki biriken olumsuzluklar: olumluya ceviridgi icin

kendimizi daha kolay ifade ederiz.” (K, 27)

Agiklama ifadelerinden de anlasildigi tizere psikolojik rahatlama kategorisine gore
katilimcilar i¢in zumba; moral, motivasyon ve enerjiyi yiiksek tutan, ruha iyi gelen, kotii
his ve duygulardan arindiran ve psikolojik olarak rahatlatan fiziksel aktivite olarak

degerlendirilmistir.

4.1.3.3.Kategori: Duygusal Tatmin

dgndans  clolta  pogiifboytt  Kendine inanmak

Sekil 4.5. Duygusal tatmin kategorisine ait alt kategoriler.

Tablo 4.2. incelendiginde “duygusal tatmin” kategorisinin 10 metafor 22 katilimct

(%15,84) seklinde olustugu goriilmiistiir. Bu kategoride yer alan metaforlarin frekans
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dagilimma baktigimizda en sik kullanilan “eglence ve ozgiirliikk” (f:6) metaforlaridir. Bu

kategori altinda katilimcilarin gelistirdikleri metaforlar ve gerekgeleri su sekildedir.

“Zumba eglence gibidir. Ciinkii zumba yaptigimiz zaman kafamiz dagiliyor ve mutlu

oluyoruz. ”’(K, 128)

“Zumba ozgiirliik gibidir. Ciinkii her seyden uzak ozgiirce dans edip zumba sonrasi harika

bir giine devam ediyorum enerjim yenileniyor .” (K, 55)

“Zumba u¢mak gibidir. Ciinkii Zumba yaparken kendimi gokyiiziinde, ézgiir ve mutlu
hissediyorum,.” (K, 25)

“Zumba ¢ikolata gibidir. Ciinkii her ikisi de mutlu olursun.” (K, 108)

“Zumba kelebek gibidir. Ciinkii ug¢tuk¢a heyecanlandiklar: gibi, dans ettik¢e heyecan
verir.” (K, 9)

“Zumba hayal gibidir. Ciinkii zumba yaptigimda olumsuz her seyi unutup ana odaklanip

diinyanin en mutlu insant oluyorum.” (K, 5)

“Zumba kenide inanmak gibidir. Ciinkii ruhun bedenin ve aklin basladigin anda mutluluk

ile dolar ve her seyi birakip daha giiclii hissedersin.” (K, 104)

“Zumba pozitif boyut gibidir. Ciinkii negatif olan her sey ile baglantiyi kesip bir siireligine
baska bir frekansta baska biri gibi hissediyorum.” (K, 120)

“Zumba ¢ilgin dans gibidir. Ciinkii hareketli, eglenceli ve farkhidir.” (K, 3)

Acgiklama ifadelerinden anlasildigi {izere duygusal tatmin kategorisine gore katilimcilar
icin zumba; mutlu olmak, eglenmek, Ozgiir olmak gibi duygular1 yansitmaktadir.
Ozgiirliik, eglence ve zumba, bireylerin kendilerini ifade etmelerini ve bedenlerini
kullanmalarini tesvik eden dnemli kavramlardir ve bir araya geldiginde hem fiziksel hem

de duygusal agidan tatmin edici bir deneyim sunabilirler.
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4.1.3.4. Kategori: Saghkh Olma

Saghikli Olma

d : detoks
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Sekil 4.6. Saglikli olma kategorisine ait alt kategoriler.

Tablo 4.2. incelendiginde “saglikli Olma” kategorisinin 7 metafor 8 katilime1 (%5,76)
seklinde olustugu goriilmiistiir. Bu kategoride yer alan metaforlarin frekans dagilimina
baktigimizda en sik kullanilan “meditasyon” (f:2) metaforlaridir. Bu kategori altinda

katilimcilarin gelistirdikleri metaforlar ve gerekgeleri su sekildedir.

“Zumba meditasyon gibidir. Ciinkii dans ile biitiinlestigi icin stresten uzaklasip mutlu

olmanizi ve zinde kalmanizi saglhyor .” (K, 24)

“Zumba detoks gibidir. Ciinkii ne olursa olsun zumba yaptigimda her seyi unutuyorum ¢ok

mutlu oluyorum baska bir ruha biirtiniiyorum.” (K, 129)

“Zumba halr saha gibidir. Ciinkii halisahada harcadigimiz kaloriyi tek bir seansta
harciyoruz.” (K, 33)

“Zumba zinde kalmak gibidir. Ciinkii saglikli yasamak ve formda kalmak i¢cin zumba yapip
zinde kalmaliyiz.” (K, 63)

“Zumba kendime yatrim gibidir. Ciinkii en biiyiik servet saghktir.”(K, 46)“Zumba iyi
hissetmek gibidir. Ciinkii ¢cok yorgunda olsam zumba dersine girince biitiin yorgunlugumu

unutup dans etmeye baglhyorum.” (K, 21)

Aciklama ifadelerinden anlasildig1 {lizere saglikli olma kategorisine gore katilimcilar igin

zumba; viicudun ve ruhun bir biitiin icerisinde zinde ve saglikli olmasini yansitmaktadir.
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4.1.3.5. Kategori: Fiziksel Kazanim

Fiziksel Kazanim

/

|ko;mak ve yorulmamak]

Sekil 4.7. Fiziksel kazanim kategorisine ait alt kategoriler.

Tablo 4.2. incelendiginde “fiziksel kazanim” kategorisinin 6 metafor 6 katilimc1 (%4,32)
seklinde olustugu goriilmiistiir. Bu kategoride yer alan metaforlarin frekans dagilimina
baktigimizda tim metaforlarin ayni sayida (f:1) kullanildig1r goriilmektedir. Bu kategori

altinda katilimecilarin gelistirdikleri metaforlar ve gerekgeleri su sekildedir.

“Zumba ¢ita gibidir. Ciinkii zumba yaprak ¢ita gibi atletik bir viicuda sahip olabirsin.” (K,
116)

“Zumba zayif kalmak gibidir. Ciinkii her kadimin hayalidir zayif olmak .” (K, 62)
“Zumba Spor gibidir. Ciinkii hareketlilik ve viiciidumuzu forma sokar.” (K, 109)

“Zumba deniz gibidir. Ciinkii sonu olmayan bir dans denizinde yeni sarkilarla,

koreografilerle tipki ytizmek gibi bir¢ok kas grubunu keyifle calistirryorum . (K, 32)

“Zumba canlanma gibidir. Ciinkii viicudumuzdaki biitiin kas ve kemiklerin ¢alismasini
saghyor.” (K, 50)

“Zumba kosmak ve yorulmamak gibidir. Ciinkii dans ve sporun birlesimidir.” (K, 20)

Aciklama ifadelerinden anlasildig: tizere fiziksel kazanim kategorisine gore katilimcilar

icin zumba; dans ederek zayif ve atletik bir viiciida sahip olmaktir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu boliimde, arastirmanin amaci kapsaminda gelistirilen Zumba Egitmenlerinin Zumba
Kavramma Yonelik Metaforik Algilarinin Incelenmesine yonelik tartisma ve sonug

sunulmustur.

Arastirmaya katilan zumba egitmenlerinin zumba kavramina yonelik toplam 50 adet
metafor gelistirdigi goriilmektedir. Gelistirilen bu metaforlar i¢inde zumba egitmenleri
tarafindan kullanilan en yiiksek frekansa sahip metafor “terapi” (21) metaforu olmustur. Bu
metafor disinda “ask™ (11), “enerji” (11), “mutluluk” (10), “eglence” (6), “Ozgiirlik™ (6)
sitkca kullanilan metaforladir. Ayrica 30 adet metafor ise birer O6grenci tarafindan
gelistirilmistir. Bir metaforun ortalama yiizdelik degeri “0,72” iken metafor basina diisen

ortalama katilimci sayisi ise yaklasik olarak “0,36dir.

Ceylan ve Kozak (37), yiiriittiikleri caligmada toplamda 35 metafora ulagmis olup zumbay1
en fazla eglence, dans, cikolata, spor, yasam bicimi ve hayat enerjisi metaforlarina
benzetmislerdir. Bu durumda, diizenli olarak Zumba yapan bireyler, Zumba'nin hem
fiziksel hem de zihinsel sagliginin olumlu bir sekilde gelismesini ve bu etkileri farklh

perspektiflerden acikladiklar1 gozlemlenmektedir.

Gok ve ark. (58), yiiriittigii calismada, Seans dncesi ve seans sonrasi toplanan veriler igerik
analizi yontemi ile kodlanip bir sonuca ulagilmistir. Zumbanin beden egitimi ve spor
yiiksek okulu 6grencileri lizerinde etkisi incelenmistir. Zumbanin stres atma tizerinde etkisi
olduguna dair ‘Ruhen kendimin gelistigini ve rahatladigini hissettim, fiziken viicudumun
aktif oldugunu hissettim, ruhsal olarak zevkliydi, ruhen gayet keyifliydi.” Zumbanin keyifli
ve eglenceli oldugu ile ilgili ¢ Evet keyif aldim, keyif aldim giizeldi, benim i¢in iyiydi ¢ok
eglendim, mutlu oldum.’ ifadeleri ¢alismamdaki zumba egitmenlerinin vermis oldugu
terapi, eglence kavramlariyla ortiismektedir. Gok ve ark. (58), arastirmasina gore, yapilan
arastirma sonucunda beden egitimi ve spor yiiksek okulu 6grencilerinin zumbadan mutlu
olduklari, hem eglenip hem de stresle basa ciktikalari, kilo verdigi, 6zgiiven ve deneyim

kazandig1, sosyallik sagladigi, zumbayla yeni dans figiirleri 6grenip gelisme gosterdigi ve
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onlara diizenli bir egzersiz ortami olusturdugu yapilan analizler sonucunda ortaya

cikmustir.

Bu arastirmalara paralel olarak, Alta (59), nitel bir goriisme teknigi olan yari
yapilandirilmig goriisme teknigi ile zumba alaninda yaptg1 calisma, ¢alismamizi destekler
niteliktedir. Alta (59), c¢alismasinin sonucuna gore katilimcilarin zumbaya baslama
nedenleri sorusuna verdikleri yanitlarin i¢inde frekansi en yliksek yanitlar eglence, spor ve
saglik yanitlaridir. Sonrasinda kondisyon artirma, yeni bir sey deneme, iyi hissetme ve
stkilmama sik rastlanan yanitlardir. Buna gore; verilen yanitlardan bireysel egzersizlerden
sikildiklar1 ve siireklilik saglayamadiklari, kondisyon saglamanin, spor yapma ve saglikli
kalmanin yaninda zumba ile eglendikleri, iyi hissetme ihtiyaglari ve yeni bir sey deneme
arayisi i¢inde olmalariin sebepleriyle zumbaya basladiklart belirtilmistir, Stresli durumu
olumlu sekilde etkiledigi ve stres seviyelerinde azalma meydana getirdigi sonucuna
ulagilmaktadir. Katilimeilar zumba yaptiklar: anda ve sonrasinda kendilerinde bir “iyi ki”
hissiyatt oldugunu belirtmektedirler. Zumbanin anlik psikolojik durumuna etkileri
incelendiginde; zumba Oncesinde yorgun olan ruh halinden zumba sonrasi mutlulugun
aldig1 ve zumba sonrasinda ise biiyiik ¢ogunlugun fiziksel ve ruhsal olarak rahatlamis

hissettigi ortaya ¢ikmaktadir.

Ayyildiz (60), ¢alismasinda iiniversite 6grencilerinin dans kavramina yonelik diistinceleri
metafor yardimiyla ortaya koyulmaya calisilmistir. Calismamizi destekler nitelikte
sonuglar1 oldugu goriilmiistiir. Ogrenciler tarafindan dans kavramina yonelik toplam 25
cesit metafor gelistirilmistir. En sik kullanilan metafor “hayat” metaforu olmustur. Bunun
disinda “su”, “ask”, “oyun” metaforlar1 sik¢a kullanilan metaforlardir. Dansin bireylere
ozgiirlik duygusu kattig1, haz verdigi, 6zgiiven sagladigi, mental olarak olumlu etkiler
yarattigi, mutlu ettigi, stresten arindiran bir etkinlik oldugu katilimcilar tarafindan
belirtilmistir. Bu sonuglara gore 6grencilerin dans kavramina yonelik metaforik algilari

genellikle olumlu benzetmeler lizerinde birlesmistir.

Arikan ve Culha (61), yiiriittiikleri ¢alismada ylizme kavramina iliskin, 36 metafor ve 6
tema elde edildilmistir. Elde edilen bu temalar incelendigi zaman, katilimcilarin
odaklandig: ilk tema insanin 6zgiir olma arzusudur. Katilimcilarin iigte birinden fazlasi
yiizmeyi insanin zgiir olma istegiyle ilgili metaforlar olusturmuslardir. Ozgiirliik, ugmak,

kus, gokyiizi, siiziilmek, sonsuzluk, kelebek ve bulut gibi kodlarin temelinde insanin 6zgiir

43



olma arzusunun yer aldigi diisiiniilmektedir. Bu baglamda zumba kavrami ile yapilan
metafor calismamiz ile ylizme kavramlar1 ortiismektedir. Olusan ikinci tema saglik ve
rahatlamadir. Katilimcilarin yaklasik beste biri ylizmeyi saglik ve rahatlama ilgili kodlara
benzetmislerdir. Huzur, terapi, saglik, ferahlik, nefes, meditasyon, uyku, yoga, enerji ve
masaj olarak ifade edilen kodlar insanin saglikli olma ve rahatlama istegi ile

iliskilendirilmistir. Zumba kavraminda ise en ¢ok terapi metaforu kullanilmistir.

Gonill (62), yaptigi calismasi incelendiginde arastirmaya katilan P ve R grubu 25
katilimcinin  “Bale yapmak........... benzer. Cilinkii; ................. climlesine yanitlari
incelendiginde (6) “u¢mak” metaforu, (3) “dans etmek” metaforu, (2) “ruh” metaforu
kullanilmistir. Bale sporunu profesyonel olarak yiiriiten katilimeilarin ¢alismaya yonelik
metaforik algilari; psiko-sosyal kazanim g¢ergevesinde sabir, eglence, rahatlama, 6zgiirlik,
mutluluk, miikemmellik, cesaret ve emek, fizyolojik kazanim cergevesinde ise fiziksel
zorluk ve fiziksel ihtiya¢c metaforlari olarak belirtmistir. Bale sporunu rekreatif olarak
yirliten katilimcilarin  ¢alismaya yonelik metaforik algilari; psiko-sosyal kazanim
cergevesinde kendini iyi ifade edebilme, eglence, disiplin, mutluluk, eglenme, emek,
dikkat, rahatlama, tutku, Ozgiirlik, sevgi, duygusallik ve giiven, fizyolojik kazanim
cercevesinde ise fiziksel zorluk, fiziksel iyi olus ve fiziksel ihtiyac metaforlar1 olarak
belirtmistir. Bu baglamda eglence, 6zgiirlik, mutluluk metaforu, zumba egitmenlerinin

verikleri cevaplarla ortiismektedir.

Zumba egitmenlerinin zumba kavramina yonelik gelistirmis olduklar1 metaforlar, ortak
ozellikleri bakimindan kendi aralarinda 5 kategoride degerlendirilmistir. Her metafor
zumba egitmenlerinin yapmis olduklar1 agiklamalar dogrultusunda metaforun kaynagini
Olusturan diisiince kapsaminda smiflandirilmistir. Bu smiflama  “yasamsal doyum,
psikolojik rahatlama, duygusal tatmin, saglkli olma, fiziksel kazanmim “olarak
belirlenmistir.“Yasamsal doyum” en ¢ok metaforun (f:15) bulundugu kategoridir. Sirasiyla
“psikolojik rahatlama” (f:12), “duygusal tatmin” (f:10), “saglikli olma” (f:7) ve en az
metaforun oldugu “fiziksel kazanim™ (f:6) kategorisidir. Psikolojik rahatlama (53) ve
yasamsal doyum (49), kategorileri ise en ¢ok katilimcinin bulundugu kategoriler olarak
belirlenmistir. En az katilimcinin bulundugu ise “saglikli olma” (8) ve “fiziksel kazanim”

(6) kategorisi olmustur.
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Bu bilgilere gore zumba egitmenlerinin zumba kavramini ifade etmek i¢in farkli metaforlar
kullandiklar1 ve bu metaforlar1 belirli kategorilere ayirdiklar1 goriilmektedir. Yorumlarla,
zumba egitmenlerinin zumba hakkinda farkli diisiince kapsamlarini ve duygusal/yaratici

ifadeleri bu kategorilere yerlestirerek acgikladiklar1 sonucuna varabiliriz.

“Yasamsal Doyum” kategorisinin 15 metafor 49 katilimer (%35,28) seklinde olustugu
goriilmistiir. Bu kategoride yer alan metaforlarin frekans dagilimina baktigimizda en sik
kullanilan “agk” (f:11), “mutluluk” (f:10) ve “hayat” (f:7) metaforudur. Sonrasinda ise
an1 yasamak, ¢ocuk, hayat, desarj olmak, her sey, kalp, kosucu sarhoslugu, gokkusagi,
yasam bi¢imi, mikser, tutku, yasadigini hissetmek, yemek seklinde devam etmektedir.
Mutluluk, insanlarin yagsamlarindaki olumlu diisiince ve duygularin baskin oldugu bir
kavramdir ve ayn1 zamanda insan eylemlerinin en yiice ve nihai itici giiciidiir. Insanlar i¢in
ulagmak istedikleri temel bir hedeftir ve genel olarak bireyler mutlulugu arayis icindedirler
(63). Zumba yapan bireyleri yasamsal doyum kategorisi agisindan degerlendirdigimizde,
duygusal olarak tatmin ettigi, mutluluk verdigi sdylenebilir. Sonug¢ olarak, zumba yapan
bireylerin yasamsal doyumlarini artirmalarinda ask, mutluluk ve hayat kavramlarinin
onemli bir rol oynadig1 sOylenebilir. Bu aktivite, kisisel tutkular1 canlandirabilir, mutlulugu
artirabilir ve yasama daha olumlu bir bakis agis1 getirebilir. Altuntas ve ark. (64), Pilates,
zumba ve kardiyodan olusan 12 haftalik rekreatif etkinliklerin kadinlarin 6z giiven ve
serbest zaman doyum diizeylerine etkisini belirlemek amaciyla yapilan bu ¢aligmasinda
arastirma grubundaki kadinlarin katildiklar1 sportif serbest zaman etkinliklerinden

beklentilerinin karsiligini aldiklari, mutlu olduklart ve doyum sagladiklar: sdylenebilir.

“Psikolojik rahatlama” kategorisinin 12 metafor 53 katilimci (%38,16) seklinde olustugu
goriilmiistiir. Bu kategoride yer alan metaforlarin frekans dagilimina baktigimizda en sik
kullanilan “terapi” (f:21) ve “enerji” (f:11) metaforudur. Nefes almak, hayatin ritmi,
antidepresan, heyecan, ilag, kisiye ozel parti, mucize, 6zgliven, stres atmak ve yeniden
dogus seklinde metaforlar devam etmektedir. Alta (59), ¢alismasinda Stresli durumu
olumlu sekilde etkiledigi ve stres seviyelerinde azalma meydana getirdi§i sonucuna
ulagilmaktadir. Zumbanin anlik psikolojik durumuna etkileri incelendiginde fiziksel ve
ruhsal olarak rahatlamis hissettigi ortaya ¢ikmaktadir. Pancar (65), ¢alismasinda ise geng
kadinlarin zumba egzersizleri sonrasinda psikofizyolojik olarak olumlu etki gosterdigi,
olumsuz ruh hallerinde azalma yasadiklari, keyif ve 6zgiiven artis1 oldugu tespit edilmistir.

Zumba grubunda egzersiz sonras1 kizginlik, saskinlik, depresyon ve gerginlik gibi olumsuz
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ruh hallerinde azalma oldugu tespit edilmistir. Bu bilgiler 1s18inda zumba yapan bireyleri
psikolojik rahatlama agisindan degerlendirdigimizde, birka¢ 6nemli noktay1 ele alabiliriz:
Zumba sirasinda yapilan ritmik hareketler, miizikle uyum i¢inde olma ve enerjik bir
sekilde dans etme, stresin azalmasina yardimci olabilir. Fiziksel aktivitenin getirdigi
endorfin salgisi, stres hormonlarini azaltabilir ve bu da zumba yapan bireylerin genel
olarak daha sakin ve rahatlamis hissetmelerine katkida bulunabilir. Zumba, bedenin ritmik
hareketleriyle uyumlu bir sekilde caligmasini gerektirir. Bu, bireylerin viicutlariyla barigik
olmalarina ve 6zgiivenlerinin artmasina katkida bulunabilir. Zumba yapan kisiler, dans
ederken bedenlerini ifade etmenin ve kontrol etmenin keyfini yasayarak pozitif bir

Ozgiiven artis1 yasayabilirler.

“Duygusal tatmin” kategorisinin 10 metafor 22 katilimci (%15,84) seklinde olustugu
goriilmiistiir. Bu kategoride yer alan metaforlarin frekans dagilimina baktigimizda en sik
kullanilan “eglence ve 6zgiirliik” (f:6) metaforlaridir. Cilgin dans, ¢ikolata, giilmek, hayal,
kelebek, kendine inanmak, pozitif boyut, ugmak seklinde devam etmektedir. Ceylan ve
Kozak (37), yiiriittiikleri ¢aligmada eglence metaforu haz kategorisinde siniflandirmis ve
kategori icerisinde en fazla frekansa sahip metafor eglence olmustur. Zumba, Latin miizigi
ve dans ritimleri esliginde yapilan eglenceli bir egzersiz tiirlidiir. Sonug olarak, 6zgiirlik,
eglence ve zumba, bireylerin kendilerini ifade etmelerini ve bedenlerini kullanmalarin
tesvik eden Onemli kavramlardir ve bir araya geldiginde hem fiziksel hem de duygusal
acidan tatmin edici bir deneyim sunabilirler. Dans ederken ve miizigin ritmine ayak

uydururken, katilimcilar kendilerini 6zgiir hissedebilirler.

“Saglikli olma” kategorisinin 7 metafor 8 katilimc1 (%35,76) seklinde olustugu goriilmiistiir.
Bu kategoride yer alan metaforlarin frekans dagilimmna baktigimizda en sik kullanilan
“meditasyon” (f:2) metaforlaridir. Detoks, hali saha, iy1 hissetmek, kendine yatirim, yeni
giine basglamak, zinde kalmak big¢iminde siralanmaktadir. Zumba, fiziksel ve zihinsel
sagligin iyilestirilmesine katkida bulunabilen iki 6nemli kavramdir. Katilimcilar, zumba
sirasinda aktif bir sekilde dans ederler, kalori yakarlar ve kardiyovaskiiler dayanikliliklarini
artirirlar. Bu, fiziksel saglik agisindan 6nemli bir rol oynar. Zumba, enerjik miizik ve
ritmik dans hareketleriyle birlestiginde, endorfin salgisini artirabilir. Endorfinler, viicutta
dogal bir iyilik hissi yaratir ve bu da zumba yapan bireylerin ders sonrasinda kendilerini
mutlu, enerjik ve canli hissetmelerine neden olabilir. Zumba sirasinda yapilan egzersiz,

kan dolasimimi artirarak viicuttaki oksijen miktarini ¢ogaltir. Bu da enerji seviyelerini
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yiikseltir ve genel bir iyi hissetme durumunu destekler. Zumba, kardiyovaskiiler
dayaniklilig1 artirabilir. Kalp atig hizini artirarak, kan dolagimini hizlandirarak ve solunum
kapasitesini artirarak zinde bir viicut saglayabilir. Sonug¢ olarak, zumba ve saglikli olma
kavramlar1 birbirini tamamlayan unsurlari i¢erir. Zumba, sadece fiziksel sagligi artirmakla
kalmaz, ayn1 zamanda ruh halini iyilestirir, enerji seviyelerini yiikseltir ve genel bir iyi
hissetme durumunu destekler. Diizenli olarak zumba yapmak, hem fiziksel hem de
duygusal sagligi destekleyerek zinde ve saglikli bir yasam tarzini tesvik edebilir. Oktay
(66), yaptig1 calismaya gore kadinlarda zumba egzersizinin viicut agirligi, viicut yag oran,
esneklik, bacak ve sirt kuvveti {lizerinde olumlu etkisi olmasi c¢alisma sonuglarini

desteklemektedir.

“Fiziksel kazanim” kategorisinin 6 metafor 6 katilime1r (%4,32) seklinde olustugu
goriilmiistiir. Bu kategoride yer alan metaforlarin frekans dagilimina baktigimizda tiim
metaforlarin aym sayida (f:1) kullanildig1 goriilmektedir. Metaforlar sirasiyla; canlanma,
cita, deniz, kosmak ve yorulmamak, spor ve zayif kalmak olarak devam etmektedir. Alta
(59), katilimcilarin 10’u da online zumbanin viicut sagligini ve dig goriinlisiini olumlu
etkiledigini belirtmistir. Fiziksel durumlar ile ilgili analizlere gore; katilimcilarin online
zumba ile daha diri, fit, gig¢lii, kivrak, ince, siki, esnek, enerjik, hirsli, hareketli,
koordinasyonu ve kondisyonlar1 gelismis bireylere doniistiikleri sonucuna ulagilmaktadir.
Zumba, fiziksel kazanimlar1 destekleyen eglenceli ve enerjik bir fitness programidir. Bu
aktivite, bir dizi ritmik dans hareketini ve aerobik egzersizi icerir ve diizenli olarak
yapildiginda saglikli kilo verme ve kilo kontrolii, kas giiclinli arttirma, esneklik ve

koordinasyonu gelistirme gibi cesitli fiziksel kazanimlara katkida bulunabilir.

Cabbaroglu (70), calismasinda ise farkli olarak sportif rekreasyon etkinligi olarak zumba
ve pilatese katilan kadinlarin mutluluk diizeylerinde anlamli bir farklilik yoktur (ort=4,06).
Bu sonucumuza karsilik bazi yapilan calismalarda diizenli egzersiz programina katilan
kisilerde serbest zaman doyum diizeylerinin, diizenli egzersiz programina katilmayan

kisilere oranla artig gosterdigi de tespit edilmistir.

Bu arastirma sonucuna goére zumba, bir dans fitness programi olarak birgok kisi i¢in terapi,
ask, enerji, eglence, mutluluk ve enerji kaynag olarak goriilmektedir. Bu olumlu etkilere
gbre zumba, stresi giderme, zihinsel rahatlama ve zihinsel sagligin siirdiiriilmesine terapi

etkisi sagladigi ifade edilmektedir. Ritmik dans hareketleri, zihinsel ve duygusal dengeyi
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artirabilir ve dans sirasinda sorunlart unutmak igin harika bir firsat sunar (terapi kavrami).
Zumba, dans etmeyi sevenler icin bir tutku, agsk haline gelebilir (ask kavrami). Zumba,
katilimcilara gore eglenceli bir aktivite sunmaktadir. Miizik, hareket ve toplulukla bir araya
gelmek, eglenceyi arttirir. Insanlar sikilmadan egzersiz yapabilirler, bu da diizenli spor
yapma gliciinii artirir. Zumba egitmenlerinin goriislerine goére zumba yapmak, viicuttaki
endorfinlerin salgilanmasina neden olur, bu da kisilerin daha mutlu hissetmelerini saglar.
Ayrica pozitif bir topluluk i¢inde dans etmek, sosyal baglar1 artirmak ve bu da mutlulugu
artirmak demektir. Zumba, fiziksel olarak enerjik hissetmenizi saglar. Dans etmek, viicudu
canlandirabilir ve enerji artar. Diizenli zumba yapmak, giinliik yasamda daha enerjik

olmaniza yardimci olabilir.

Arastirmanin sonucuna gore zumba; yasamsal doyum, psikolojik rahatlama, duygusal
tatmin, saglikli olma ve fiziksel kazanim agisindan birgok olumlu etki saglayan eglenceli
ve enerjik bir fitness aktivitesidir. Bu aktivite, bireylerin duygusal olarak tatmin
olmalarina, streslerini azaltmalarina, 6zgilivenlerini artirmalarina ve fiziksel sagliklarini
iyilestirmelerine katkida bulunabilir. Zumba yapan bireyler, dans ederken Ozgir
hissedebilir, mutluluk ve hayati daha olumlu bir perspektifle deneyimleyebilirler. Bu
nedenle, zumba, hem bedensel hem de zihinsel saglig1 destekleyen biitiinsel bir yaklagim
sunar. Sonug¢ olarak zumba; fiziksel, duygusal ve psikolojik yonden bireye birgok katki
saglayan fiziksel aktivite ve egzersiz olup, bu nedenle bireye enerji kaynagi olan mutluluk
ve eglence veren hatta bireye terapi yapma o6zelligi bulunan olumlu bir yasam tarzi

secenegi olabilir.
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6. ONERILER

Zumbanin popiilerligi ve etkisi arttikga, arastirmacilar ve akademisyenler bu alan iizerinde
daha fazla nitel ¢alisma yapabilirler. Bu, zumbanin saglik, fiziksel aktivite, psikoloji ve

sosyal etkileri gibi bir dizi konuda daha iyi anlagilmasini saglar.

Psikolojik saglik ve fiziksel faydalari agisindan Zumba'nin Tiirkiye'de daha fazla
yayginlastirilmasi ve popiiler hale getirilmesi igin 6ncelikle, zumbanin okul oncesinden
itibaren tiim yas gruplarinda beden egitimi ve spor derslerinde zumba fitness etkinlikleri
seklinde yaptirilabilir. Ayrica Beden Egitimi ve Spor Boliimlerinde bir ders olarak
okutulmasi, tiniversitelerde geng nesil egitmenlerin yetistirilmesine ve eglenceli ve saglikli
aktiviteyle tanismasini saglayabilir. Bu, zumbanin akademik diizeyde taninmasini

saglayabilir.

Halk egitim araciligiyla kurslar agmak, zumba fitnessin genis kitlelere ulasmasini saglar.
Bu kurslar, insanlara zumbay: deneme ve 6grenme firsati sunabilir. Ozellikle halkin
saglikli yasam tarzlarina ilgi gosterdigi bir donemde, bu tiir kurslarin popiilerligi artabilir.

Halk egitimi kurslar1 araciligiyla her yas grubundan bireylere ulasmak miimkiin olabilir.

Ayrica, Tirkiye'de bir Zumba Federasyonunun kurulmasi ve antrenérlilk programlarinin
baslatilmasi, zumba toplulugunun biiyiimesine ve wulusal diizeyde bir standart

olusturulmasina katki saglayabilir.

Sonug olarak, bu oneriler zumbanin Tiirkiye'de daha fazla taninmasini ve uygulanmasini
tesvik etmeye yonelik dnemli adimlar olarak goriilebilir. Bu durum hem egitim alaninda

hem de spor alaninda firsatlar yaratirken, saglikli yasam tarzlarina tesvik edebilir.
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