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ADANA YORESi HALK OYUNLARININ
KALP ATIM HIZI DEGERLERIi UZERINE ETKILERININ
INCELENMESI

OZET

Bu c¢alismada halk oyunlar1 ana tiirlerinden halay tiiriinlin bir 6rnegi olan, yorede yaygin
olarak oynanan Adana Halk Oyunlarinin KAH Degerleri Uzerine Etkilerinin incelenmesi
amagclanmustir.

Aragtirmaya 19 yasinda 4 kadin ve 2 erkek oyuncu (Viicut Agirligi 55+5,5kg, Boy
Uzunlugu 165+5,5¢cm) goniillii olarak katilmiglardir.

Olgiimler Cukurova Universitesi Saglikli Yasam Merkezi’'nde 2019 mart ayinda
gerceklestirilmistir. Her bir oyuncu Adana yoresine ait 10 farkli oyunu miizik esliginde
beraber icra etmislerdir. Her bir oyun 2 dakika siireyle oynanilmis ve oyunlar arasinda 5
dakika dinlenme verilmistir.

Oyuncularin kalp atim hizlarinin toplanmasinda Garmin Forerunner KAH monitorii
kullanilmistir. Oyuncularin ilk 1 dakikadaki, ikinci 1 dakikadaki ve toplam 2 dakika
boyuncaki maksimum KAH yiizdeleri ortalamalar1 incelenmistir.

Sonug olarak; Adana yoresi halk oyunlarmin maksimum KAH’nin %531 ile %76’s1
arasinda yiiklenme degerlerinde icra edildigi gozlenmistir. ilk 1 dakika, ikinci 1 dakika
ve toplam 2 dakikalik stirede ortalama maksimum KAH yiizde degeri incelendiginde; en
yiiksek degerin Gel Gel oyununda olustugu gozlenmistir. Benzer sekilde en diisiik
maksimum KAH ytizde degerinin Kiz Anasi oyununda olustugu gézlenmistir.

Anahtar Kelimeler: halk oyunlari, oyuncu, oyun, kalp atim hizi, antrenman, 6l¢iim

Vil



INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF FOLK DANCES ON
HEART RATE VALUES IN ADANA REGION

SUMMARY

This is an example of the type of folk dances of folk dances, the HR values of the popular
folk dances in the region.

At the age of 19, 4 female and 2 male players (Body Weight 55 + 5,5kg, Length 165 +
5,5 cm) participated voluntarily.

Measurements were made in March 2019 at Cukurova University Healthy Living Center.
Each player from Adana has 10 different plays together with music. Each game can be
played for 2 minutes and can wait 5 minutes between games.

Garmin Forerunner CAD monitor for players to collect heart rates. The average
percentage of maximum HR percentages of the players in the first 1 minute, a second
minute and a total of 2 minutes were examined.

As a result; It was observed that the folk dances of the Adana region were carried out
between the 53% and 76% of the maximum HR. the first 1 min, the second 1dk, and the

total average average maximum percentage of HR are examined, the highest value is
observed in the Gel Gel. It was observed that the percentage of HR was the Kiz Anasi.

Keywords: folk dances, player, game, heart rate, training, measurement
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BOLUM 1. GIRiS

Halk oyunlari, dogaclama gelisen bir takim bedensel hareketlerin, zaman igerisinde ritmik
bir yapiya biirlinmesiyle, toplumun kendi geleneksel unsurlarini bir halk sanatina
dontistiirdiigii kiiltiir iirtintidiir. Gegmisten bugiine miras olarak aktarilan bu kiiltiir {iriinii,
giintimiizde geleneksel yapisini devam ettirmenin yanisira, sahneye taginmis, akademik

bir kimlik kazanmais, bir¢cok insanin kariyer planlamasinda meslek tercihine doniismiistiir.

“Halk oyunlar1 ait olduklar1 toplumlarin kiiltiir degerlerini yansitan, bir olayi, bir sevinci
bir liziintiiyli ifade eden; kokeni din ve biiyil ile ilgili (majik ve kiiltik) olan; miizikli (bir
miizik aleti esliginde veya miizik aleti olmaksizin el, ayak gibi organlarla tempo tutarak),
tek kisi veya gruplar halinde icra edilen; 6l¢iilii diizenli hareketlerdir” (Eroglu, 1999, s.
32).

“Halk oyunu hareket ve miizik olmak {izere iki ayr1 6geden olusmus bir biitiindiir. Diizgiin
ve birbirine benzeyen ritmik hareketlerin uyumlu bir sekilde ortaya konulmasindan
olusan oyun, nadiren miizik esligi olmaksizin belli ritme bagl olarak da meydana
gelebilir. Hareket bir biitiin olarak ayaktan baslamak iizere, viicut ve kollara kadar uzanir.
Viicut boéliimlerinin uyumlu hareketleri de beraberinde estetigi yaratir. Hatta bazen bir
bakis, bir durus bile estetik bir ifade olarak kabul edilebilir. Kavram olarak halk oyunu,
goze ve kulaga hos gelecek bigimde diizenlenmis, 6lciilii ve dengeli hareketler yolu ile
estetik bir etki ve heyecan yaratan, ¢cogunlukla ses birimlerinden meydana gelen anonim
halk miizigi ile desteklenmis olan, hareket ve miizik biitiinlesmesidir” (Ekmekg¢ioglu,

Bekar ve Kaplan, 2001).

“Egzersiz; fiziksel zindeligin (fitness) bir ya da birka¢ unsurunu gelistirmeyi amaglayan

fiziksel aktivite tipidir” (Ardig, 2014, s.9).



“Egzersiz, fiziksel olarak uygunlugun korunmasi ve gelistirilmesi amaci ile yapilan;
planli, tekrarlanan, 6zellesmis fiziksel aktivite tiirlerini ifade etmek i¢in kullanilir”

(Bozbiyik, 2018, s. 6).

“Egzersiz, bireyin viicudunda pek ¢ok degisiklige sebep olur. Ornegin norepinefrin olarak
adlandirilan maddenin kan plazmasindaki diizeyinde artisa sebep olur. Bu madde
depresyon etkilerinin azalmasini saglar. Bunun yani sira beyindeki endorfin diizeyini

artirarak agriy1 azaltir, mutluluk verir” (Ozer, Baltaci, 2008).

Yukaridaki tanimlardan hareketle, viicudun tim kisimlarinin miizigin ritmine uygun
olarak olusturduklar1 hareketlerin icrasi i¢in gerekli olan enerjinin, viicudun dinlenik
durumundan daha yiiksek oldugu bilinmektedir. Bu nedenle dans, oyun ya da halk
oyunlart gibi bedensel faaliyetler egzersiz olarak kabul edilmektedir.

“Saglikli yagamin vazgecilmez komponenti kabul edilen diizenli egzersiz aliskanliginin
her ortamda yapilabilirliginin yayginlastirilmas: ve her kesimden insanin katiliminin
saglanmast icin, halkoyunlar1 c¢aligmalarinin sportif 6zelliginin ortaya konulmasi

gerekmektedir” (Giilbeyaz, 2018, s. 75).

Gerek (2007) bir calismasinda, halk oyunlar1 egitimi alan erkek 6grenciler ile beden
egitimi 0gretmenligi egitimi alan erkek Ogrencileri karsilastirmig, beden egitimcilerin
halk oyunculara oranla esneklik, durarak uzun atlama, el kavrama kuvveti, gévde kuvveti
ve aerobik gii¢ 6zelliklerinin yiiksek oldugunu tespit etmis, spor yasi ve flamingo denge
bulgularinda halk oyuncularin daha yiiksek degerlere sahip oldugunu belirtmistir. Boy
uzunlugu, disklere vurus ve anaerobik gili¢ degerlerinde ise anlamli bir farkliligin
olmadigini tespit etmistir. Sonug alarak, spor egitimi ve halk oyunlar1 egitimi alan

ogrencilerin fiziksel 6zelliklerinde benzerlikler oldugunu ifade etmistir.

“Bununla birlikte kalp atim sayisinin egzersize olan tepkisi veya uyumu, yapilan

caligmanin siddeti ve siiresi ile cok yakindan ilgilidir” (A¢ikada, Ergen, 1990).



Halk oyunlarinda icra edilen oyunlarda viicudun farkl tiyelerinin degisik siirelerde ve
siddette egzersiz gerceklestirdikleri bilinmektedir. Az sayidaki ¢alismada halk
oyunlarmin egzersiz siddeti degerlendirilmistir. Ozellikle farkli yorelerde icra edilen

oyunlarin egzersiz yiikii incelenmis degildir.

“Gilinay’a gore (Sahin, 2011) kalp atimi, kalbin bir dakikadaki atim sayisi olarak

tanimlanir”

“Kalp atim hizina kisaca nabiz ad1 da verilmektedir. Nabiz, kanin sol ventrikiilden biiyiik

arterlere pompalanmasiyla duyulan basing dalgasidir” (Yakar, 2003, s. 171).

Bu calismada halk oyunlar1 ana tiirlerinden halay tiiriiniin bir 6rnegi olan, yorede yaygin
olarak oynanan Adana halk oyunlarinin KAH degerleri {izerine etkilerinin incelenmesi

amaclanmgtir.



BOLUM 2. GENEL BiLGILER

2.1. Adana ilinin Tarihgesi

“M.O. 1650 yillarinda, Bogazkdy Metinlerinde “Uru Adania” olarak, muhtelif ferman ve
yazmalarda ise “Erdene, Edene, Ezene, Azana ve Batana” sekillerinde adlandirilmistir.
Tarihin en eski devirlerinden itibaren, Glilek Bogazi’ndan inen yolun basinda ve Seyhan
Nehri kiyis1 gibi 6nemli bir mevkide kurulmus olan Adana, mevkiinin ehemmiyeti
dolayisiyla pek ¢ok topluluklarin istilasina ugramistir. Adananin eski ¢aglara ait tarihi
hakkinda sihhatli bilgi bulmak giictiir; ancak bununla birlikte sehrin kurulusu bir takim
mitolojik olaylara dayandirilmistir. Bunlardan biri ve en yaygin olani, Bizansh
Etienne’nin kaydina gore, gok tanris1 Uraniis’iin, iki oglu “Adanus” ve “Sarus”un Tarsus
halki ile yaptiklar1 savaslar sonucu kuruldugu ve Adanus’un adina izafetle “Adania”
denildigidir. Bu efsanenin tarihi bir deger olmamakla beraber, eski ¢aglarda M.O. IX.
Asirda, Kilikya olarak adlandirilan Cukurova’da, Adana’yla birlikte daha bir ¢ok sehrin
bulundugu ve aralarinda biiyiik bir rekabetin varlig1 s6z konusudur. Nitekim Adana’ya ait

ilk bilgiler, mitolojik ¢alismalar sonucu elde edilmistir”(wikipedia, 2019).

“Adana’nm bilinen ilk sahipleri, M.O. XV: yiizyilda Hitit federasyonu olup, bunlardan
sonra da Asur hakimiyetine girdigi anlagilmaktadir. Bolge, M.O. 621-333 yillarinda
Keyhiisrev (Cyrus) zamaninda Iran’in, M.O. 333 ten itibaren de Biiyiik Iskender’in eline
gecmis, O’nun 6limiinde Selefkiler’in hissesine diigmiis, neticede bu hanedan ile Misir
Batlamyos hanedani arasindaki miicadele sonucunda Misir’in eline ge¢mistir. Nihayet
M.O. 12°de Pompe tarafindan Roma Imparatorlugu topraklarma katilmistir. Adana,
Cukurova ile birlikte Roma’nin M.S. 395’te ikiye ayrilmasindan sonra Dogu Roma
(Bizans) sinirlari igerisinde kalmis, bu donemde geliserek onemli bir ticaret merkezi
haline gelmistir. Nitekim bu donemde basta meshur 21 gozlii koprii olmak iizere pek ¢ok
imar faaliyetinde bulunulmustur. Adana’ya Miisliimanlarin ilk akinlar1 Halife Hz. Omer

zamaninda baslamistir. Ancak geg¢ici tliirden olan bu akinlar, Muaviye zamaninda da



devam etmesine ragmen bir netice vermemistir. Buna karsilik bolgenin Islam
kuvvetlerince fethi, Emevi Halifesi Abdiilmelik zamaninda gerceklesmis, Tiirk-islam
gruplar tarafindan iskana agilmasi ise Abbasiler zamaninda Harun Resit doneminde
Horasanli kumandan Siileym et-Tiirki tarafindan gergeklestirilmistir. Adana X. Asirda
Rumlarin, XI. Asir sonlarinda Selguklulari’in ve bir miiddet Haglilarin eline gegmis, XII.
asirda kisa bir siire Konya Sel¢uklular1 idaresine girmis, daha sonra Bizans imparatorlugu
ile Kilikya Ermenileri arasinda el degistirmistir. Son olarak ise XIV. Asir ortalarindan
itibaren Memliikler’in ve bunlara bagli olarak (780-970) yillar1 arasinda Bozok
Tiirkmenlerinden Yiiregir Boyu beylerinden Ramazan Bey ve ailesine intikal etmistir.
Adana, Cukurova Bolgesi ile birlikte Yavuz Sultan Selim’in Misir seferinde Osmanl
topraklarina katilmakla birlikte, uzun bir miiddet daha Ramazanogullari vasitasiyla idare
edilmistir. Osmanli hakimiyetindeki Adana, zaman zaman Halep eyaletine tabi bir
sancak, bazen de miistakil bir eyalet haline Osmanli idari teskilatinda yer almistir.
Nitekim 1608-1833 yillar1 arasinda miitesellimlik seklinde idare edilen Adana, 1867°de
Kozan, Cebel-i Bereket, i¢-il sancaklarinin birlestirilmesiyle eyalet haline getirilmistir.
1833-1840 yillar1 arasinda Misir valisi Kavalali Mehmet Ali Pasa’nin isyaniyla baslayan
harekat sonunda, Ali Pasa’nin oglu Ibrahim Pasa’nin eline ge¢mis, Londra Muahedesi ile
de 1841°de tekrar Osmanli Devleti’ne baglanmistir. I. Diinya savagi sonunda 1918’de
Fransizlar tarafindan isgal edilen Adana, ahalisinin siddetle mukavemeti neticesinde iki
yillik bir Fransiz hakimiyetinden sonra, 1921°de Ankara Itilafnamesiyle Tiirkiye’ye
teslim edilmis ve 5 ocak 1922°de Fransizlar, sehri kendilerine isgalde yardimer olan
Ermenilerle birlikte terk etmislerdir. Bu tarih bugiin Adana’nin kurtulus gilinii olarak
kutlanmaktadir. Adana tarihte Batililar tarafindan daha c¢ok Kilikya olarak bilinen
Cukurova’ya bir giris kapisi olarak hizmet eden Akdeniz’in kuzeydogu kenarinda
bulunmaktadir. Bu genis diizlikk, Toros Daglari’’nin kuzeydogusu boyunca uzanir.
Adana’dan Cukurova’nin batisindaki Tarsus’a giden yol, Toros Daglar1 eteklerindeki
tepelerden geger. Sicaklik, her ylikseltiyle beraber diiser, ¢iinkii yol yaklasik olarak
4000m’lik bir rakima ulagir ve kayalikli bir gegit olan Giilek Bogazi'ndan gegerek Ig
Anadolu diizliiklerine dogru devam eder. Sehrin kuzeyini hidroelektrik santrali ve 1956
yilinda yapimi tamamlanan Seyhan haznesi kusatir. Baraj, hidroelektrik kuvveti i¢in

yapilmis olup, algakta kalan Cukurova diizliiglinii sulamak amaghdir. Ovaya dokiilen



sehrin iki sulama kanali, sehir merkezi boyunca dogudan batiya dogru gecer. Yiiregir

Ovasi’n1 sulamak amagli yapilmig bagka bir kanal daha bulunmaktadir” (wikipedia,2019).

2.2. Adana’nin Cografyasi

“Adana tarihte Batililar tarafindan daha ¢ok Kilikya olarak bilinen Cukurova’ya bir giris
kapist olarak hizmet eden Akdeniz’in kuzeydogu kenarinda bulunmaktadir. Bu genis
diizlik, Toros Daglar’’nin kuzeydogusu boyunca uzanir. Adana’dan Cukurova’nin
batisindaki Tarsus’a giden yol, Toros Daglar1 eteklerindeki tepelerden geger. Sicakli, her
yiikseltiyle beraber diiser, Ciinkii yol yaklagik olarak 4000m’lik bir rakima ulasir ve
kayalikl1 bir gegit olan Giilek Bogazi’ndan gegerek i¢ Anadolu diizliiklerine dogru devam
eder. Sehrin kuzeyini hidroelektrik santrali ve 1956 yilinda yapimi tamamlanan Seyhan
haznesi kusatir. Baraj, hidroelektrik kuvveti i¢in yapilmis olup, algakta kalan Cukurova
diizliigiinii sulamak amaclhidir. Ovaya dokiilen sehrin iki sulama kanali, sehir merkezi
boyunca dogudan batiya dogru gecer. Yiregir Ovast’n1 sulamak amagli yapilmis baska

bir kanal daha bulunmaktadir” (wikipedia, 2019).

2.3. iklim ve Bitki Ortiisii

“Adana, tipik Akdeniz iklimine sahiptir. Kislar1 1lik ve yagish; yazlari ise sicak ve
kuraktir. En yiiksek sicaklik 8 Temmuz 1978’de 44 °C olarak Slgiilmiistiir. En diisiik
sicaklik ise 30 Ocak 1980°de -4.2 olarak kayitlara gegmistir. Il topraklarinin %29’u
ormanliktir. Ormanlar daglik bolgelerde yer alir. Tipik bitki ortiistinii Akdeniz bitkileri
teskil eder. Dag yamaglarint 700-800 metreye kadar makiler, daha yiikseklerde de
karagam ve sedirler kaplar” (wikipedia, 2019).

2.4. Niifus

“Ikinci diinya savasmin ardindan gelen yardimlar ve baslayan endiistriyel yatirrmlar ile
biiyiime siirecine giren Adana’nin merkez niifusu, 2018 TUIK verilerine gore 2.220.125
kisiye ulagsmistir. Adana niifusunun %87’si1 sehirlerde, %13’ ise kdylerde yasamaktadir”

(wikipedia, 2019).



2.5. Adana Yéresi Halk Oyunlarina Genel Bakis

“Siimbiil’e gore; (Artun ve Koz, 2000) Adana ve ¢evresi ¢ok zengin bir kiiltiirel tarihe
sahiptir. Adana’nin uygarlik tarihindeki yeri, bu bdlgenin zenginligi agisindan énemli
gostergelere sahiptir. Horasan’dan yola ¢ikan ve Cukurova’ya gelip yurt tutan
Tirkmenlerin go¢ yollart boyunca iligski kurduklar kiiltiirler ile, kiiltiirlesme yolu ile
cesitli kiiltiirel degerleri edindikleri sOylenebilmektedir. Yeni yurt Cukurova’da tanisilan
yeni kiiltiirler ve yiizyillar siiren kislik yazlik arasindaki dongiide elde edilen degerler,
yaratilan yeni dinsel boyutlar ile yogrularak, giinimiize dek gelmislerdir. Oyunlarda da
bu go¢ yollarinin izleri goriilmektedir. Lorke, Temuraga, Tamzara, Hosbilezik gibi
oyunlar, Anadolu’nun dogusunda ve giineyinde oynanmasina ragmen, bati, orta ve kuzey
Anadolu’da oynanilmamaktadir. Bu bolgeye yayilimi ise, ancak konma gé¢cme yasam
biciminin ylizyillara dayanan kiiltiirlesme siireciyle acgiklanabilir. Kald1 ki Horasan’dan
Cukurova’ya dogru gelirken alinan degerlerin yani sira ¢ok genis bir cografi bolgeye
yayilan yaylak kiglak mekanlarindaki kiiltiirel temas da diisiiniildiigiinde, bu etkileri
anlamak hi¢ de gili¢ olmasa gerek. Cukurova’nin su andaki konumu daha sakin olmasina
ragmen, kendi i¢inde bu go¢ dalgalarinin biraz farklilasarak devam ettigi gdzlenmektedir.
Kiiltirlenme ve kiiltiirlesme siirecleri halen devam etmektedir. Adana toplumsal yapisi
icerisinde oyuna dair farkli diisiinceler goriilmektedir. Belli bir kesim, yeri ve zamanina
gore oyuna sicak bakarken, belli bir kesim ise oyunu soyutlayici bir diislince yapisi
gelistirmektedir. ki farkli yapi i¢ ige barmmaktadir. Su anda kirsal alanda diigiin ve
benzeri torenlerde agirlikli olarak eglenceye yonelik torenler yapilmaktadir. Oyunlarin
oynanmasi, toreni diizenleyen aile agisindan oldukc¢a 6nemlidir. Ciinkii oynanan oyun
toreni renklendirecek, neselendirecek, bu durum ise aileye prestij saglayacaktir. Adana
halk Oyunlari, oynandiklar1 bolgenin yerel kiiltlirel 6zelliklerini, sosyal yapilarini ve
dretim iligkilerini yansitmaktadir. Adana halk oyunlar1 derlenip, tam olarak
arsivlenememistir. Bu calisma resmi kurumlarca gergeklestirilemediginden oyunlarin
"tescili" de olusmamistir. Adana halk oyunlarinin oynanisi sirasindaki ifadeler, jest ve
mimikler dogal igten gelen bir yansitma ile olugsmaktadir. Oyunlarin yapisinda zorlama
bulunmamaktadir. Adana halk oyunlarinda Sertlik, yumusaklik, hizlilik, yavaslik; motif
ve hareketlerin uygulanmasi sirasinda goriilmektedir Adana halk oyunlari, ezgisel

bakimdan sozlii (tiirkiilii) ve sozsliz olmak tizere iki temel niteliklidir. Adana halk



oyunlar1 yerel bagirma 6zelliklerine sahiptir. Bagirmalar; oyun sirasinda ¢ikarilan sesler
ya da oyun aralarindaki 6zel deyimlerden olugmaktadir. Kadinlarin oyun sirasindaki
zilgitlart bagirma ozelliklerini yansitmaktadir. Adana halk oyunlarin sergilenmesi
sirasinda gesitli araglar kullanilmaktadir. Bunlarin baslicalarint mendil, bigak, silah, tepsi
ve zil olusturmaktadir. Adana halk oyunlarinin oynanmasini kolaylastiran, oyunlari
yoneten ve yonlendiren "oyun liderleri"(ekip baslar1) bulunmaktadir. Adana halk oyunlari
tore ve torenlik nitelik tagimaktadir. Adana halk oyunlar1 egitim, eglence ve toplumsal
islevleriyle bireylerin toplumsallasmasini ve kiiltiirlenmelerini saglamaktadir. Adana
halk oyunlarinin eslik g¢algilar1 bulunmaktadir. Davul, zurna, klarnet, kemencge, kabak
kemane, baglama, nagara, akordiyon, kaval, mey, legen, tepsi, sipsi bunlarin

baslicalaridir.”

2.6. Halk Oyunlarinin Spor le iliskisi

“Spor; bireysel ya da toplu olarak yapilan, bireyin fiziksel ve zihinsel yetilerini gelistiren,
bir baskasiyla miicadele veya belirlenen bir hedefe ulasma gayesiyle 6nceden belirlenmis
kurallar ¢ergevesinde icra edilen bedensel hareketler biitlintidiir” (Tanriverdi, 2012, s.

1071).

“Antik ¢agdan glinlimiize kadar spor, sosyal yapinin degisimiyle zaman zaman olumsuz
etkilenmis, ancak gilinlimiizde miizikte oldugu gibi tiim diinyada konusulabilen evrensel

bir dil niteligi kazanmigtir” (Bayraktar, 2003, s.33).

“Halk oyunlar1 da beden egitimi ve spor gibi enerji birikimiyle ortaya ¢ikan kas giicii
sonucu Yyapilan hareketler biitiiniinden ibarettir. Halk oyunlarinin sahnelenmesiyle
birlikte ekiplerin belli kistaslar esasina gore yaristirilmas: giindeme gelmis, olay kisinin
kendi kendisiyle miicadelesinin yaninda, rakiple miicadele durumuna getirilmistir.
Spordaki gibi ortaya konan ddiilden daha fazla pay alabilmek i¢in yapilan miicadele halk
oyunlar1 ekipleri arasinda da olusmustur. Zamanla bu yarigmalar uluslararasi olarak
diizenlenip daha da oOnem kazanmistir. Halk oyunlar ekiplerinin miicadeleye
girebilmeleri i¢in sportif karsilagsmalarda oldugu gibi bir hazirlik donemi gegirmesi s6z

konusudur” (Ekmekgioglu ve digerleri, 2001).



“Halk oyunlar1 sadece kiiltiirel ve sanatsal bir faaliyet olarak goriilmemelidir. Zira halk
oyunlarinin icra edilmesi esnasinda solunum ve dolasim sistemleri basta olmak tizere
metabolizmada bir¢ok degisiklikler meydana gelmektedir. Bu degisikliklerin olmasi halk
oyunlarin1 ayn1 zamanda 6nemli bir bedensel aktivite faaliyeti oldugunu gostermektedir.
Insanlarin en 6nemli ihtiyaglarindan biri olan bedensel aktivite saglikli bir yasam igin son
derece Onemlidir. Bu baglamda Tiirk halk oyunlar1 insanlarin hareket ihtiyacini

karsilamak agisindan 6nemli bir faaliyet dali olabilir” (Kaya, 2016, s.11).

“Halk oyunlarinin temelinde hayatla miicadele yatmaktadir. Yani kisinin giinliik
miicadelesinin ifadeli bir sekilde disa yansimasidir. Insanlar hayatlarini siirdiirebilmek
i¢in iiretime yonelik is yapmak veya korunabilmek icin savasmak zorundadirlar. Uretmek
ve korunmak icin yapilan hareketler halk oyunlar1 ve beden egitiminin temelini
olusturmaktadir. Tarihi gelisim igerisinde savaslarda rakibi oldiirmeye yarayan kilig,
savasa hazirlik safhasinda spor araci olarak kullanilmis, halk oyunlarinda olaya ritim
katilarak, aksesuar durumuna diigmiistiir. Barig¢il ortamda ise {lretime yonelik
faaliyetlerden arta kalan bos zamanlarinda liretim aninda ve savas zamaninda yaptigi
hareketleri bir biitiin iginde ritimle birlikte tekrar etmis, zamanla bunu eglence araci

olarak kullanmaya baslamistir” (Celebi, 1991, s. 30).

Diindar (2000) K&y Enstitiileri Belgeselinde, kdy enstitiilerinde is basinin zeybek havasi
ile yapildigini, her sabah erkenden kalkan ve okulun 6niinde toplanan 6grencilerin, sabah

sporu amaciyla halk oyunlar1 oynadiklarini ve tiirkiilerle giine basladiklarini bildirmistir.

“Halk oyunlar1 insanin kendi ve dogayla aralarindaki iligkilerinin yansimalarindan
kaynaklanan, ritim ve ezgi ile biitiinleserek uyumlu hareketlerin arka arkaya sembolik
olarak siralanmasindan olusan, sanat ve spor degeri tasiyan kiiltiir lirliniidiir. Burada insan
— insan ve insan — doga dedigimizde, toplumsal etkilesimin dinamizmini sdylemis
oluyoruz. Bu, tiimiiyle toplum bilim konusudur. Diger taraftan ritmik hareketlerden

olusmasi spor yanint meydana getirmektedir” (Aydin, 1982, s.5).



“Halk oyunlar1 yasamimizdaki otomasyon ve teknolojik gelisimlerin sagligimiz
tizerindeki olumsuz etkileri ortadan kaldiran ve fizyolojik agidan olumlu gelismeler

saglayan bir etkinlik oldugu da kuskusuzdur” (Karacabey ve digerleri, 2008).

“Halk oyunlar1 bir¢ok kas grubunun koordineli kasilmasi sonucu icra edilen ve bu nedenle
organizmanin fizyolojik yapisinda degisiklikler olusturan bir etkinliktir. Gévde, kol ve
bacaklarin hareket edebilmesi icin c¢esitli kaslarin uyumlu ve diizenli kasilmalari
gereklidir. Dans ederken art arda yaptigimiz yogun hareketler organizmada; basta hareket
sistemi olmak tizere, dolasim ve solunum sistemlerinde degismelere neden olur. Tiim
danslarda oldugu gibi halk oyunlarinin icrasinda da baslica yiikii kaslarimiz yiiklenir”
(Aydin, 1992, s. 40).

Glniimiizde gerek federasyon yapisi altindaki olusumu, gerek iiniversitelerde
konservatuvar egitiminde bdliimlesme stireclerindeki varligiyla, akademik bir yap1 olarak

da yapilanma siireclerini kurumsal ve bilimsel olarak siirdiirmektedir.

“Tiirk Halk Oyunlar Federasyonu biinyesinde 81 il temsilciligi, tescilli 1362 kuliip, 1332
hakem, 30 gozlemci, 110806 sporcu, 7300 antrenor, halk oyunlar1 camiasinin degerli
tiyelerinden ve akademisyenlerden olusan alt kurul {iyeleri bulunmaktadir. Tiirkiye’ de
kurulu bulunan 56 resmi spor federasyonundan biridir. Tiirk Halk Oyunlar1 Federasyonu
mabhalli, geleneksel, stilize, komple nitelikli ve proje yarismalar1 dallarinda kuliipler aras1
halk oyunlar1 yarigsmalar1 diizenlemektedir. Bu diizenlenen yarigsmalar Minikler,
Yildizlar, Gengler ve Biiyiikler olmak {izere 4 farkli yas kategorisinde yapilmaktadir. 12
farkli grup ve 4 final yarigmasi olarak diizenlenen yarigmalara 81 il merkezinden yaklasik

olarak 650 kuliip ve 40.000 sporcu katilmaktadir” (thof, 2019).

Tiirk halk oyunlari, kusaklar boyunca aktarimi devam eden Tiirk kiiltlir repertuvarinda
gorsel ve isitsel boyutlariyla olusturdugu biitiinsel yapist yaninda fiziksel, dengesel ve
viicut estetigi basta olmak iizere pek ¢ok ana karakteristigi; yarisma disiplini, kuliiplesme
faaliyetleri, lisansli antrendr-oyuncu olusumlar1 ve insan bedenine fizyolojik acidan

sagladig yararlar ile, bir spor bransi oldugunu da ortaya koymaktadir.
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2.7. Tiirk Halk Oyunlarinda Tiirler

2.7.1. Ana tiirler

a. Barlar

=)

Halaylar
Horonlar

C
d. Karsilamalar

@

Kasik Oyunlar

—h

Zeybekler

2.7.2. Ara tiirler

a. Bengiler
b. Giivendeler
c. Mengiler

d. Teke Oyunlari
e. Yallilar
f. Horalar

g.Seymen Oyunlari

“Hangi kategoriye girerse girsin, dansi (halk oyunlar1) fiziksel olarak meydana getiren
sey insan hareketleri, dansin ana malzemesi ise insanin kendi viicududur” (Aktas, 2006,
S. 26). Halay tiiriiniin 6rnegi olan Adana yoresi halk oyunlarinin, bu ¢aligmada yer alan

oyun isimleri:

Adana Kopriibasi
Agirlama

Gel Gel

Halebi

Kirikhan

Ug Ayak

© o k~ w N oE
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7. Dama Vurdum
8. Kiz Anasi
9. Ciftetelli

10.  Acem Alay1

2.7.3. Oyun incelemesi

Eroglu’nun (1999) Halk Oyunlarinin El Kitab1 adli kitabinda belirttigi lizere; Adana

yoresinde yaygin olarak oynanan halk oyunlar1 6rnekleri:

Oynanis yerine gore
Oynanis nedenine gore
Oyuncularin cinsiyetine gore
Miizik yapisina gore
Calgilarinin yapisina gore
Aldiklar1 adlara gore
Konusuna gore

Kullanilan araglara gore

© 0 N o g b~ w DR

Oyun oynama gelenegine gore

[HEN
©

Oynanis bi¢imine gore incelenmistir.

2.7.3.1. Adana kopriibas

Tablo 2.1. Adana kopriibasi oyununun incelenmesi

Oyunun Ad Adana Kopriibast

Oynanis Yeri Acik Alan, Diiglin Evi Onii, Sahne

Oynanis Nedeni Adana Kopriibas1 Adh Tirkiiniin Oyuna
Uyarlamasidir.

Oyuncularin Cinsiyeti Erkekler Ve Kadinlar Tarafindan Oynanr.

Miizik Yapisi Klasik Tiirk Miizigi Makamlarindan Ugsak Makam
Dizisiyle Benzerlik Gostermektedir. Usul Yapist Tiirk
Halk
Miizigi Usullerinden 4/4 Liik Ana Usul Yapisindadir.

Calgilarinin Yapist Uflemeli (Zurna)., Vurmali (Asma Davul).

Aldiklar1 Adlar Yok

Oyunun Konusu Yok

Kullandiklar1 Araglar Mendil

Oynanma Gelenegi El ele

Oynanig Bigimi Diiz Cizgi Formu
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2.7.3.2. Agirlama

Tablo 2.2. Agirlama oyununun incelenmesi

Oyunun Adi Agirlama
Oynanis Yeri Acik Alan, Diigiin Evi Onii, Sahne
Oynanis Nedeni Yore Kiiltiiriiniin Bir Yansimasi Olarak Yérede Ozel Giinlerde,

Oyuncularin Cinsiyeti

Diigiin, Kina Gecesi Gibi Eglencelerde Oynanilir.
Kadmlar Ve Erkekler Tarafindan Oynanur.

Oyunun Konusu

Kullandiklar1 Araglar
Oynanma Gelenegi

Oynanis Bigimi

Miizik Yapisi Klasik Tiirk Miizigi Makamlarindan Ussak Makam Dizisiyle
Benzerlik Gostermektedir. Usul Yapisit Tiirk Halk Miizigi
Usullerinden 4/4 Liik Ana Usul Yapisindadir.

Calgilarinin Yapist Uflemeli (Zurna), Vurmali (Asma Davul).

Aldiklar1 Adlar Agir Ucayak

Oyunun Konusu Yok

Kullandiklar1 Araglar Mendil

Oynanma Gelenegi Kol Kola

Oynanis Bigimi Diiz Cizgi Formu

2.7.3.3. Gel gel
Tablo 2.3. Gel gel oyununun incelenmesi

Oyunun Ad1 Gel Gel

Oynanis Yeri Agik Alan, Diigiin Evi Onii, Sahne

Oynanis Nedeni Yaore Kiiltiiriiniin Bir Yansimasi Olarak Yérede Ozel Giinlerde,
Diigiin, Kina Gecesi Gibi Eglencelerde Oynanilir.

Oyuncularin Cinsiyeti Kadinlar Ve Erkekler Tarafindan Oynanir.

Miizik Yapisi Klasik Tiirk Miizigi Makamlarindan Ussak Makam Dizisiyle
Benzerlik Gostermektedir. Usul Yapisi Tiirk Halk Miizigi
Usullerinden 2/4 Liik Ana Usul Tipindedir.

Calgilariin Yapist Uflemeli (Zurna), Vurmali (Asma Davul).

Aldiklar1 Adlar Yok

Erkeklerin kadinlar1 oyuna davetidir. Kadinlarin geleneksel olarak

uygun olmayacagini diisiinerek daveti reddetmesi; ardindan,
beraberce oynanmasidir.

Mendil

Bireysel ve Kol kola

Diiz Cizgi Formunda
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2.7.3.4. Halebi

Tablo 2.4. Halebi oyununun incelenmesi

Oyunun Adi Halebi
Oynanis Yeri Agik Alan, Diigiin Evi Onii, Sahne
Oynanig Nedeni Yére Kiiltiiriiniin Bir Yansimas1 Olarak Yérede Ozel Giinlerde,

Oyuncularin Cinsiyeti

Diigiin, Kina Gecesi Gibi Eglencelerde Oynanilir.
Erkekler Ozgii Oynanan Oyunu, Kadinlarda Oynamaktadir.

Miizik Yapisi Klasik Tiirk Miizigi Makamlarindan Hicaz Makam Dizisiyle
Benzerlik Gostermektedir. Usul Yapisi Tiirk Halk Miizigi
Usullerinden 4/4 Liik Ana Usul Tipindedir.

Calgilarmin Yapisi Uflemeli (Zurna)., Vurmali (Asma Davul).

Aldiklar1 Adlar Yok

Oyunun Konusu Diismana karsi savunma yapan Tirk askerini  anlattig
sOylenmektedir.

Kullandiklar1 Araglar Mendil

Oynanma Gelenegi Kol kola

Oynanis Bigimi Diiz Cizgi Formunda

2.7.3.5. Kirikhan

Tablo 2.5. Kirikhan oyununun incelenmesi

Oyunun Adi Kirikhan
Oynanis Yeri Acik Alan, Diigiin Evi Onii, Sahne
Oynanis Nedeni Yorede Ozel Giinlerde, Diigiin, Kina Gecesi Gibi Eglencelerde

Oyuncularin Cinsiyeti
Miizik Yapist

Calgilarmin Yapist
Aldiklar1 Adlar
Oyunun Konusu
Kullandiklar1 Araglar
Oynanma Gelenegi

Oynanis Bigimi

Oynanilir.

Kadinlar Ve Erkekler Tarafindan Oynanir

Klasik Tiirk Miizigi Makamlarindan Hiiseyni Makam Dizisiyle

Benzerlik Gostermektedir. Usul Yapisi Tiirk Halk Miizigi
Usullerinden 4/4 Liik Ana Usul Tipindedir.

Uflemeli (Zurna), Vurmali (Asma Davul).

Yok

Yok

Mendil

Toplu, Bireysel, Kol Kola

Diiz Cizgi Ve Yarim Cember Formunda
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2.7.3.6. Ug ayak

Tablo 2.6. Ug ayak oyununun incelenmesi

Oyunun Ad1 Ug Ayak
Oynanis Yeri Acik Alan, Diigiin Evi Onii, Sahne
Oynanis Nedeni Yérede Ozel Giinlerde, Diigiin, Kina Gecesi Gibi Eglencelerde

Oyuncularin Cinsiyeti

Miizik Yapisi

Calgilarmin Yapist
Aldiklar1 Adlar
Oyunun Konusu
Kullandiklar1 Aragalar
Oynanma Gelenegi

Oynanis Bigimi

Oynanulir.

Erkekler Ve Kadinlar Tarafindan Oynanur.

Klasik Tiirk Miizigi Makamlarindan Hiiseyni Makam Dizisiyle
Benzerlik Gostermektedir. Usul Yapisi Tiirk Halk Miizigi
Usullerinden 4/4 Liik Ana Usul Tipindedir.

Uflemeli (Zurna), Vurmali (Asma Davul).

Oteyiiz Ugayag

Yok

Mendil

Elele

Diiz Cizgi ve Yarim Cember Formu

2.7.3.7. Dama vurdum

Tablo 2.7. Dama vurdum oyununun incelenmesi

Oyunun Adi Dama Vurdum
Oynanis Yeri Feke Ilgesi daghk kesim

) Yérede Ozel Giinlerde, Diigiin, Kina Gecesi Gibi
Oynanis Nedeni

Oyuncularin Cinsiyeti

Miizik Yapisi

Calgilarmin Yapist
Aldiklar1 Adlar

Oyunun Konusu

Kullandiklar1 Aracglar
Oynanma Gelenegi

Oynanis Bigimi

Eglencelerde Oynanilir.

Erkeklere 6zgiidiir, Kadmnlar Tarafindan da Oynanir.
Klasik Tiirk Miizigi Makamlarindan Ugsak Makam
Dizisiyle Benzerlik Gostermektedir. Usul Yapist Tiirk
Halk Miizigi Usullerinden 4/4 Liik Ana Usul
Tipindedir.

Uflemeli (Zurna), Vurmali (Asma Davul).

Akgal1 Havasi

Koy yerinde dam yaparken ¢amurlu zemini oturtmak
i¢in yapilan hareketlerin takliti oldugu sdylenmektedir.
Mendil

Bireysel, Toplu

Diiz Cizgi Formunda
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2.7.3.8. Kiz anasi

Tablo 2.8. Kiz anast oyununun incelenmesi

Oyunun Ad1 Kiz Anasi
Oynanis Yeri Acik Alan, Diigiin Evi Onii, Sahne

. Gelin Olan Kizin Ardindan Annesinin Hiizniinii Anlatan
Oynanis Nedeni

Oyuncularin Cinsiyeti
Miizik Yapist

Calgilarinin Yapist
Aldiklar1 Adlar
Oyunun Konusu

Kullandiklar1 Araglar

Oynanma Gelenegi
Oynanis Bigimi

Bir Temaya Sahiptir.

Kadinlar Tarafindan Oynanir.

Klasik Tiirk Miizigi Makamlarindan Ussak Makam
Dizisiyle Benzerlik Gostermektedir. Usul Yapist Tiirk
Halk Miizigi Usullerinden 4/4 Liik Ana Usul Tipindedir.
Uflemeli (Zurna)., Vurmali (Asma Davul).

Yok

Geline Kina Yakma Gelenegini Anlatan Bir Oyundur.
Tepsi , Kina.

Topluca ve Bireysel
Yarim Cember ve Daire Formunda

2.7.3.9. Ciftetelli

Tablo 2.9. Ciftetelli oyununun incelenmesi

Oyunun Adi Ciftetelli
Oynanis Yeri Agik Alan, Diigiin Evi Onii, Sahne
Oynanis Nedeni Gelin Ve Damadin Birlikteligine Vurgu Yapan,
Diigiinlerde Birlikte Oynadiklar1 Bir Oyundur.
Oyuncularin Cinsiyeti Erkekler Ve Kadinlar Tarafindan Oynanir.
Klasik Tiirk Miizigi Makamlarindan Hicaz Makam
Miizik Yapisi Dizisiyle Benzerlik Gostermektedir. Usul Yapisi Tiirk
Halk Miizigi Usullerinden 4/4 Liik Ana Usul Tipindedir.
Calgilariin Yapist Uflemeli (Zurna)., Vurmali (Asma Davul).
Aldiklar1 Adlar Yok

Oyunun Konusu

Kullandiklar1 Araglar
Oynanma Gelenegi

Oynanis Bigimi

Genel olarak Kiz Anasi ve Acem alay1 oyunu ardindan
oynanir.

Mendil

Bireysel, Toplu

Yarim Cizgi ve Daire Formunda
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2.7.3.10. Acem alayr

Tablo 2.10. Acem alay1 oyununun incelenmesi

Oyunun Adi Acem Alay1
Oynanis Yeri Acik Alan, Diigiin Evi Onii, Sahne

) Yorede Ozel Giinlerde, Diigiin, Kina Gecesi Gibi Eglencelerde
Oynanig Nedeni

Oyuncularm Cinsiyeti

Miizik Yapisi

Calgilarinin Yapisi
Aldiklar1 Adlar
Oyunun Konusu
Kullandiklar1 Araglar
Oynanma Gelenegi
Oynanis Bigimi

Oynantlir.

Erkekler Ozgiidiir, Kadimlar Tarafindan da Oynanur.

Klasik Tiirk Miizigi Makamlarindan Kiirdi Makam Dizisiyle
Benzerlik Gostermektedir. Usul Yapist Tiirk Halk Miizigi
Usullerinden 4/4 Liik Ana Usul Tipindedir.

Uflemeli (Zurna), Vurmali (Asma Davul)

Gelin Alma

Aski, Sevinci, Kavusmay1 Anlatir

Cesitli Takilar (Kama, ayna, burma, bilezik)

Bireysel, Toplu

Diiz Cizgi Formunda ve Yarim Cember Formunda
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BOLUM 3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirma Gurubu

Aragtirmaya, ¢alismaya katilmaya engel olacak herhangi bir sakatlig1 olmayan ve en az 5
yil oyunculuk ge¢misi olan ve Adana yoresinde yaygin olarak oynanan 10 oyunu ortak
adimlarla icra edebilen, 19 yasinda 4 kadin ve 2 erkek oyuncu (Viicut Agirlig 55+5,5kg,
Boy Uzunlugu 165+5,5cm) goniillii olarak katilmiglardir.

3.2. Veri Toplama Araclari

Calismada kullanilan baslica ekipmanlar: oyunlarin icrasinda miizik ¢alar ve oyuncularin

kalp atim hizlarinin toplanmasinda Garmin Forerunner KAH Monitorii kullanilmaistir.

Sekil 3.1. Garmin Forerunner Gogiis Bandi ve Saati
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3.3. Aragtirmada Yer Alan Adana Yéresi Halk Oyunlar1 Oyun isimleri

Adana Kopriibasi
Agirlama

Gel Gel

Halebi

Kirikhan

Ug Ayak

Dama Vurdum
Kiz Anasi
Ciftetelli

10. Acem Alay1

© 0 N o g b~ w0 DR

3.4. Verilerin Toplanmasi

Olgiimler Cukurova Universitesi Saglikli Yasam Merkezi’nde 2019 Mart ayimnda
gerceklestirilmistir. Her bir oyuncu Adana yoresine ait 10 farkli oyunu miizik esliginde
beraberce icra etmislerdir. Her bir oyun 2 dakika siireyle oynanilmis ve oyunlar arasinda

5 dakika dinlenme verilmistir.

Oyuncularin kalp attim hizlarmin toplanmasinda Garmin Forerunner KAH Monitori
kullanilmistir. Oyuncularin ilk 1 dakikadaki, ikinci bir dakikadaki ve toplam 2 dakika
boyuncaki maksimum KAH yiizdeleri ortalamalar1 incelenmistir. Maksimum KAH

yiizdelerinin hesaplanmasinda 220-yas formiilii kullanilmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirma grubunu olusturan halk oyuncularin oyun performanslar sirasinda kaydedilen
KAH degerleri kullanilarak, ilk bir dakika, ikinci bir dakika ve toplam 2 dakikalik siirede
her bir oyuncu i¢in ortalama maksimum KAH yiizde degerleri hesaplanmistir. Her bir
oyuncunun her bir oyuna ait maksimum KAH yilizde degerleri ve her bir oyuna ait 6

oyuncunun maksimum KAH ylizde degerleri grafikler halinde sunulmustur.
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Tablo 3.1. Arastirmada kullanilan adana y6resinde yaygin oynanan 10 oyuna ait metronum hiz degerleri:

Oyun Ad1 Metronom Hizi
Gel Gel 125
Kirikhan 125
Dama Vurdum 125
Acem Alay1 120
Adana Kopriibast 120
Ug Ayak 95
Ciftetelli 90
Halebi 45
Agirlama 35
Kiz Anasi 35

Metronom; bir miizik eserinin hizin1 belirleyen aletin adidir. Ayni zamanda tespit edilen
hizin rakamsal ifadeyle belirtilmesinde de o eserin hizi, metronomu olarak ifade edilir.
BPM kisaltmasiyla ifade edilirken, kisaltmanin ac¢ilimi1 Beath Per Minute, dakika basina

diisen vurus sayisi anlamina gelmektedir.

Tiirk halk oyunlarinda da tiim dans cesitlerinde oldugu gibi, ritmik yap1 6nem teskil eder.

Oyunlarin ritmik yapisi rakamsal olarak metronom degerleri ile ifade edilmektedir.
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BOLUM 4. ARASTIRMA BULGULARI

Adana yoresinde yaygin olarak oynanan 10 oyunun, 6 oyuncu iizerindeki kalp atim hizi
degerleri iizerine etkilerinin incelenmesi amagli yapilan dlgiimlerden elde edilen veriler,

grafikler halinde asagida gosterilmistir.

4.1. Kalp Atim Hiz1 Degerlerinin Incelemeleri Grafikleri

Oyuncu 1-Zamana Gore Maksimum KAH % Oralama Degerleri
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Sekil 4.1. Oyuncu 1- zamana gére maksimum KAH % ortalama degerleri
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Oyuncu 1-KAH Degerlen

— KOpriiBasi — Agilama — el Gel
— Halebi = Kinkhan g Ayak
= Dama Vurdum — Kiz Anas — Ciftetell

- Acem Alayi
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Sekil 4.2. Oyuncu 1 -KAH degerleri

Zamana gore maksimum kalp atim hizi %’lik ortalama degerlerinin gosterildigi bu

grafikte,

Oyuncu 1'in 0-1 dakika aras1 performansinda maksimum kalp atim hizi ortalama degeri
en yiiksek %68 ile Ug ayak oyununda gerceklesirken, 0-1 dakika arasi performansta en
diistik maksimum kalp atim hizi1 ortalama degeri %54 ile Acem Alayr oyununda

gerceklesmistir.

Oyuncu 1’in 1-2 dakika aras1 performansinda maksimum kalp atim hizi1 ortalama degeri
en yiiksek %79 ile Gel Gel oyununda gerceklesirken, 1-2 dakika arasi performansta en
diisik maksimum kalp atim hizi ortalama degeri %57 ile Ciftetelli oyununda

gerceklesmistir.

Oyuncu 1’in 0-2 dakika aras1 performansinda ise, maksimum kalp atim hizi ortalama
degeri en yliksek %71 ile Gel Gel oyununda gerceklesirken, 0-2 dakika aras1 performansta
en diisik maksimum kalp atim hizi1 ortalama degeri %56 ile Ciftetelli oyununda

gerceklesmistir.
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Oyuncu 2-Zamana Gore Maksimum KAH % Oralama Degereri
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Sekil 4.3. Oyuncu 2- zamana gére maksimum KAH % ortalama degerleri

Oyuncu 2-KAH Degerlen
—KOpriBas| = Agilama — el Gel

—Halebi — Kinkhan — Ug Ayak
=—Dama Yurdum = Kiz Anasi — Ciftetelli
—Acem Alayi

Sekil 4.4. Oyuncu 2-KAH degerleri

Zamana gore maksimum kalp atim hiz1 %’ lik ortalama degerlerinin gosterildigi bu

grafikte,
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Oyuncu 2'in 0-1 dakika aras1 performansinda maksimum kalp atim hizi ortalama degeri
en yiiksek %85 ile Gel Gel oyununda gergeklesirken, 0-1 dakika arasi performansta en
diisiik maksimum kalp atim hiz1 ortalama degeri %61 ile Kiz Anasi oyununda

gerceklesmistir.

Oyuncu 2’in 1-2 dakika aras1 performansinda maksimum kalp atim hizi ortalama degeri
en yiiksek %81 ile Ciftetelli oyununda gergeklesirken 1-2 dakika arasi performansta en
diisik maksimum kalp atim hizi ortalama degeri %49 ile Kirikhan oyununda

gerceklesmistir.

Oyuncu 2’in 0-2 dakika aras1 performansinda ise, maksimum kalp atim hizi ortalama
degeri en yliksek %76 ile Gel Gel oyununda gergeklesirken, 0-2 dakika aras1 performansta
en diisiik maksimum kalp atim hiz1 ortalama degeri %59 ile Kiz Anas1 ve Dama Vurdum

oyununda gerceklesmistir.

Oyuncu 3-Zamana Gire Maksimum KAH % Oralama Degereri
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Sekil 4.5. Oyuncu 3- zamana gére maksimum KAH % ortalama degerleri
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Oyuncu 3- KAH Dedgerlen

— KOprBas) =——Agilama Gel Gel
— Halebi ——Kinkhan Ug Ayak
— Dama Vurdum ==Kz Anasi — Ciftetell
— Acem Alayi
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Sekil 4.6. Oyuncu 3-KAH degerleri

Zamana gore maksimum kalp atim hizi %’lik ortalama degerlerinin gosterildigi bu

grafikte,

Oyuncu 3’iin 0-1 dakika aras1 performansinda maksimum kalp atim hizi ortalama degeri
en yiiksek %61 ile Gel Gel oyununda gerceklesirken, 0-1 dakika arasi performansta en
diisiik maksimum kalp atim hizi ortalama degeri %49 ile Adana Kdopriibagi oyununda

gerceklesmistir.

Oyuncu 3’iin 1-2 dakika aras1 performansinda maksimum kalp atim hiz1 ortalama degeri
en yiiksek %383 ile Gel Gel oyununda gergeklesirken 1-2 dakika arasi performansta en
diistik maksimum kalp atim hiz1 ortalama degeri %48 ile Kiz Anasi oyununda

gerceklesmistir.

Oyuncu 3’iin 0-2 dakika arasi1 performansinda ise, maksimum kalp atim hizi ortalama
degeri en yliksek %72 ile Gel Gel oyununda gerceklesirken, 0-2 dakika aras1 performansta
en diisiik maksimum kalp atim hizi ortalama degeri % 48 ile Kiz Anasi oyununda

gerceklesmistir.
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Oyuncu 4-Zamana Gore Maksimum KAH % Oralama Dederleri
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Sekil 4.7. Oyuncu 4- zamana gére maksimum KAH % ortalama degerleri
Oyuncu 4 - KAH Degerlen
—KopriBas) — Agilama — (5el Gel
—Halebi ——Kinkhan —— Ug Ayak
m—Dama Vurdum = Kiz Anasi - Ciftetell
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Sekil 4.8. Oyuncu 4-KAH degerleri

Zamana gore maksimum kalp atim hizi %’lik ortalama degerlerinin gosterildigi bu
grafikte,
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Oyuncu 4’iin 0-1 dakika aras1 performansinda maksimum kalp atim hiz1 ortalama degeri
en yiikksek %65 ile Gel Gel, Adana Kopriibasi, Halebi oyununda gergeklesirken, 0-1
dakika arasi performansta en diisiik maksimum kalp atim hiz1 ortalama degeri %50 ile

Ciftetelli oyununda gergeklesmistir.

Oyuncu 4’lin 1-2 dakika arasi performansinda maksimum kalp atim hizi ortalama en
yiiksek degeri %75 ile Gel Gel oyununda gergeklesirken 1-2 dakika arasi performansta
en diisiik maksimum kalp atim hiz1 ortalama degeri %55 ile Kiz Anasi, Ciftetelli, Acem

Alay1 oyununda gergeklesmistir.

Oyuncu 4’iin 0-2 dakika aras1 performansinda ise, maksimum kalp atim hiz1 ortalama
degeri en yiiksek %70 ile Gel Gel oyununda gerceklesirken, 0-2 dakika aras1 performansta
en diisiik maksimum kalp atim hizi ortalama degeri % 52 ile Ciftetelli oyununda

gerceklesmistir.

Oyuncu 5-Zamana Gore Maksimum KAH % Ortalama Degerleri
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Sekil 4.9. Oyuncu 5 - zamana gore maksimum KAH % ortalama degerleri
y g £

=

Bu oyuncuda 6l¢tim saati ve gogiis bandinin anlik temassizligi nedeniyle, Gel-Gel oyunu

verisi alinamamuistir.
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Oyuncu 5- KAH Degerern

— KO Bask — AdIrlama Gel Gel — Halebi
— Kinkhan Ug Ayak ——Dama Vurdum ——Kiz Anasi
— (iftetelli — Acem Alay
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Sekil 4.10. Oyuncu 5-KAH degerleri

Zamana gore maksimum kalp atim hizi %’lik ortalama degerlerinin gosterildigi bu

grafikte,

Oyuncu 5’in 0-1 dakika aras1 performansinda maksimum kalp atim hizi ortalama degeri
en yiiksek %64 ile Kirikhan oyununda gergeklesirken, 0-1 dakika arasi performansta en
diisiik maksimum kalp atim hiz1 ortalama degeri %49 ile Kiz Anasi oyununda

gerceklesmistir.

Oyuncu 5’in 1-2 dakika arasi performansinda maksimum kalp atim hizi ortalama degeri
en yiksek %67 ile Agirlama oyununda gergeklesirken 1-2 dakika arasi performansta en
diisiik maksimum kalp atim hiz1 ortalama degeri %48 ile Kirikhan ve Ugayak oyununda

gerceklesmistir.

Oyuncu 5’in 0-2 dakika aras1 performansinda ise, maksimum kalp atim hizi ortalama
degeri en yiiksek %60 ile Agirlama ve Halebi oyununda gergeklesirken, 0-2 dakika arasi
performansta en diisiik maksimum kalp atim hizi1 ortalama degeri % 49 ile Kiz Anasi1 ve

Ug Ayak oyununda gerceklesmistir.
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Oyuncu 6-Zamana Gore Maksimum KAH % Oralama Dederleri
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Sekil 4.11. Oyuncu 6- zamana gore maksimum KAH % ortalama degerleri
Oyuncu 6-KAH Degeren
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Sekil 4.12. Oyuncu 6 -KAH degerleri

Zamana gore maksimum kalp atim hizi %’lik ortalama degerlerinin gosterildigi bu
grafikte, oyuncu 6’nin 0-1 dakika arasi performansinda maksimum kalp atim hiz1

ortalama degeri en yiiksek %67 ile Gel Gel oyununda gerceklesirken, 0-1 dakika arasi
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performansta en diisiik maksimum kalp atim hiz1 ortalama degeri %51 ile Kiz Anasi ve

Ciftetelli oyununda gerceklesmistir.

Oyuncu 6’nin 1-2 dakika aras1 performansinda maksimum kalp atim hiz1 ortalama degeri
en yiiksek %80 ile Gel Gel oyununda gergeklesirken 1-2 dakika arasi performansta en
diistik maksimum kalp atim hiz1 ortalama degeri %57 ile Agirlama oyununda

gerceklesmistir.

Oyuncu 6’nin 0-2 dakika arasi1 performansinda ise, maksimum kalp atim hizi ortalama
degeri en yliksek %73 ile Gel Gel oyununda gerceklesirken, 0-2 dakika aras1 performansta
en diigiik maksimum kalp attim hizi ortalama degeri % 55 ile Ciftetelli oyununda

gerceklesmistir.

Her oyun i¢in, her oyuncu iizerinde kalp atim hiz1 ortalama degerlerini ortaya ¢ikaran
Ol¢iim sonuclarmin gosterildigi grafikler sonrasinda, tiim oyuncularin zamana gore
maksimum kalp atim hizi %’lik ortalama degerleri ise, asagidaki grafikte

gosterilmektedir.

TumOyuncular Oyunlara Gore Maksimum KAH % Odalama
Dedgerlen
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Sekil 4.13. Tiim oyuncular zamana gore maksimum KAH % ortalama degerleri
yu g g
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Elde edilen veriler sonrasindaki grafige gore; oyuncularin 0-1 dakika arasi
performansinda maksimum kalp atim hiz1 ortalama degeri en yiiksek %68 ile Gel Gel
oyununda ger¢eklesirken, 0-1 dakika arasi performansta en diisiik maksimum kalp atim

hiz1 ortalama degeri %53 ile Kiz Anasi oyununda ger¢eklesmistir.

Oyuncularin 1-2 dakika aras1 performansinda maksimum kalp atim hiz1 ortalama degeri
en yiiksek %76 ile Gel Gel oyununda gerceklesirken 1-2 dakika arasi performansta en
diisik maksimum kalp atim hizi1 ortalama degeri %55 ile Kiz Anasi oyununda

gerceklesmistir.

Oyuncularin 0-2 dakika aras1 performansinda ise, maksimum kalp atim hizi ortalama
degeri en yiikksek % 72 ile Gel Gel oyununda gergeklesirken, 0-2 dakika arasi
performansta en diisiik maksimum kalp atim hizi ortalama degeri %54 ile Kiz Anasi

oyununda gerceklesmistir.
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BOLUM 5. TARTISMA VE SONUC

Halk oyunlari ana tiirlerinden halay tilirlinlin bir 6rnegi olan Adana yoresi halk
oyunlarinda yaygin olarak oynanan 10 farkli oyunda, arastirma grubunu olusturan halk
oyuncularin oyun performanslar1 sirasinda olgiilen, 0-1, 1-2, 0-2 dakika arasindaki her

oyunun zamana gore maksimum KAH %°lik ortalama degerleri incelenmistir.

Elde edilen bulgulara gore, fizyolojik zorlanmanin bir gostergesi olarak kabul edilen
maksimum KAH yiizde degerleri degerlendirildiginde, en yiiksek zorlanma diizeyinin
Gel Gel oyununda ortaya ¢iktigi gdzlenmistir. Ozellikle Gel Gel oyununun ikinci 1
dakikalik siirecinde maksimum KAH’nin %76’sinda egzersiz gergeklestirildigi

gozlenmistir.

Benzer sekilde Gel Gel oyununun toplam 2 dakikalik siiresince maksimum KAH’ nin
%72’sinde egzersiz gerceklestirilmistir. Metronom hizi, oyun adim ¢esitliligi (sekme,
sigrama, diz ¢ekme el-kol hareketliligi) goz Oniine alindiginda en yiiksek fizyolojik
zorlanma diizeyinin Gel Gel oyununda olugsmasinin beklenen bir sonu¢ oldugu
diistiniilmektedir. Gel Gel oyununun aerobik dayaniklilik kapasitesini gelistirmek

amaciyla yapilan egzersizlere benzer bir yiiklenme olusturdugu gézlenmistir.

En diisiik fizyolojik zorlanma ise, %53 ile Kiz Anas1 oyununda olusmustur. Bu durumun,
oyunun diisiik metronom hizi, adim c¢esitliliginin olmamas: (tiyatral anlatima yer veren
bir oyun olmasi) ve oyun icrasi boyunca duragan bir seyir izlemesinden kaynaklandig:

diistiniilmektedir.
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MAXIMUM

MAXIMU) MANCE AND S
90 - 100% DEVELOPS MAXIMUM PERFORMANCE AND SPEED

HARD 4
80 - 90% -~ INCREASES MAXIMUM PERFORMANCE CAPACITY

MODERATE
70 - 80%

LIGHT
60 - 70% IMPROVES BASIC ENDURANCE AND FAT BURNING

IMPROVES AEROBIC FITNESS

VSE(I;Q Z Is_:)%(,HT IMPROVES OVERALL HEALTH AND HELPS RECOVERY

Sekil 5.1. KAH egzersiz seviyeleri

“Kalp atim sayisini ¢esitli faktorler etkilemektedir. Bunlar; yapilan egzersizin siiresi,
fiziksel uygunluk, yas, cinsiyet, viicut biylikliigii, durus, his, heyecan, viicut 1sisi,
cevresel faktorler, psikolojik faktorler, beslenme, sigara ve genetik yapilardir. Kalp atim
sayist giin boyunca bu faktorlerin etkisiyle siirekli degisir. Kisiden kisiye farklilik
gosterir” (Tamer, 2000, s.131).

Bir fiziksel aktivite olan halk oyunlari1 ve dans ¢alisma periyotlarinda da; oyunun zorluk
derecesi, oyunun ritmik yapisi, oyunun siiresi, oyunun adim cesitliligi, oyuncunun

kondisyonu gibi etkenler, kalp atim hiz1 degerlerini etkileyen faktorlerdendir.

“Halk oyunlarinin bir fiziksel aktivite oldugu g6z oniine alindiginda reaksiyon zamaninin
diger sportif branglardaki etkileri bu alanda da goriilebilir. Ancak halk oyunlarinda
bulunan yoresel farkliliklar egzersiz boyutuyla bakildiginda uyaranlarin siklig1 ve siddeti

bakimindan farkliliklar gostermektedir” (Agirbas, Colak ve Aggon, 2013).

Bunlarin yaninda; halk oyunlarinda gerek estetik agidan, gerekse hareketlerin tam olarak

icra edilebilmesi acisindan viicut agirl da kalp atim hiz1 degerlerine etki etmektedir.
“Unveren tarafindan (Ocak ve Tortop, 2012) halk oyunculara yénelik yapilan bir

caligmada elde edilen arastirma bulgularinda, diizenli halk oyunlar1 ¢aligmalarina katilan

deneklerin viicut agirliginda diisiis gézlendigi rapor edilmistir”
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Gupta ve arkadaslarinin (2004) gergeklestirdikleri bir arastirmada, bale danscilart ile
secilmis denek grubunu karsilastirmiglar ve denek grubunun, bale dansc¢ilarina oranla
yiiksek viicut kitle degerlerine sahip oldugunu ifade etmislerdir. Halk oyuncular iizerinde
yapilmis bir diger ¢alismada, yaslar1 18 ile 26 arasinda olan zeybek oyunlar1 ve horon
oyunlart oynayan Ogrencilerin viicut yag oranlarmin karsilastirilmas: yer almistir.
Ogrenci grubu erkeklerden olusmustur. Arastirmada horon oynayan oyuncularmn viicut
yag oranlarinda artis yoniinde bir deger oldugu ifade edilmistir. Hareket ¢esitliligi ve
ritmik temposu yiiksek olan oyunlarin viicut yag yiizdelerini diisiirerek kilo vermeye

yardimci oldugu ve viicut sisteminin gelisimine katkilar1 oldugu belirtilmistir.

Tortop ve arkadaglar1 (2013) yilinda semazen egitimi ¢alismalar1 yapmalar1 amaciyla bir
deney grubu olusturmus, deneklerin bacak kuvvetinin, el kavrama kuvvetlerinin, esneklik
gelisimlerinin olumlu olmasimin yaninda, aerobik yonden de gelisme sagladiklarini
belirtmigler. Ayrica bu 12 haftalik siiregte deney grubunun viicut agirliklarinda diisiis

oldugunu ve bu durumun istatistiksel agcidan dnemini bildirmislerdir.

“Alan yazindaki bir diger ¢alismada (Yildirim ve arkadaslari, 2014) haftada 3 giin ve
toplamda 8 hafta yapilan halk oyunlar1 caligmalarinin bayanlarin dinamik denge
performanslarint gelistirdigini, Arslan (2012) dans egitimi alan g¢ocuklarin denge
performanslarinin yiikseldigini, Davlin (2004) sporcularin denge performanslarinin

sporcu olmayan kontrol grubundan daha iyi oldugunu belirtmislerdir”

Halk oyunlarimin kalp atim hizina etkilerinin yaninda, yukarida ifade edildigi gibi;

bireylerin fizyolojik degisimlerine de etken oldugu gozlenmistir.
Halk oyunlar1 ana tiirlerinden halay tiirliniin bir O6rnegi olan, Adana yoresi halk
oyunlarinda yaygin olarak oynanan 10 farkli oyun 6rneginin kalp atim hiz1 degerleri

tizerine etkilerinin incelendigi bu calismada elde edilen bulgular su sekilde 6zetlenebilir:

- Arastirma grubunu olusturan halk oyuncularin, her oyundaki 0-1, 1-2 , 0- 2 dakika

arasindaki maksimum KAH %°lik ortalama degerleri incelenmistir.
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- Bulgular béliimiinde yer alan grafiklerden anlasilacagi iizere; oyuncularin her bir
oyundaki ve her bir zaman araligindaki maksimum kalp atim hiz1 ortalama degeri
%’lik degerleri farkli sonuglar vermistir.

- Her oyun igin, her oyuncu iizerinde kalp atim hizi ortalama degerlerini ortaya
cikaran Ol¢lim verileri sonrasinda, tiim oyuncularin maksimum kalp atim hizi
ortalama degeri %’ lik degerleri de tespit edilmistir.

- Sonug olarak; Adana yoresi halk oyunlarimin maksimum KAH’nin %53’i ile

%76’s1 arasinda yiiklenme degerlerinde icra edildigi gézlenmistir.

Tiirk halk oyunlarinda da tiim dans ¢esitlerinde oldugu gibi, ritmik yap1 6nem teskil eder.

Oyunlarin ritmik yapisi rakamsal olarak metronom degerleri ile ifade edilmektedir.

Materyal ve Yontem boliimiinde yer alan oyunlarin metronom degerlerinin bulundugu
tabloda, maksimum kalp atim hiz1 ortalama degerinin %76 oldugu ve fizyolojik zorlanma
diizeyinin en yliksek oranda gergeklestigi Gel Gel oyununun, 125 Bpm metronom degeri

ile temposu en yiiksek oyun oldugu goriilmektedir.

Incelenen oyunlardan Kirtkhan ve Dama Vurdum oyunlarinin metronom degerinin de 125
Bpm oldugu goziikmektedir. Ancak, Gel Gel oyununun adim ¢esitliligi (sekme, sigrama,
diz ¢ekme, el-kol hareketliligi, vb.) ve oyunun zorluk derecesinin diger iki oyun ile
karsilagtirildiginda, maksimum kalp atim hizi en yiiksek oldugu oyun olmasinin beklenen

bir sonug oldugu diisiiniilmektedir.

Maksimum kalp atim hiz1 ortalama degerinin %53 oldugu ve fizyolojik zorlanma
diizeyinin en diisiik oranda gerceklestigi Kiz Anas1 oyununun 35 Bpm metronom degeri

ile temposu en diisiik oyun oldugu goriilmektedir.

En diisiik maksimum kalp atim hiz1 degeri sonucunun ulasildigr Kiz Anasi oyununun
metronom degeri ile Agirlama oyununun metronom degerinin de ayni oldugu
goriilmektedir. Ancak, Kiz Anasi oyununun adim cesitliliginin olmamas1 (tiyatral
anlatima yer veren bir oyun olmasi) ve oyun icrasi boyunca duragan bir seyir

izlemesinden kaynakli, ayni metronom degerine sahip Agirlama oyununa gore
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maksimum kalp attim hiz1 en diisik oyun olmasinin beklenen bir durum oldugu

distiniilmektedir.

Buna gore halk oyunlarinda: oyun adim g¢esitliligi, ritmik yap1, oyunun zorluk derecesi,
oyunun siiresi ve oyuncunun kondisyonunun kalp atim hizi degerleri iizerinde etkisi

vardir.

Halk oyunlar1 ana tiirlerinden halay tiiriiniin bir 6rnegi olan, Adana yoresinde yaygin
olarak oynanan halk oyunlar1 6rneklerinin kalp atim hizi degerleri {izerine etkilerinin
incelendigi bu calismanin sonucunda; Adana yoresi halk oyunlarinin maksimum
KAH’nin %531 ile %76’s1 arasinda yiiklenme degerlerinde icra edildigi gézlenmis, halk
oyunlarinin bedenin aerobik dayaniklilik kapasitesini gelistirmek amaciyla yapilan
egzersizlerle, ayni fizyolojik zorlanma diizeyine sahip bir bedensel aktivite oldugu

sonucuna varilmistir.

Bu sonugtan hareket ile halk oyunlari, beden egitimi ve spor gibi enerji birikimiyle ortaya

c¢ikan ve kas giicii kullanilarak yapilan egzersizlere esdeger bir sportif aktivitedir.

Yaygin Egitim Merkezi biinyesinde ve Yiiksekogretim Kurumlarmin Spor Bilimleri
lizerine egitim veren birimlerinde daha fazla sayida Tiirk Halk Oyunlar1 boliimii
mezunlarinin istihdam edilmesi ve yine bu boliim mezunlarinin Milli Egitim Bakanligi’na
bagli kurumlara Tiirk Halk Oyunlar1 Ogretmeni olarak atamalarmin gerceklestirilerek,
Tirk Halk Oyunlar1 derslerinin miifredatta yer almasi ile, bir sportif faaliyet ve

sosyallesme araci olan halk oyunlarinin yayginlastirilmasina katkida bulunulabilir.
Bu calisma, halk oyunlarinin her tiirline uyarlanabilir ve halk oyunlarmin kiiltiirel

yoniiniin agirlikli olarak calisildig: literatiire, halk oyunlar: spor iligkisi yoniiyle de katki

saglayabilir.
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OZGECMIS

Canan TURKAY 18.03.1989 tarihinde Adana’da dogdu. ilk, Orta ve Lise 6grenimini
Adana’da tamamladi. Ilkokulda basladigi halk oyunlar1 seriiveninde, halk oyunlari
yarismalarinda oyuncu olarak yer aldig1 halk oyunlar ekipleri ile g¢esitli kategorilerde
birgok derece aldi. Ogrencilik yillarindaki halk oyunlari egitiminin yaninda, Adana
Folklor Arastirma ve Gelistirme Derneginde uzun yillar oyuncu olarak yer aldigi dernek
ekipleriyle de dereceler aldi. 2008 yilinda Sakarya Universitesi Devlet Konservatuvari
Tiirk Halk Oyunlar1 Boliimiinde lisans egitimine basladi ve ayn1 boliimden 2012 yilinda
boliim ve okul birincisi olarak mezun oldu. Lisans ©6grenimi sirasinda Sakarya
Universitesi Egitim Fakiiltesi’nden almis oldugu Pedagojik Formasyon Egitim sertifikas1
yaninda Tiirk Halk Oyunlar1 Federasyonu Tiirk Halk Oyunlar1 Usta Ogreticilik belgesi ve
2. Kademe Antrendrliik belgesine de sahip olan Canan TURKAY, miizik ve halk oyunlari
ogretmeni olarak cesitli kurumlarda gorev yapti. Sakarya Uygulamali Bilimler
Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Beden Egitimi Ve Spor Ogretmenligi Anabilim

Dali Tezli Yiiksek Lisans Programi mezunudur.



