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ONSOZ

Giliniimiizde diizenli yapilan egzersizlerin saglik agisindan yasam kalitesini
yiikselttigi gercegi kabul gérmektedir. Ulkemizde genel olarak insanlar diizenli
fiziksel egzersizler yapma isteginden c¢ok cevrelerinin 1srar1 ya da kilo vermek
amaciyla spora yonlenmektedirler. Bu ylizden insanlari spora tesvik etmek igin,
miizik ve ritm esliginde tempolu ve eglenceli aktivitelerin yayginlastirilmasi yararh

olacaktir.

Tirk Halk Oyunlar, pek ¢ok uygarhik goérmils gegirmis Anadolu
cografyasinin, Anadolu mozaiginin, binlerce yillik Anadolu kiiltiir birikiminin beden

diliyle ortaya konmasina vesile olmaktadir.

Tiirkiye’de bugiinkii Tiirk halk oyunlarinin zengin igeriginin olusumunda
Orta Asya, Islamiyet, Anadolu ve Avrupa Kiiltiiri’niin etkileri 6nemli
etkenlerdendir. Ayrica Anadolu insaninin renkli yasantist da bu durumu destekleyen

diger bir faktor olarak goze carpmaktadir.

Bir ¢ok hareket formlarini i¢inde barindiran ve miizik esliginde devamlilik
gosteren,  ritmik  egzersizlerden olusan dans, sporla  6zdes olarak
degerlendirilmektedir ve halk oyunlar1 dans genel formu altinda iilkesel ve yoresel

folklor igerisinde yer almaktadir.

Dolayistyla bir ¢ok ortak dzelliginin yani sira ¢esitli halkoyunlar tiirlerinde
(horon, zeybek, halay vs.) ¢ok farkli ritm, miizik, figlir ve hareket formlarina
rastlanmaktadir. Bu noktadan hareketle farkli halk oyunlar1 c¢aligmalarinin

organizmada farkli diizeyde etkilerinin olacagi muhakkaktir.

Bizlerde bu c¢alismayla; 12 haftalik halk oyunlar1 ¢aligmalarinin bazi fiziksel
ve fizyolojik parametrelere etkisini incelemeyi amacladik. Bu dogrultuda daha once
herhangi bir spor veya dans aktivitesine katilmamis iiniversite 6grencilerine 12 hafta
stireyle diizenli halk oyunlart ¢aligmalar1 yaptirarak viicut agirliklari, istirahat

nabizlari, viicut yag yiizdeleri, sol ve sag el kavrama kuvvetleri, esneklik l¢timleri
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ile aerobik ve anaerobik gii¢ gelisimlerini i¢eren parametrelerde 6n ve son test

Olctimleri gerceklestirdik.

Oncelikle tezimin her asamasinda bana zaman ayirip yapmus oldugu
degerlendirmelerle beni yonlendiren ve bu tezi tamamlamama yardimci olan

danismanim Yrd. Dog. Dr. Yiicel OCAK’a tesekkiirii bir borg bilirim.

Calismalarim sirasinda istatistiki degerlendirmelerde benden yardimlarini
esirgemeyen Dog. Dr. Ismet DOGAN’ a, yine c¢alismamin her asamasinda bana
destek olan sevgili esim Oya KAY’a ve ayrica Afyon Kocatepe Universitesi
B.E.S.Y.O idareci ve dgretim eleman1 arkadaglarima yardimlarindan dolay1 tesekkiir

ederim.

Hiiseyin Can KAY
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YUKSEK LISANS TEZ OZETI

12 HAFTALIK DUZENLI HALK OYUNLARI CLISMALARININ,
UNIVERSITELI OGRENCILERIN BAZI FiZIKSEL VE FIZYOLOJIK
PARAMETRELERI UZERINE ETKiSININ INCELENMESI
(AFYONKARAHISAR iL ORNEGI)

Hiiseyin Can KAY

Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali

Afyonkarahisar Kocatepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii

Eyliil-2008

Danisman: Yrd. Dog. Dr. Yiicel OCAK

Bu c¢alismanin amaci, 12 haftalik diizenli halk oyunlari c¢alismalarinin,
tiniversite 6grencilerinin ¢esitli fiziksel ve fizyolojik parametrelerine olan etkisinin
incelenmesidir. Arastirmamizda, 18-25 yas arasindaki denekler iki guruba ayrildi.
Birinci gruba zeybek, ikinci gruba horon tiirii temel halk oyunlar1 teknikleri ve gesitli
halk oyunlar1 6gretim yontemleri kullanilarak hazirlanan 3 aylik ¢alisma programi

uygulandi.

Aragtirmaya Afyonkarahisar Kocatepe Universitesi'nde okuyan, sedanter
yasayan ve halk oyunlar1 egitimi almak isteyen 30 kiz ve 32 erkek toplam 62 6grenci,
denek olarak katildi. Denekler calisma dncesi (0n test) ve calisma sonrasi (son test)
olmak tizere iki 6l¢iime tabi tutuldu. Bu ol¢limlerde deneklerin; istirahat nabizlari,
boy ve viicut agirliklari, viicut yag yiizdeleri, sag ve sol el penge kuvvetleri, bacak

kuvvetleri, esneklik dlgiimleri, aerobik ve anaerobik gii¢c degerleri 6l¢iildii.
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Denekler halk oyunlar1 tiirlerine gore birinci grup horon tiirii ve ikinci grup
zeybek tiirii olarak olusturuldu. Horon tiirli oynayan grupta 15 kiz, 15 erkek, zeybek
grubunda ise 15 kiz, 17 erkek yer aldi. Horon tiirii kiz grubun yas ortalamasi1 20.13 +
1.846 yil, boy ortalamas1 166.47 = 4.422 cm iken erkek deneklerin yas ortalamasi
20.60 £ 1.183 yil, boy ortalamasi 178.27 &+ 6.584 cm’dir. Zeybek tiirii grubun kiz yas
ortalamasi 21.00 + 1.254 yil, boy ortalamas1 160.93 £+ 5.311cm iken erkek deneklerin
yas ortalamalar1 20.88  1.616 yil, boy ortalamalar1 ise 176.41 + 7.366 cm’ dir.

Her bir grubun onceki ve sonraki degerlerinin karsilastirilmasinda,
eslestirilmis t testi (paired t test), gruplarin birbirleriyle karsilastirilmasinda student t
testi kullanilmistir. Bu ¢aligmada istatistiksel sonuglarin elde edilmesi igin SPSS 16.0
paket programi deneme siiriimii kullamldi. Ilgilenilen degiskenler arasindaki

anlamlilik degerleri p<0,05 olarak belirtildi.

Sonug olarak 3 ay siireyle haftada 3 giin ve giinde 1.5 saatlik siireyle yapilan
horon ve zeybek tiirii oyunlarin iiniversite 6grencilerinin {izerinde istirahat nabiz
degerlerinde diisiis, viicut agirligir kaybi, viicut yag yilizdesi azalimi, viicudun
hareketlilik(esneklik) diizeyinde artis, sag el ve sol el kavrama kuvvetinde artis,
bacak kuvvetinde artig, anaerobik ve aerobik giic degerlerinde artis ortaya ¢ikardigi
goriilmektedir. Bu degisiklikler istatistiki olarak 0.05 diizeyinde anlamlilig1 ifade

etmektedir.

Anahtar kelimeler: Halk Bilim, Halk Oyunlari, Dans, Spor, Fiziksel ve

Fizyolojik Parametreler.
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A STUDY OF THE EFFECTS OF 12-WEEK REGULAR FOLK DANCE
EDUCATION ON SOME PHYSICAL AND PHYSIOLOGICAL PARAMETERS
OF STUDENTS (EXAMPLE FROM COUNTY OF AFYONKARAHISAR)

ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the effects of 12-week regular folk
dance education on different physical and physiological parameters of students. In
the study subjects (ages 18-25) were divided into two groups. Three-month education
program has been applied using diverse folk dance education methods and basic folk
dance techniques of “zeybek” folk dance in the first and “horon” folk dance in the
second group.

62 students (30 female, 32 male) of Afyonkarahisar Kocatepe University,
with a sedentary lifestyle and willing to take folk dance education participated in the
study. Participants were subjected to two measurements, one conducted before (first
measurement) and the other after the education (second measurement). In the
measurements resting heart-rate, height, weight, body fat percentage, grasping
strength of left and right hand, leg strength, flexibility, aerobic and anaerobic power
were measured.

Subjects were divided into two groups, according to folk dance type - the first
group was “horon” type, and the second was “zeybek” type. In the “horon” group
there were 15 female and 15 male, and in the “zeybek” group 15 female and 17 male
students. Average age of the female subjects in the “horon” group was 20.13+1.846
with the average height of 166.47 + 4.422, and the average age of the male subjects
was 20.60 + 1.183 with the average height of 178.27 + 6.584. Average age of the
female subjects in “zeybek” group was 21.00 £ 1.254 with the average height of
160.93 + 5.311, and the average age of the male subjects was 20.88 + 1.616 with the
average height of 176.41 + 7.366.
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Pre and post values for each group were compared using the paired t test, and
student t test was used when comparing two groups. In order to get statistic results
SPSS 16.0 program was used. Meaningfulness values between investigated variables
were p<0,05.

Results of the study show that the “horon” and “zeybek” type folk dance
education university students were participated in and which lasted for 1.5 hours 3
days a week for 3 months, decreased the resting heart rate, caused the loss of body
mass and fat percentage, increased flexibility, grasping strength of left and right hand,
leg strength, and aerobic and anaerobic power values of the subjects. Statistically,

level of meaningfulness of these changes has been 0.05.

Keywords: Folklore, Folk Dance, Dance, Sport, Physical and Physiological

Parameters.



GIRIS

Biitiin yas gruplarindaki insanlar i¢in diizenli yapilan egzersizlerin
faydalar1 bilinmektedir. Bilingli yapilan egzersiz uygulamalar1 kan basincinda
diisme, kas ve kemik kiitlesi kaybinda azalma, esneklikte artma, denge ve
hareket yeteneginde artma, ideal kilonun korunmasi, uyku diizeninin
saglanmasi, kisiyi gerginlik ve stresten uzaklastirmasi, kisinin saglikli ve uzun
bir yasam siirmesi gibi yasam kalitesini olumlu yonde etkileyen faydalar

saglamaktadir (46).

Insanin fiziksel yapisi, hareket ve gii¢ gerektiren fiziksel aktivitelere
uygun diizenlenmis olsa da egzersizin hayatin bir pargast olmadigi
goriilmektedir. Diizenli egzersiz yapmayan kisilerde kalp rahatsizliklari, kanser,
sismanlik, dolagim problemleri ve buna benzer saglik problemlerinin goriilme

thtimali ytiksektir (58).

Saglik i¢in diizenli egzersiz yapmanin amaci; hareketsiz bir yasantinin
neden oldugu organik ve fiziki bozukluklar1 6nlemek veya yavaslatmak beden
saghiginin temeli olan fizyolojik kapasiteyi ylikseltmek, fiziksel uygunlugu ve
sagligi uzun yillar muhafaza etmektir. Gelismis lilkelerden baslayarak egzersize
olan ilginin artisindaki nedeni biyolojik bir dengelenme ihtiyac1 seklinde

aciklamak miimkiindir (31).

Gec¢miste insanlarin giinlimiizdekine benzer saglik problemleri yokken
teknolojik gelismeler, endistrilesme sonucunda bedensel faaliyetlerimiz
azalmis ve zihinsel faaliyetlerimiz artmistir. Teknoloji insanlarin, giinliik
fiziksel  aktivitelerini  azaltmaktadir.  Diizenli  yapilan  egzersizlerin
hareketsizlikten olusan rahatsizliklarin gelismesini ve ilerlemesini bireylerin

fiziksel uygunlugunu gelistirerek engelledigi bilinmektedir (59).



Egzersiz ve fiziksel aktivite ge¢miste benzer anlamda kullanilirken
glinimiizde egzersiz, fiziksel aktivitenin alt sinifi olarak kullanilmaktadir.
Egzersiz planli, yapilandirilmis, tekrarlayici fiziksel uygunlugun bir ya da
birka¢ unsurunu gelistirmeyi amaglayan siirekli aktivitelerdir. Egzersiz
antrenman1 ayni zamanda fiziksel uygunlugu gelistirmeyi amaglayan aktivite

olarak algilanir (32).

Fiziksel ve fizyolojik parametrelerin Sl¢lilmesindeki amag bireylerin
potansiyellerini belirlemek, bu dogrultuda egzersiz programi hazirlamak ve

Ol¢timleri tekrarlayarak amaclara ulasilip ulasilmadigini géormektir (45).

Kisilerin veya gruplarin fiziksel uygunluk parametreleri igerisinde
degerlendirilmesi incelenen kisi ve grup hakkinda temel bilgilerin olusmasini
saglar. Bu bize hareket noktamizi hatta hedefimizi tayin etmede yardimci olur

(26).

Isler, Kosar ve As¢i’ya gore diizenli yapilan egzersizin fiziksel ve
fizyolojik parametrelere yaptigi olumlu etkiler bir¢ok arastirmaci tarafindan
incelenmistir. Diizenli olarak yapilan ¢alismalarda belirli nitelik ve niceliklere
sahip egzersiz programlarinin fiziksel ve fizyolojik parametrelerde olumlu

gelismelere neden oldugu goriilmektedir (52).

Heyward’a gore fiziksel aktiviteler oliim, seker hastaligi, kanser, yiiksek
tansiyon, korku ve depresyon riskini azaltmakta; saglikli kas, kemik ve eklem
olusumunu saglamakta; giic ve cevikligin gelismesine yardimci olmaktadir

(58).

Ayrica Yamaner ve Hacicaferoglu, sportif branslarda bilimsel esaslara
dayal1 olarak yapilan diizenli antrenmanlarin kas kuvvetini, dayanikliligi, siirati
ve esnekliligi artirdigim1 ve viicut kompozisyonunu da diizenledigini ifade
ederek aerobik ve anaerobik giiciin basar1 iizerinde belirgin bir etkiye sahip

oldugunu belirtmislerdir (15).



Farkli kiltiirel degerlere sahip olarak oynanan halkoyunlari oynanis
sekilleri ve tempolariyla metabolizmaya farkli yiiklenmeler olusturmaktadir.
Halkoyunlar1 ¢alismalar1 yapan iiniversite 6grencilerinin fiziksel ve fizyolojik
parametrelerinin takip edilmesine iliskin ¢alismalar olduk¢a sinirlidir. Diizenli
halkoyunlar1 c¢alismalarinin, Afyonkarahisar Kocatepe Universitesi’nde
0grenim gormekte olan Ogrencilerin bazi fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerine

etkileri yapilan bu arastirma ile incelenmektedir.



1. GENEL BiLGILER

1.1. FOLKLOR

Ik ¢aglardan bu yana devam eden cesitli uygarliklar, Anadolu topraklari
iizerinde, maddi ve manevi kiltiir izleri birakmislardir. Bunlar, bazi bilim
adamlarinin goriisiine gore “Dibe ¢oken biiylik kiiltiir tortusu”  olarak
adlandirilmaktadir. Bu kiiltiir {riinleri, ¢ok renkli ve ¢ok yonlii insanlarin
yasama sekillerinin bir sonucudur. Anadolu’da hala devam etmekte olan toprak
damli evler, barmaklar, kilim ve kumas tezgahlari, tiirkiiler, oyunlar, orf,

adetler v.b. gibi bir¢ok iirlinler atalarimizdan bizlere miras kalmislardir (2).

Anadolu topraklari, lizerinde zengin kiiltlirler yasamis, ayrica dogu ve
bat1 kiiltiirleri arasinda bir képrii vazifesi gormiistiir. Bundan dolay1 iilkemizde
¢ok cesitli kiiltiirler bir arada yasatilmaktadir. Anadolu, Frig, Roma, Bizans,
Sel¢uklu ve Osmanli gibi biiylik devletlerin hiikiim siirdiigli cografya lizerinde
yer almasi nedeniyle cesitli kiiltiirlerin miras¢isi olarak zengin bir birikime

sahiptir (3).

Bilindigi gibi kiiltlir, insanoglunun grup ve topluluk i¢inde Ogrenme
yoluyla kazandigi, edindigi, gelistirdigi maddi — manevi birikim, degerler,
yonelimler, teknoloji, duygu ve diisiince diinyasi, toplumsal davranislar,
iletisim diinyas1 ve sanatsal anlatimlar toplamindan olusan bilesime, genel
ortama verdigimiz addir. Kisacas1t kiiltiir, insanoglunun biyolojik kalitim
Otesindeki kazanimlar, gereksinimler, doyumlar ve doyumsuzluklarinin

diinyasidir (8).

Halkbilim, dogumdan o6liime kadar insanlarin yasantisinda yer alan
maddi, manevi biitiin kiiltiir 6gelerini bilimsel olarak derleyen, arastiran,
degerlendiren ve bunlarin sistematik bir agiklamasini yaparak insanligin kiiltiir
tarthini ve Ozellikle halk kiiltiirlinlin genel gelisme kurallarin1 inceleyen,

kiiltiirler arasindaki benzerlikleri ve farkliliklar1 belirleyip ortaya koyan,



gerektiginde de bu bilimsel sonuglarin halkin yararina olacak big¢imde
diizenleyip halka aktaran ve hatta birtakim uygulamalarda bulunan bir bilim

dalidir (8).

Tirk Halk Bilimi sadece sinirlarimizla ¢evrili cografya igcinde kalan
insanlarin yasayislarin1 incelemekle kalmaz, ayni zamanda Orta Asya,
Balkanlar, Kafkas ve komsu iilkeler ile tiim diinyada yasayan Tirk asilli
topluluklar1 da inceler. Ayrica komsu iilkelerin kiiltiirel yapilarim1 da goézden
gecirerek ortak Ozellikler ile tarihteki etkilesimlerine de g6z atarak sorunlarin

aydinlatilmasina yardimeci olur (6).

Toplumlarin kendine 0zgli yapilarim1 inceleyen en temel bilim
dallarindan biri olarak folklor, olduk¢a genis boyutlar icermektedir. Yasam
bi¢ciminden politikaya ve sosyolojiye dek bir¢ok ayrintiyr i¢inde barindiran
folklor, insana iliskin incelenmesi gereken en 6nemli bilim dallarindandir. Her
toplumun kendine 6zgii bir yapisinin olmasi ve folklor bilimcilerinin, kendi
iilkelerinin toplum yasantilarim1 degerlendirmesi sonucu folklorun tanimi ve

igeriginin belirlenmesinde bir takim farkliliklar s6z konusu olmustur (6).

Folklorun anlami ve tanimi konular1 Tiirkiye’de de halk bilimcileri
tarafindan ele alinip incelenmistir. Bunlardan biri olan Sedat Veyis Ornek’e
gore folklor, bir iilke ya da belirli bir bolge halkina iliskin maddi ve manevi
alanlardaki kiiltiirel iirtinleri konu edinen, bunlar1 kendine 6zgii yontemlerle
derleyen, siniflandiran, ¢oziimleyen, yorumlayan ve son asamada bir senteze

vardirmay1 amaglayan bir bilim dalidir (6).

Bir ilkenin, bir yore halkinin, bir etnik grubun yasaminin biitiiniini
kapsayan ve temelinde o halki olusturan insanlarin ortak ve yaygin davranisg
kaliplarini, yasama bi¢imini, belirli olaylar ve durumlar karsisinda tavrini,
cevresini ve diinyay1 algilayisini agiklamada; geleneksel ve torensel yasami
diizenleyen, zenginlestiren, renklendiren bir beceriyi, begeniyi, yaratiyi,
kurumu, toreyi, kurumlagsmay1 géz Oniine sermede; bir ucuyla geg¢mise, bir
ucuyla da zamanimiza uzanan gelenekler, gorenekler, adetler zincirini

saptamada; bu zincirin dislayict ya da destekleyici halkalarin1 tek tek


http://www.ankara.edu.tr/yazi.php?yad=1269

belirlemede, halk kiiltiiriiniin atardamarlarin1 yakalayarak bunlardan 6zgiin ve

cagdas yaratmalar ¢ikarmada folklorun rolii ve 6nemi birinci derecededir (7).

M. Sakir Ulkiitasir’a gore folklor; en derli toplu anlamiyla genel olarak
sozlii halk edebiyati, halk musikisi, halk temasasi, halk gelenek ve inanglar
gibi tamamen fikri ve manevi olusumlari, 6zetle halkin manevi kiiltiiriini
arastiran bir bilimdir. Diigiin, bayram, ¢cocuk, cenaze, dini boyutlar vs. tiiriinden
halk gelenekleri; cin, peri, biiyli, afsun, muska, gibi seylere inanma bi¢iminde
giindeme gelen biitlin halk inanglar ile tiirkiiler, maniler, bilmeceler, oyunlar,
masallar, menkibeler, deyimler ve atasozleri folklor konusuna girer. Biitiin
bunlar belli kesimlerce saptanir ve incelenir. Folklor arastirmalarinin temel tasi
olan kadro bir kategori i¢inde ve birbirleriyle yakindan ilgili birgok maddeyi

i¢ine alan genis boliimdiir (7).

Halk biliminin kapsaminin smirlarin1  belirlemek zordur. Sosyal
bilimlerin ¢ogunda oldugu gibi halk bilimine konu olan bir takim 6gelerin

sinirlarini kesin olarak ¢izmek miimkiin olmamaktadir (12).

Folklor genelde halkoyunlar:1 ile es anlamliymis gibi kullanilir. Oysa
folklor; halkin gelenege baglhi maddi ve manevi kiiltiiriini kendine 0zgi
metotlarla inceleyen, derleyen, arastiran, siniflandiran ve halk kiiltiirii iizerinde
degerlendirmeler yapan bir bilimdir. Kisaca diyebiliriz ki; folklor halk
oyunlariyla birlikte diger 6geleri (gelenek, inang, tiirkii... vb) de kapsayan bir

kavramdir. Bu itibarla folklor oynanmaz, halkoyunlari1 oynanir. (12)

Tiim diinyada oldugu gibi Tiirk halk oyunlarinin ¢ikis kaynagi olarak da
insanlik tarihinin varolusuna bakmak gerekir. Ik ¢aglardan beri insanlar gerek
kendilerini korumak, gerekse dogaiistii giiclere isteklerini anlatabilmek igin

oyunu kullanmislardir.


http://www.tufak.org.tr/bolgeleregorehalkoyunlari.htm

1.1.1. Folklorun ( Halk Bilimi ) Tanimi

Folklor; Ingilizce bir terimdir. Folk ve Lore sozciiklerinin bir araya
gelmesinden dogmustur. Folk (halk, halk kesimi), Lore (bilgi, bilim)

anlamlarini1 tasimaktadir. Buna gore folklor, halk bilimi demektir (13).

Bu baglam da folklorun tanimi; bir milletin, nesilden nesile sézlii olarak
intikal eden anonim, inanis, diislince ve davranis tarzi, yarattigl sanati, toplum
ve fert hayatinin bir geregi olarak, kendi kendine 6grenerek iirettigi maddi ve
manevi Uriinlerdir. Bir iiriinlin Folklor kapsamina alinabilmesi i¢in gerekli

unsurlar;
— Anonim olma 6zelligi
— Zaman i¢inde derin, mekan i¢inde yaygin olma 6zelligi
— SozIi olarak nesilden nesile aktarilma 6zelligi
— Kendi kendine 6grenilebilir olma 6zelligi
— Gergek hayata ait olma 6zelligi (13).
1.1.2. Folklorun Tarihcesi

Folklorun bir bilim dali olarak ortaya c¢ikis tarihi olan 1846 yilindan
onceki zamanlarda yapilan ¢alismalari, bilimsel olmayan halk bilim ¢alismalari
olarak kabul edebiliriz. Ancak bu husustaki ¢alismalari, eski Yunan ve Roma
uygarliklar1 devrine kadar wuzatmak olanagt da bulunabilmektedir. O
donemlerden halk bilim dalinin dogusu olarak kabul edilen 1846 yilina kadar
olan devrede belli basli su 6nemli adlara rastlariz. Homer, Pausanias, Tacitus,
Sezar, Kasgarli Mahmut, Rousseau, Evliya Celebi, Moliere, 1. Napolyon,
Grimm Kardesler. (13)



1.1.3. Diinyada Folklor Calismalar

Ingiltere'de 1725 yilinda A. Baume, halkin gelenek, gérenek ve
hurafelerini konu aldi. Almanya'da 1841 yilinda M. Haupt, “Zeitschrift fiir
Deutsche Altertum” adli dergisinde ilk yazilara yer verdi. 1831 Yilinda W.
Wolf dogum, evlenme ve 6liimii konu aldi. Daha sonralar1 ingiliz yazar W. J.
Thoms folklor (halkbilim) sozciigiinii ilk kez Ambrose Morton imzasiyla
Atheneum dergisinde 1846 yilinda bir yaziya baslik olarak kullandi. Fransa'da
Melosine adiyla ilk kez 1875 yilinda bir halkbilim dergisi yayimlandi. ingiltere
Londra'da 1878 yilinda folklora Society adiyla bir folklor dergisi kuruldu. 1878
yilinda ilk halkbilim dernegi kurulduktan sonra, 6nce Avrupa'da sonra ise biitiin

diinyada olmak tiizere halkbilim iizerindeki ¢alismalar hizla yayilmaya basladi

(13).
1.1.4. Tiirkiye' de Folklor Calismalar1

1913 Yilindan sonra yurdumuzda folklor soézciigiine karsilik olarak
bilginlerimiz Halkiyyat (Halkiyat), Halk Bilgisi, Budun Bilgisi deyimlerini 6ne
siirdiiler. Fakat bu deyimler tutundurulamamistir. Halkbilim c¢aligmalarinin
baslangig¢ tarihinin saptanmasi ile ilgili olarak bugiine kadar su yazilar {izerinde
durulmustur. Riza Tevfik Boliikbasi'nin Raks hakkinda, Ziya Gokalp'in Halk
Medeniyeti ve Fuat Kopriilii'niin Folklor baglikli yazilari.

Ziya Gokalp'in Halka Dogru dergisinde Halk Medeniyeti bashkli bir
yazist yayimlandi. 23 Temmuz 1913 yilinda Gokalp’in, 1914 yilinda ise
Kopriilii ve Boliikbasi'nin ¢alismalart basladi. Demek oluyor ki, Tiirkiye'de
halkbilimi hakkinda ilkyazi 23 Temmuz 1913 yilinda Ziya Gokalp tarafindan
yazilmistir. Bu bakimdan 23 Temmuz 1913 giinii Tiirkiye'de bilimsel halkbilim
calismalarinin baslangig tarihi sayilmaktadir (13).



1.2. TURK HALK OYUNLARI
1.2.1. Halk Oyunlarinin Dogusu

Tiirkler, birlikte yasama onemli Olgiide deger veren, torelerine bagl
yaratici insanlar olarak kabul edilir. Tarihte ilk Tiirk uygarliklarindan olan
Samanlar’in, Hulular’in, Oguzlar’in giiniimiize uzanan belgelerinden,
geleneklerine bagli olarak yapilan tdrenlerinin en 6nemli boliimiiniin halk
oyunlarimin olusturdugunu anlamaktayiz. Orta Asya’da ki atalarimizin
oyunlartyla ilgili ilging belgelere rastlanilmaktadir. Cinli bir sair kadin, Han
Beyi'ne gelin gelmis ve memleketine gonderdigi mektupta Hunlularin
adetlerinden manzum olarak su sekilde s6z etmistir. “Davulu her gece durmaz
doverler ta giinesler dogana dek donerler.” Bu yazi sira oyunlarinin M.O. 2000
yillarinda ates c¢evresinde, davul esliginde oynandigin1 ve giinesin dogusunu,
batisini, c¢evredeki dogal olaylar1 Oykiileyen halk oyunlarinin sabaha dek
siirdiiriildiigiinii kanitlayan bir belgedir (14).

Anadolu’da Tirk uygarliklarinda ise Asya’dan getirdikleri genis kiiltiir
birikimleri ile eski Anadolu uygarliklarinin kiiltiir iirtinlerinin 6ziimlendigini
gormekteyiz. Bunun sonucu, uygarliklarin besigi Anadolu’da atalarimiz;
yaratici giicii, sanat anlayisi, begeni ve becerilerinin katkisiyla deger bigilmez
halk oyunlarimizi olusturmuslardir. Anadolu’da yasayanlar dil, din, tarih,
yerlesim alani ve ekonomik iligkiler bakimindan cgesitli kiiltiirlere bagliydilar.
Tiirkler Orta Asya’dan getirdikleri Hitit, Frigya, Iyon, Bizans kiiltiir birikimleri
iizerine Selguklu ve Osmanl kiiltiirtinii de ekleyerek gelistirdiler. Bu yiicelme
sonucunda ortaya c¢ikan deger bi¢ilmez halk oyunlarimizi, gelenekler i¢inde
torenlerimizde yasatarak biitiin cesitleri ile gilinimiize kadar getirdiler. Halk
oyunlari, toplum tiyelerince kabul gorerek insan davraniglarini 6grenilen ve

kusaktan kusaga aktarilan kiiltiir iiriinii olarak yerini ald1 (14).


http://www.zeybekler.net/makaleler/halk-oyunlarinin-tarihcesi.html
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1.2.2. Halk Oyunlarn

Halk oyunlari, milletlerin kiiltiir degerlerinin vazge¢ilmez 6gelerinden
biridir. Her milletin kiiltiirii kusaktan kusaga gegerken, o milletin degerlerinin

tiimiinii de birlikte gétiirmiistiir (3).

Halk Oyunlarin1 seyrederken yurdumuzun degisik yorelerinde yasayan
insanlarin orf, adet ve geleneklerini, karakterlerini, duygu ve diisiincelerini,
inaniglarin1 ifade ettikleri, tabiat ve diger canlilarla yaptiklar1 miicadeleleri
anlatan 6zellikler tasidiklarini goriiriiz (2). Ait olduklar1 toplumlarin cografi ve
iklim yapisini, tarihini, miizigini, aksesuar-taki vb. olarak kullanilan araglarini,
giysisini ve kiiltiirel yasam bi¢imini biinyesinde tasiyarak, o toplumun insaninin
karakteristik yapisini, hareket ve figiirlerle yansitan halk kiiltiirQi {irtinleri olarak
tanimlanirlarken kendine 6zgii yapilari igerisinde oynayan kisinin bedensel ve

ruhsal a¢idan tatmin olabilmesini de 6n plana ¢ikartmaktadirlar (1).

Bu nedenle oyunlarimizin altinda, kaynagi ¢ok eskiye dayanan, bugiin

unutulmaya yiiz tutmus derin bir mananin gizlendigi hissedilir (2) .
1.2.3. Halk Oyunlarimnin Tiirlerine Gore Dagilim

Tirkiye'de halk oyunlar: iilkenin kiiltiirel yapis1 geregi, oynams sekli
bakimindan birbirinden farklilik gésteren tiirlere ayrilir. Sadi Yaver Ataman'in
belirledigi "Halkoyunlar1 Bolgeleri Haritasi"na gore Tiirkiye yedi bolgede

incelenmistir (1).

Zeybek Bolgesi (Ege),

Halay Bolgesi (Dogu ve Giineydogu Anadolu),
Horon Boélgesi (Karadeniz),

Karsilama ve Hora Bolgesi (Trakya),

Kasik ve Oturak Bolgesi (I¢ Anadolu),

T MmUY 0w >

Bar Bolgesi (Dogu Anadolu, Erzurum ve civari) (1).
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A) Zeybek Oyunlari: Efenin buyrugu altindaki geng, hafif silahli eski
bir sinif askere, hafif tiifek¢i askere, eski bir Tiirk kabilesinden olan halka

Zeybek denilmektedir (13).

Zeybek oyunlari, eslere tutunmaksizin, grupca, daire seklinde, esli veya
tek olarak oynanir. Oyunlarin karakterinde savascilik, yigitlik ve mertlik vardir.
Bireyin doga ve diismanla miicadelesi oyunlarda agik¢a goriiliir. Oyunlara ¢ogu

zaman davul-zurna, klarnet, kabak kemenge, saz ve tahta kasikla eslik edilir (5).

Zeybek oyunlarinin hepsi "Gezinleme" denilen bir boliimle baglar.
Zeybek kelimesinin seymen, sekbandan geldigi, subek, subay kelimesinin
zamanla zeybege doniistiigli ifade edilmektedir. Tek veya ii¢ kisi ile oynanir.
Toplu olarak da oynanan zeybeklerde oturmali, dénmeli, sekmeli figiirleri
yaygindir. Oyunlarin ¢ogu tiirkiilii olup, ritmler genellikle 9/2, 9/4, 9/8

zamanhdirlar (13).

B) Halay Oyunlari: Halay; birlik, beraberlik, yardimlasma gibi toplu
hareket, alaydan gelen insan toplulugu anlamina gelmektedir. Davul ve zurna
esliginde, toplu olarak, en az {i¢ kisiden baslayip genisleyebilen, toplu diiz dizi
halinde, kadin ve erkegin ayr1 ayr1 veya hep birlikte oynanabildigi tiirdiir. Halay
sOzciigiiniin baz1 yorelerimizde "alay, aley" olarak kullanilmasi, halayin "alay"
sozcliglinden geldigi savinmi giiclendirmektedir. Eller omuzlardan parmaklardan,
belden tutularak oynanildigi gibi higbir sekilde tutulmadan oynanan oyunlara

da rastlanilmaktadir. Halaylar genellikle 1-2-3-4 béliimden olugmaktadir.

I. Tek bolimlii halaylar: Tek melodi ile gittik¢ce hizlanarak oynanirlar.
Ornegin; Egin Halay1, Yozgat Halay...

II. iki boliimlii halaylar: 1ki melodi ve iki ritm vardir. Agir baslayan
birinci boliime "agirlama", ikinci boéliime ise "hoplatma, yeldirme,
yelleme, siktirma, yiiriitme" gibi isimler verilmektedir. Ornegin; Tokat
Kirat Oyunu, Keskin Halay1, Mora Halay1...

III. Ug béliimlii halaylar: Cogunlukla agirlama ile baslar, yiiriitme ile

devam eder, hoplatma ile sona ererler. Bu kisma Yeldirme' de
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denilmektedir. Ornegin; Corum Halay:,, Tokat Agirlamasi, Agir
Halay...

IV. Doért boliimlii halaylar: ilk boliimii agirlama ile baslar, yanlamaya
geger. Oynatma ile hizlanilir, hoplatma ile son bulur. Ornegin; Sivas

Halay1 (13).

C) Horon Oyunlari: Horon; tahil {irlinlerinin misir koganlarinin
hasattan sonra kurutulmasi ve desteler halinde dik tutulmasina, siyah anlamina,
ilk ¢aglarda dini ayin niteligindeki oyunlara, Karadeniz bdlgesinde kemenge ve
zil zurna ile oynanan oyunlara verilen addir. Bazi1 yerlerde horum, horun, horon
da denilmektedir. Oyunlar halka, yarim halka ve dizi halinde oynanmaktadir.
Ritm olarak 5, 7, 9 zamanhdirlar. Erkek horonlar1 sert, kadin horanlar1 daha
yumusaktir. Horan oyunlarinin sinirin1 Artvin, Rize, Trabzon, Giresun, Ordu,

Samsun, Sinop, Kastamonu, Zonguldak illeri olarak ¢izebiliriz (13).

D) Karsilama ve Hora Oyunlari: Karsilikli olmak, gelenin hatirint hos
etmek i¢in yola ¢ikmak anlamina gelmektedir. Oyunlar agir bir tempo ile
baslayip gittikge hizlanirlar. Cift davul ve ¢ift zurna( kaba zurna) kullanilir.
Oyunlar el ele, omuz omuza, karsilikli, kemerlerden tutarak oynanmaktadir.
Karsilamalar iilkenin genelinde goriilmektedir. Trakya, Marmara, Karadeniz,
Edirne, Balikesir, Kirklareli, Tekirdag, Izmit, Adapazari, Bilecik, Bolu,
Giresun, Ordu, Canakkale, Bursa civarinda oynanmaktadir. EI ele, kol kola,
omuz omuza toplu olarak oynanan oyunlara HORA denilmektedir. Hora; Horu,

Sirto gibi isimlerle de anilmaktadir. (13)

E) Kasik - Bengi - Mengi - Giivende: Kasik Oztiirkce bir kelimedir.
Orta Asya'da hakanlar huzurunda oynanan ve adina Hakan Oyunu denilen
oyunda iki tabak, iki kasik kullanildigi bilinmektedir. Bu oyunda oyuncular
serbesttir. Tutunma yoktur. Opyuncularin ellerinde yoresel kasiklar vardir.
Oyunlar daire ya da karsilikli diziler halinde oynanir. Bu oyunlarin ¢ogunda

tiirkli oyunlara eslik etmektedir. 2/4, 4/4 zamanl ritimlerde oynanirlar.
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Bengi oyunlari toplu oynanan oyunlardir. Balikesir ve Bergama
civarinda oynanirlar. 9 vuruslu, tek bolimlii, kadin ve erkek karisik, karsilikli

sira, halka halinde oynanmaktadirlar.
Mengi gidis- doniis, adim anlamina gelmektedir.

Giivende, oyuna kalkan kisinin giivendigi bir kisiyi oyuna kaldirmasi ile

giivende adin1 almistir. ki veya daha fazla kisi ile oynanir (13).

F) Bar Oyunlan: Birliktelik, beraberlik, el ele tutusarak oynanan oyun,
bir ¢esit Saman davulunun anlamindadir. Bar, barca, baru gibi adlar da almstir.
Barlar yan yana, omuz omuza, el ele oynanir. Bagsoyuncuya barbasi, sondakine
poccik, barbasinin altindaki oyuncuya da koltuk denilmektedir. Erkek
oyunlarinda kahramanlik, yigitlik ifadesi hakimken, kadin barlarinda yumusak,
kadins1 bir eda hakimdir. Kadin oyunlarinin hemen hemen hepsi tirkiilidiir.
Kadinlarda klarnet ve def, erkeklerde davul ve zurna oyunlara eslik etmektedir.

Ritm olarak 2, 5, 6, 9, 10, 12 zamanli usuller agirliktadir (13).

1.2.4. Halk Oyunlarimin Oynanmis Nedeni, Yeri, Oyuncu Se¢imi,

Oyuncu Hazirhg:

Halk oyunlar diigiinlerde, nisanlarda, askere ugurlamada, yaylaya cikis
ve iniste, dogumda, dini ve milli bayramlarda, kazanilan zaferin sonucunda,
ferfene, barana, sira gezmesi, yaren sohbeti gibi toplantilarda oynanmaktadir.
Oyunlar genellikle oyun oynamaya elverisli acik alanlarda oynandigi gibi

kapal1 yerlerde oynanir.

Ozellikle diigiinlerde, yérede iyi oynadig bilinen kisiler davet edilir.
Cilinki toplulugun basinda yorenin miiziklerini ve oyunlarini iyi bilen ve saygin

kisiler bulunur.

Halk oyunlar1 figiir bakimindan zenginligini bu kisilere bor¢ludur. Onlar
maharetini ustaligini gostermek icin kendine 6zgii dogaglama figiirler yapar.
Boylece oynayan ya da oynamayan insanlara oOzellikle genclere oyunlar

goOsterilmis, aktarilmis olur (13).
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1.3. FIZIKSEL VE FiZYOLOJIiK OLCUMLER
1.3.1. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu ¢alismalar1 M.O. 400’lere kadar dayanmaktadir.
Hipokrat’in kitabinda, “yalniz yemek insani saglikli yapmaz, o ayni1 zamanda
egzersiz yapmalidir. Beslenme ve egzersiz birbirine karsi olan 6zelliklerdir ama
birlikte saglikli olmay1 saglarlar” ifadesi yer almaktadir (32). Ozellikle
giinimiizde gercek anlamda fazla yag sebebiyle olusan sigsmanligin

incelenmesi, sismanlik-6liim arasindaki arastirmalar ile yapilmaktadir (31).

Viicut kompozisyonu bir ¢ok arastirmaci tarafindan iki bolimde
incelenmistir. Viicudun yagsiz kiitlesi (kas, kemik, su, sinir, damarlar, hayati
organlar) ve yagl kiitlesi (derialt1 depo yaglari, esansiyel yaglar). Temel olarak
viicudun genel agirligi, viicudun yagsiz ve yagli bolgelerinin agirliginin
toplamina esittir ve viicut agirligindaki en biliylikk degiskenler kas ve yag
dokularidir (22, 31). Viicut agirlig1 enerji liretiminde 6nemli bir rol oynar. Agir

bir sporcu daha hafif bir sporcuya gore daha fazla enerji harcar (22).

VUCUT KOMPOZISYONU
Yag Hiicreleri Yagsiz Hiicreler
Derialt1 ve Essential Kas,*(emik, Su,
Depo Yaglari (Oz Yaglar) Damarlar ve Diger Organik
r'd
Beyaz Yaglar Kahverengi Yaglar Maddeler

Sekil 1. Viicut Kompozisyonunu Olusturan Béliimler (19).

Viicudun temel yapisal birimleri kas kitleleri, yag ve kemiktir. Viicut
belli bir miktarda yag dokusu depolama yetenegine sahiptir (17). Viicudumuz
biz yaslandik¢a ve biiylidilkge ne kadar yagi depolayacagi kalittmin yaninda

egzersiz ve diyet aliskanligimiza baghdir. Kalittimin degistirilemez olmasina
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ragmen, yag depolarimiz diyet ve egzersizle degistirilebilir. Viicut yag

miktarinin fiziksel olgunluga ulastiktan sonra artmasinin ii¢ temel sebebi vardir,

1) Artan yiyecek alimi

2) Azalan fiziksel aktivite

3) Yagi hareketlendirme yeteneginin azalmasi (31).

Viicut kompozisyonu yas, cinsiyet, kalitim, kas, fiziksel aktivite, hastaliklar,

cevre ve beslenme faktorlerine bagli olarak farkliliklar gosterir. Ideal viicut igin

yagl ve yagsiz dokular arasinda belirli bir oran gelistirilmelidir. Bu oran her ne

kadar degisik ozellikteki guruplar i¢in farklilik gosterse de genellikle saglikli

bir viicut yapisi i¢in yaglh doku ylizdesinin yeterli miktarda olmas1 gerekir (27,

31).

Degiskenler Erkek Kadin
Yas(yil) 2024 2024
Boy(in) 68.5 64.5
Agirlik(Ib) 154 125

Viicut Kiitlesi(Ib) 23.1(%15.0) 33.8(%27.0)
Depo Yag(Ib) 18.5(%12.0) 18.8(%15.0)
Esansiyel Yag(Ib) 14.6(%3.0) 15.0(%12.0)

Kas Kiitlesi(Ib)
Kemik Kiitlesi(Ib)

Geri Kalan(Ib)

69.0

23.0

28.9

45.0

15.0

31.2

Tablo: Kadin ve erkeklerin viicut kompozisyon oranlar1 (31).

Kas ve yag dokular1 incelendiginde, kas hiicrelerinin %70’inin su,

%7’sinin yag ve %22’sinin protein oldugu goriiliir. Kaslar iizerindeki yag

miktarinin fazlalilig1 frenleyici bir etki yaratacagindan kaslar gorevlerini tam
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olarak yerine getiremezler. Bu yiizden hareketlerinde bir kisitlama s6z konusu

olur (28).

Viicut kompozisyonun 6l¢lilmesinde viicut 2 boliimde ele alinir.

I. Depolanmis yag (% yag orani ve yag agirligi)

II. Yagsiz viicut agirlig

Viicutta fazla oranda bulunan yag performans agisindan iki sekilde

zararlidir.

I. Hiicre, enerji liretimine katkida bulunmaz,

II. Yaglarin tasinmasi i¢in ekstra enerji tilkketimine sebep olur (29).

Viicut yag oraninin yiiksek olmasi kuvvet, ceviklik ve esnekligin
azalmasina ve enerji kaybina neden olabilmektedir. Cilinkii viicut yag orami

kuvvet ve performansi etkilemektedir (18).

Viicut kompozisyonu sporcunun performansinda Onemli bir rol
oynayabilir. Asir1t miktarda viicut yagi bulunmasi halinde, istenilen sekilde bir
aktivite i¢in yapilan kalori ve oksijen harcamasi yetersiz olacaktir. Bu daha
diisiik kardiovaskiiler dayanikliliga ve dolayisiyla azalan performansa yol agar

(34).

Genelde kabul edilen yaklasima gore fiziksel uygunluk; giinliik isleri canl
ve uyanik, yorgunluk duymaksizin, bos zamanlarini neseli ugraslarla
gecirebilecek enerjiye sahip ve beklenmeyen tehlikeleri karsilayabilecek
yeterlilige sahip olma anlamini tasimaktadir. Fiziksel uygunluk kalp solunum
dayanmikliligi, kassal dayaniklilik, kas kuvveti, kas giicii, siirat, esneklik,
ceviklik, denge, reaksiyon zamani ve beden kompozisyonunu igcermektedir

(32).
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1.3.2 Enerji Sistemleri

Cesitli aktivitelerdeki hareketlerin yapilabilmesi i¢in, viicut siirekli
olarak kimyasal enerjiye ihtiya¢ duyar. Enerji, temel olarak viicuda alinan
besinlerin oksijen ile yakilmasi (oksidasyonu) sonucu ortaya ¢ikar. Fakat enerji

yiyeceklerin bu sekildeki oksidasyonu ile hemen iiretilemez (55).

Fiziksel hareket, kaslar arciligiyla viicudun hareketi sonucunda enerji
harcanmasidir. Biitiin fiziksel aktiviteler enerji harcanmasi yoluyla ger¢eklesir.
Viicuda aldigimiz besinlerin hiicrede parcalanmasi, enerji olusmasi ve
viicudumuza yararli bilesikler haline gelmesine sebep olan kimyasal
reaksiyonlarin tiimiine metabolizma adi verilir. Enerji 3 yolla harcanir.
Enerjinin bir kismi solunum ve dolasim fonksiyonlar1 igin istemsiz kas
kasilmasi ve beden 1sisinin siirdiiriilmesi i¢in dinlenme esnasinda, bir bolimii
yiyeceklerin 6ziimsenmesi ve sindirilmesinde, bir bolimii de kas aktiviteleri

yoluyla harcanir (36).

Biitiin kas kasilmalari, ATP’in ADP’a indirgenmesi ve P’in agiga
¢ikmastyla baslar. Bu esnada E serbest kalarak kontraksiyon (kas kasilmasi)
saglanmis olur. Ancak kaslarda bulunan ATP rezervleri sinirlidir. ATP enerjisi
birka¢ saniye silire ile sadece 3-4 kasilmaya olanak saglar. ATP rezervleri

antrenmanlarla arttirilabilir (37).

1.3.2.1. Anaerobik ve Aerobik Enerji Sistemleri

Oksijensiz ortamda bir dizi kimyasal reaksiyonlar sonucunda, organizma
igin gerekli olan enerjini elde edilmesine anaerobik, oksijenli ortamda enerji
elde edilmesine ise aerobik metabolizma denir. ATP’nin yeniden sentezlenmesi
bu iki yolla saglanir. Sindirim sistemi yoluyla daha 6nceden viicuda alinan
besin maddeleri kimyasal reaksiyonlar sonucunda aerobik ve anaerobik yollarla

metabolize olmaktadirlar (33).
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1.3.2.1.1. Anaerobik Enerji Metabolizmasi
A- ATP-PC (Fosfojen Sistemi)

ADP molekiiliine bir fosfat gurubu eklenmesi sonucu ATP tekrar
sentezlenmis olur. Bunun i¢in fosfakreatin, fosfat ve kreatin guruplarina
hidrolize olur ve Onemli miktarda enerji agiga ¢ikar. Boylece ATP’yi
resentezleme i¢in gerekli olan enerji saglanmis olur (33). Ancak kas iginde
depo edilmis olan PC miktar1 (0.3-0.5 mol) olduk¢a simirhdir. Kisa (10
saniyeden az) ve yiiksek siddetteki yiiklenmelerde kas kasilmasi icin gereken

enerjinin 6nemli bir bélimii bu yolla saglanir (38).
B- Laktik Asit Sistemi (Anaerobik Glikoliz)

Kasta depo edilmis olan glikojen glikoza parcalanir. Glikozdan ise daha
sonra enerji elde edilir. Glikozun pargalanmasi oksijensiz ortamda
gerceklestiginden bu silire¢ anaerobik glikoliz olarak adlandirilir. Glikozun
pargalanmasi sonucunda 2 mol piriivik asit molekiilii olusur. Ortamda oksijenin
olmamasi piriivik asidin sitrik asit dongiisiine girememesine ve bunun sonucu
olarak da piriivik asidin laktik aside doniismesine sebep olur. Bu siire¢ sonunda
3 mol ATP olusur (38). Son iiriiniin laktik asit olmasindan dolay1 siire¢ bu ismi
almistir. Laktik asidin kanda yiiksek yogunluga ulasmasi yorgunluga yol
agmaktadir. Asit ortam PH’1 diislirlir ve mitokondrilerde ki bazi enzimlerin
gOrevini yerine getirmesini engeller. Karbonhidratlarin yikim hizi yavaslar
(38). 4045 Saniyeden sonraki siirekli artan yiiklenmelerde bu durum
performansin sinirlanmasina sebep olur. Iki dakikaya kadar olan kisa
yiiklenmelerde, 400 ve 800 m gibi yarislarda enerji daha ¢ok bu yolla saglanir
(37, 38).

1.3.2.1.2. Aerobik Sistem

Oksijenli ortamda karbonhidrat ve yaglarin su ve karbondioksite kadar
parcalanmasi sonucu enerji elde edilmesine aerobik sistem adi verilir (38). iki

dakikanin tlizerine ¢ikan agir yiikklenmelerde enerji ihtiyaci bu yolla saglanir.
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Yiiklenmenin yogunluguna bagli olarak sirasiyla, karbonhidratlar, yaglar ve
¢ok 6zel durumlarda proteinler (aminoasitler) kullanilir (37). Oksijenli ortamda
glikoz molekiili CO2 ve H20’ya kadar ayrisir ve bu yolla 38-39 mol ATP
iiretilir. Uretilen bu toplam enerjinin 2—3 molii anaerobik yol ile iiretilir (33).
Calismanin nitelik ve niceligini géz Onilinde tutarak 2—6 dakikanin tizerindeki

yiiklenmelerde enerji aerobik yolla saglanir.

Kisaca, kaslarda ki enerji olusumunda temel enerji kaynagi durumunda
olan ATP, kas ¢alismasinin baslangicinda PC (fosfokreatin) asidi, anaerobik
glikoz ve aerobik yolla yeniden birleserek organizmanin enerji ihtiyacinin her

asamada ¢esitli kimyasal reaksiyonlarla karsilanmasini saglar (44).
1.3.3. Kalp Atim Sayis1

Kalp, kanin dolagim sistemi igerisinde sirkiildsyonu saglayan kassal bir
pompadir. Kalp atim sayisin1 bazi fiziksel ve fizyolojik faktorlerin (yas, viicut
agirligl, cinsiyet, postiir, enfeksiyon, psikolojik faktorler, egzersiz vb.)
etkiledigi disiiniilmektedir. Normal bir insan kalbi istirahat halinde ortalama
olarak 70-80 atim/dk’dir. Kalbin yapisal olarak kas dokusundan olugmasi
nedeniyle, kisinin fizyolojik kapasitesini artirabilmesi ancak egzersizlerin
bilimsel esaslara gére yapilmasi halinde miimkiin olacagi genel bir kani olarak

ortaya ¢ikmaktadir (16)
1.3.4. Aerobik Gii¢ (Dayamklilk)

Aerobik gii¢ enerji olusumu esnasinda aerobik yolla ortaya konulabilen
maksimum gii¢tiir. Uzun siireli egzersizlerde performans agisindan aerobik gii¢
onemli rol oynar (40). Yapilan isle harcanan enerji dengelidir. 3 Dakikanin
iizerinde bir siire ile yapilan araliksiz c¢alismalar zaman uzadik¢ca tamamen

aerobik enerji sistemine dayali olarak gerceklesir (37).
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A. Direk Ol¢iim Metodlari
1. Kosu Bandi Metodlar1

1. Mitchell, Sproule, Chapman Metodu
il. Saltin- Astrand Metodu
iii.  Ohio State Metodu

2. Bisiklet Metodlar

i.  Sabit Yiklenme
il. Stirekli Artan Yuklenme

B. Endirek Olgiim Metodlar1
1. Bisiklet Metodlan

1.  Astrand-Astrand Nomogrami
ii.  Fox Denklemi
iii.  Astrand Bisiklet Ergonometre Testi

iv.  PWCi7 Bisiklet Ergonometre Testi
2. Kosu Bandi1 Metodlar1

i.  Balke Kosu Bandi1 Metodu

ii.  Robert Bruce Kosu Bandi metodu
3. Basamak Testleri

i.  Harvard basamak Testi

1. Submaksimal Basamak Testi
4. Kosu Testleri

1. 12 Dakika Kos-Yiirii Testi
ii. 20 Metre Mekik Kosu Testi(16, 33)
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Mekik Kosu Testi (Shuttle Run) : Denekler 20 metre uzunlugundaki
bir mesafeyi gidis doniis olarak kosar. Kosu hizi belli araliklarla sinyal sesi
veren bir teyp araciligiyla belirlenir. Denek ilk sesi duydugunda kosuya baslar.
Ikinci sinyal sesi ile diger ¢izgiye ulasmak zorundadir. Ikinci sinyal sesini
duydugu an ise geri donerek baslangi¢ ¢izgisine doner. Bu kosu sinyallerle
devam eder. Denek her iki sinyal arasinda 20 metrelik mesafeyi kat edecek
sekilde temposunu kendi ayarlar. Basta diisiik tempoda basglayan hiz her 10
saniyede giderek artar. Test denegin bir sinyal sesini kacirip ikincisine
yetismesi halinde devam eder. Eger denek iist iiste iki sinyal sesini kagirirsa test

sona erer (16, 33).
1.3.5. Anaerobik Gii¢

* Dikey Sicrama Testi: Kisinin durus esnasinda ulasabildigi en {ist
nokta ile sigrama sonucunda ulasabildigi en iist nokta arasindaki fark ge¢miste
o kisinin bacak giiciiniin degeri olarak kullanilmaktaydi. Giiniimiizde ise, eger
dikey sigrama testinde kisinin viicut agirligi ve sigrama hizi dikkate alinmaz ise

yapilan test bacak giiciinii 6l¢gen bir test olarak kabul edilmez (16, 33).

Gii¢ gelismesi, kas giicli ile ATP-PC sisteminin miktar1 ve kullanilma
hizina baghdir. Bu sebeple, dikey sicrama testi de kisinin ATP-PC sistemini
kullanma yetenegini ortaya koyar. Bu sebeplerle, bacak giiciiniin gecerli

olabilmesi i¢in Lewis nomogrami kullanilmistir (33, 16).
1.3.6. El Kavrama ve Bacak Kuvveti

El kavrama kuvveti parmak, el, 6n kol kaslarinin giiglenmesini ifade
eder. Izometrik bir kuvvettir (39). Kuvvet, test edilen kas grubuna gore 6zellik
gosterir. Diger bir deyisle, el kavrama kuvveti yiiksek olan kisinin bacak
kuvvetininde mutlaka yiliksek olmasi gerekmez. El kavrama kuvveti eldeki
kaslara ek olarak 6n kolda bulunan kaslarin bir fonksiyonudur. Sekiz ayr1 kas,
birinci derecede ¢alisan ve sabitleyici olarak el kavrama kuvveti i¢in; eldeki

diger onbir kas kasilmalarda sabitleyici olarak ¢alisir (45).
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1.3.7. Deri Alt1 Yag Ol¢iimleri

Deri alt1 yag oOlgiimii, viicudun yag oraninin %50 sinin deri alt1 yag
depolarinda bulundugu ve toplam yag miktariyla iliskili oldugu gerekgesiyle
yapilmaktadir (16). Viicudun ¢esitli bolgelerinden Skinfold Kaliper aleti ile deri
alti yag oranlar1 Olgiiliir. Skinfold Kaliperin ucu ne kadar acilirsa agilsin

sikistirdigr dokuya 10g/sgmm sabit basing uygular (41).
Deri alt1 yag 6l¢limii asagidaki anatomik bolgelere uygulanabilir.

Gogiis: On axilleri ¢izgi ile meme arasindaki diagonal deri kivriminin

erkelerde1/2’ si, bayanlarda 1/3” ii .

Biceps: Ust kolun (bicepsin iistii) on-orta cizgisi iizerindeki dikey

kivriminin acromion ve olecranon ¢ikintilar: arasindaki orta noktasi.

Triceps: Ust kolun arkasindaki (tricepsin iistii) arka-orta ¢izgisi
iizerindeki dikey kivriminin acromion ve olecranon c¢ikintilar1 arasindaki orta

noktasi.

Subscapula: Omurga smirindan gelen diagonal ¢izginin kiirek

kemiginin alt a¢isinin 1 cm uzagindan alinir.

Suprailiac: Diagonal dogrultuda iliumun tepesinde ve orta axilleri

¢izgide alinir.

Bacak (Ust Bacak): Dikey dogrultuda iist bacagin 6n yiiziinde, kalca ve

diz ekleminin arasindaki orta noktadan alinir (16).
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2. MATERYAL VE METOD
2.1. MATERYAL

Arastirmaya Afyonkarahisar Kocatepe Universitesinde okuyan, sedanter
yasayan ve goOniillii olarak halk oyunlari egitimi almak isteyen 30 kiz ve 32
erkek toplam 62 6grenci, denek olarak katildi. Arastirmada 18-25 yaslarindaki
Ogrencilere 3 aylik halk oyunlar1 ¢alismalart yaptirildi. 3 Aylik halk oyunlari
¢alismalarinin iiniversite O0grencilerinin, viicut agirligi, istirahat nabzi, viicut
yag yilizdesi, el ve bacak kuvveti, esneklik, aerobik ve anaerobik giiclerine
etkisinin olup olmadigi arastirildi. Arastirma ile ilgili 6lgiimler Afyonkarahisar
Kocatepe Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu Spor Tesisleri’nde

yapildi.
2.2. METOT

Caligmalara baslamadan 6nce 6n test olarak dl¢timler yapildi, daha sonra
ii¢ ay siireyle haftada ii¢ giin ve giinde bir bucuk saat olmak iizere iki ayr1 gruba
zeybek ve horon oyunlart 6gretildi ve oynatildi. 3 aylik siire sonunda son test
Olgiimleri alinarak degerlendirmeler yapildi. Gruplarin 6n ve son test olgim
degerlerinin karsilastirilmasinda eslestirilmis t testi (paired t test), gruplar
birbirleri ile karsilastirilirken student t test’i kullanildi. Bu c¢alismada
istatistiksel sonuglarin elde edilmesi icin SPSS 16.0 paket programi deneme
stiriimii  kullanildi. Ilgilenilen degiskenler arasindaki anlamlilik degerleri

p<0,01 ve p<0,05 olarak belirlendi.
2.2.1. Boy ve Viicut Agirhgi Ol¢iimii

Denekler 20 grama kadar hassas bir kantarda (angel marka) ciplak ayak
ve sadece sort giydirilerek tartildi. Uzunluk boy o6lgiimleri duvar skalasi ile
denekler ayakta dik pozisyonda dururken skalanin iizerinde kayan kaliper
baslarinin {lizerine dokunacak sekilde ayarlanmis, uzunluk Imm hassasiyetle

okundu.
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2.2.2.Kalp Atim Sayisi

Kalp atim sayisinin dokunma yontemi ile belirlenmesi genel olarak el
bilegindeki radial ya da boyundaki karotid arterler araciliyla olur. Bu olgiim
isaret ve orta parmaklarin yukarda bahsettigimiz iki arterden birinin iizerine
konulmasi ve 15 sn siiresince kalp atiminin sayilarak 4 ile ¢arpilmasi sonucu
dakikadaki kalp atim sayisinin belirlenmesi yoluyla olurDeneklerin istirahat
nabizlar1 sabah uyandiklarinda kalkmadan, sirt {istii yatar vaziyette el bileginin

i¢ kismindaki radial arterden alinda.
2.2.3. Deri Alt1 Yag Ol¢iimleri

Deri alt1 yag 6l¢timii uzman kisi tarafindan giinlin ayni saatinde skinfolt
calipper aleti ile viicudun alt1 bolgesinden (gdgiis, triceps, biceps, supscapla,
suprailiac, iliac, iist bacak ) on test ve son test Olciimleri alindi. Alt1 bolgeden
alinan deri kivrimi dereceleri Green’ in gelistirdigi formiil kullanilarak

hesaplanmistir (62).
Viicut Yag % = (Alt1 Bolgenin Skinfolt Toplami(mm) x 0.097) + 3.64
2.2.4. El Kavrama Kuvvetinin Ol¢iilmesi

El kavrama kuvveti 6l¢timii Takei marka el dinamometresi (Hand Grip)
ile yapildi. 10-15 dakika 1sinmadan sonra, denek ayakta iken Olglim yapilan
kolu biikmeden ve viicuda temas etmeden kol viicuda 45 derecelik a¢1 yaparak

Olgiildii. Bu durum sag ve sol el i¢in ticer defa tekrar edildi.
2.2.5. Bacak Kuvveti:

Bacak kuvveti Takei marka bacak dinamometresi ile olgiildi. 10-15
dakika 1sinmadan sonra, denek dinamometrenin iizerine iki ayagi ile ¢ikti.
Dinamometrenin gostergesi denegin iki ayaginin arasinda kalacak sekilde,
gOstergenin iist kismina bagh alan zincirin tutulacak kismindan tutarak, dizden

115-120 derecelik fileksiyon hareketi yaptirildi ve bosalan zincir ayarlandi.
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Sonra denege dizleriyle ekstansiyon hareketi yaptirilarak ve biitiin giiciinii

kullanmasi istendi. Gostergede ki sonug kg olarak kaydedildi.
2.2.6. Esnekligin Ol¢iilmesi

Denekler 10—-15 dakika 1sinma ¢alismalar1 yaptirildiktan sonra; c¢iplak
ayak ile ayak tabani sehpanin yan ylizeyine temas edecek sekilde oturtturuldu.
Dizleri biikiilmeden sehpa iizerinde yatay konumda bulunan hareketli ¢cubugu
parmaklarinin ucuyla itmeleri istendi. Sehpa iizerinde bulunan cetvelden
ulastig1 deger okundu. Bu islem ii¢ kez tekrarlatildi. Sporcunun ulastigr en

yiiksek deger santimetre cinsinden kaydedildi.
2.2.7. Anaerobik Gii¢

Deneklerin dikey sigramalart new test 2000 cihazi ile gercgeklestirildi.
Met ilizerinde hazir bulunan deneklere istedikleri araliklarla 5 kez dikey sigrama
yapmalar1 istendi. Ol¢iim sonuclar1 cm cinsinden kaydedildi. Bes 6l¢iimiin en
iyi ve en kotii degerleri atildiktan sonra kalan 3 6lglimiin ortalamasi alinarak

dikey sigrama sonucu olarak kaydedildi.
2.2.8. Aerobik Gii¢c (Dayamkhihk)

Shuttle Run (Mekik Kosu Testi) : Denekler 20 metre uzunlugundaki
bir mesafeyi gidis doniis olarak kostu. Kosu hizi belli araliklarla sinyal sesi
veren bir teyp araciligiyla belirlendi. Denek ilk sesi duydugunda kosuya
basladi. Ikinci sinyal sesi ile diger ¢izgiye ulasmasi ve tekrar baslangic
cizgisine donmesi istendi. Kosu sinyallerle devam etti. Denek her iki sinyal
arasinda 20 metrelik mesafeyi kat edecek sekilde temposunu kendi ayarladi.
Basta diisiik tempoda baslayan hiz her 10 saniyede kademeli olarak artti. Test
denegin bir sinyal sesini kagirip ikincisine yetismesi halinde devam etti. Denek

ust tste iki sinyal sesini kagirdiginda test sona erdi.
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2.2.9. istatistiksel Analizler

Bu calismada istatistiksel sonuglarin elde edilmesi i¢in SPSS 16.0 paket
programi deneme siiriimii kullanildi. flgilenilen degiskenler bakimindan
calismalar Oncesi ile ¢alismalar sonrasi farkin olup olmadiginin belirlenmesinde
her bir grubun 6nceki ve sonraki degerlerinin karsilastirilmasinda eslestirilmis t
testi (paired t test), gruplar birbirleri ile karsilastirilirken student t testi
kullanilmustir. Tlgilenilen degiskenler arasindaki anlamlilik degerleri p<0,05 ve

p<0,01 olarak belirtildi.
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3. BULGULAR

Bu boliimde Afyon Kocatepe Universitesi 6grencilerine uygulanan 12 haftalik

halk oyunlar1 ¢alismalarinin 6n test ve son test 6l¢iim sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 1. Cinsiyete Gore Deneklerin Fiziksel Ozellikleri

Boy Std. Yas Std.

Tiir Cinsiyet | n
(¢cm) Sapma  (yil)  Sapma
Horon Kiz 15 166.47 4.4 20.13 1.9
Oynayanlar " poer 15 | 17827 | 74 | 2060 @ 1.9
Zeybek Kiz 15 160.93 5.3 21.00 1.3

Oynmayanlar gyl 17 17641 | 74 | 2088 | 1.6

Tablo 1°de kiz ve erkek deneklerin boy, kilo ortalamalar1 ve standart sapma
degerleri gosterilmistir.
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Tablo 2. Horon Oyunlar1 Oynayan Ogrencilere Ait incelenen Ozelliklerin
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Istatistiksel Degerlendirme Sonuclari

Parametreler

Istirahat
Nabzi
atim/dk
Viicut
Agirhgi
kg
V.Y.Y.
%
Sag El
Kavrama
Kuvveti
kg
Sol El
Kavrama
Kuvveti
kg
Bacak
Kuvveti
kg
Esneklik
cm
Anaerobik
Gii¢
ml.kg/dk

Aerobik Giic

kg.m/sn

n

30

30

30

30

30

30

30

30

30

On
Test

73.73 +£2.392

66.40 = 11.125

13.643 £ 2.775

40.067 + 12.768

35.760 + 11.153

127.200 = 57.304

22.393 + 8.460

34.40 +10.381

53.00 + 22.068

Son

Test

71.90 +2.139

64.90 = 10.581

13.120 +2.626

41.050 + 12.834

36.707 = 10.965

135.463+58.803

23.920 + 8.678

36.70 +£ 10.968

60.33 + 24.457

.000*

.000*

.000*

.000*

.028*

.000*

.000*

.000*

.000*

#p<0.05, p<0.01

Tablo 2’de horon tiirli oyunlar1 oynayan grubun istirahat nabzi, viicut
yag ylizdesi, sag el ve sol el kavrama kuvveti, bacak kuvveti, esneklik,
anaerobik ve aerobik gii¢ Ol¢limlerinin On test ve son test degerleri
goriilmektedir. Sadece sol el kavrama kuvveti arasindaki farkin disinda diger
tiim parametrelerde on ve son testler arasindaki farkliliklar istatistiki olarak
0.01 seviyesinde de anlamlilig1 ifade etmektedir. Viicut yag yiizdesinde ise, 6n

ve son test arasindaki istatistiki 6l¢iim 0.05 seviyesinde anlamli bulunmaktadir.
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Istatistiksel Degerlendirme Sonuclari

On Son
Parametreler | n p
Test Test
Istirahat 5, ) 00, 3008 71.84 £ 2.725 008*
Nabz1 atim/dk : : : : :
V“°“tk‘zg“hg‘ 32 64.12 £11.460 63.41 + 10.925 .000*
V'}ZY 32 12.438 +2.048 12.338 + 2.100 015%
Sag El penge
Kuvveti 32 | 36.131+10.025 | 37.366 + 10.435 .000*
kg
Sol El Pence
Kuvveti 32 35.244 +9.740 36.128 + 9.985 .000*
kg
Bacak
Kuvveti 32 | 120.359 +54.545 @ 124.969 + 54.785 = .000*
kg
Es'zf:l‘l‘k 32 21.447+9.127 23.097 + 9.048 .000*
Anaerobik
Giic 32 | 34.41+10.441 36.62 = 11.018 .000*
ml.kg/dk
Aerobik Giie | 4, 45 53, 16565 52.91 + 17.218 .000*
kg.m/sn
*p<0.05

Tablo 3’te zeybek tiirli oyunlar1 oynayan grubun istirahat nabzi, viicut
yag yiizdesi, sag el ve sol el kavrama kuvveti, bacak kuvveti, esneklik,
anaerobik ve aerobik gii¢ Ol¢limlerinin On test ve son test degerleri
gorilmektedir. Viicut yag yiizdesi digindaki tiim sonuglarda 6n ve son testler
arasindaki istatistiki 6l¢giimlerde 0.01 seviyelerinde anlamlilig1 ifade etmektedir.
Viicut yag yiizdesinde ise, 6n ve son test arasindaki istatistiki Sl¢tim 0.05

seviyesinde anlamli bulunmaktadir.



Tablo 4. Zeybek Ve Horon Oynayan Ogrencilere Ait Parametrelerdeki

Olciimlerin Karsilastirilmasinin istatistiksel Degerlendirme Sonuclari

Parametreler
istirahat

Nabiz Farki
atim/dk

Kilo Farki
kg

V.Y.Y. Farki

Sag El
Kavrama
Kuvveti Farki
kg
Sol El
Kavrama
Kuvveti Farki
kg
Bacak Kuvv.
Farki
kg
Esneklik
Farka
cm
Anaerobik
Farki
ml.kg/dk
Aerobik
Farki
kg.m/sn

*p<0.05

yore
zeybek
horon

zeybek
horon
zeybek
horon

zeybek
horon
zeybek
horon

zeybek
horon
zeybek
horon
zeybek
horon
zeybek

horon

N

32

30

32
30
32
30
32

30

32

30

32
30
32
30
32

30
32

30

Mean

-,9375
-1,8333

-,7188
-1,5000
-1000
-5233
1,2344

,9833
8844
,9467

4,6094
8,2633
1,6500
1,5267
2,2188

2,3000
5,3750
7,3333

Std. Deviation
1,86543
1,05318

,81258
1,25258
,21997
,39277
1,46499

1,02186
1,34910
2,23464

5,43385
13,60546
1,11991
1,06769
1,69885

2,05359
3,09787
3,92458

.025*

. 006%

.000*

435

.896

165

.659

.865

0.034*

Tablo 4’te her iki tiire ait istirahat nabzi, viicut agirligi, viicut yag

yiizdesi, sag el ve sol el kavrama kuvveti, bacak kuvveti, esneklik, anaerobik ve

aerobik gii¢ Ol¢limlerinin 6n test ve son test ortalama farklarinin degerleri

goriilmektedir. Istirahat nabiz ve aerobik gii¢ parametrelerinde farklarin

karsilastirilmasinda istatistiki olarak 0.05 seviyesinde, kilo ve viicut yag
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yiizdesi parametrelerinde farklarin karsilastirilmasi ise istatistiki olarak 0.01

seviyesinde anlamlilig1 ifade etmektedir.
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4. TARTISMA

Horon grubu 15 kiz, 17 erkek, toplam 32 kisiden olusmustur. Kizlarin
yas ortalamas1 20.13 £ 1.846 yil, boy ortalamasi 166.47 + 4.422 cm iken erkek
deneklerin yas ortalamasi 20.60 = 1.183 yil, boy ortalamas1 178.27 £ 6.584

cm’dir.

Zeybek grubunda 15 kiz, 15 erkek, toplam 30 o6grenci yer almistir.
Kizlarin yas ortalamasi 21.00 £ 1.254 yil, boy ortalamas1 160.93 = 5.311 cm
iken erkek deneklerin yas ortalamalar1 20.88 + 1.616 yil, boy ortalamalar: ise
176.41 + 7.366 cm’ dir.

Ergiil, elit ve elit olmayan voleybolcularin fiziksel ve fizyolojik
profillerini degerlendirdigi arastirmasinda; yas, boy ve viicut agirliklarinda

anlamli farkliliga rastlanmamastir. (54).

Savucu, Erdemir, Akan ve Canikli’nin, elit bayan basketbol ve hentbol
oyuncularinin fiziksel uygunluk parametrelerini karsilastirdiklar:
arastirmalarinda sadece boy parametresi agisindan basketbolcular lehine durum

goOriilmiis ve anlamli farkliliga rastlanmistir (61).

Horon grubunun istirahat nabizlar1 birinci 6l¢tim 73.73 £ 2.392 atim/dk
iken ikinci 6l¢iim sonucu 71.90 + 2.139 atim/dk’dir. Son test degerleri 6n test
degerlerine nazaran daha yiiksektir. Istirahat nabizlar1 Slciimleri arasindaki
farklar istatistiki olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Zeybek grubunun
istirahat nabizlar1 birinci 6lgiim 72.78 &+ 3.098 atim/dk iken ikinci 6l¢iim sonucu
71.84 + 2.725 atim/dk’dir. Istirahat nabizlar1 6Slgiimleri arasindaki farklar
istatistiki olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Zeybek tiirii oyunlar1 oynayan
grubun diizenli ¢alismalar sonucunda istirahat nabizlarinda horon grubuna
nazaran Yyilksek diizeyde olmasa da azalma goriilmektedir. Zeybek tiirii
oyunlarin hareket yogunlugunun horon tiirindeki oyunlar kadar yiiksek

olmamasi bu sonugcta etkili olabilir.
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Ergiil, elit ve elit olmayan voleybolcularin fiziksel ve fizyolojik
profillerini degerlendirdigi arastirmasinda; istirahat kalp atimi parametrelerinde

(elit sporcularda diisiik) anlamli farkliliga rastlanmistir (54).

Horon ve zeybek gruplarinin birbirleri ile karsilastirilmasinda ise
istirahat nabizlar1 acisindan horon grubu 6l¢liim ortalamast 1.8333 + 1.05318
atim/dk iken zeybek grubu 6l¢lim ortalamasi 0.9375 + 1.86543 atim/dk’dir.
Istirahat nabizlar1 olgiimleri arasindaki farklar istatistiki olarak anlamli

bulunmustur (p<0.05).

Horon grubunun viicut agirlig: birinci 6l¢iim ortalamast 66.40 + 11.125
kg iken ikinci Ol¢iim ortalamasi 64.90 £ 10.581 kg’dir. Grubun viicut agirligi
kayb1 istatistiki olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Zeybek grubunun viicut
agirhigr birinci Ol¢clim ortalamasi 64.12 + 11.460 kg iken ikinci Olgiim
ortalamas1 63.41+ 10.925 kg’dir. Her iki grubun viicut agirlig1 kaybi istatistiki
olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Bu durum 3 aylik ¢aligma siirecinde agik

bir kilo kaybinin varligin1 ortaya koymaktadir.

Oztin, Erol ve Pulu Yaptiklar1 arastirmada ¢abuk kuvvet antrenmani
uygulanan grubun yagsiz viicut agirligr degerlerinde anlamli farkliliga

raslanmistir (57).

Ergiil, elit ve elit olmayan voleybolcularin fiziksel ve fizyolojik
profillerini degerlendirdigi arastirmasinda; viicut agirligi parametrelerinde

anlamh farkliliga rastlanmistir (54).

Biger’in futbolcular {izerinde yaptig1 arastirmada, hazirlik donemi
calismalarinin; viicut agirhigi, {lizerinde anlamli diizeyde etkisi oldugu

gorilmiistiir (39).

Steven J. Fleck, 1983 yilinda yapmis oldugu arastirmada 26 olimpik
sporlara katilan 528 elit erkek sporcu ve 15 olimpik sporlara katilan 298 elit
bayan sporcunun viicudunun yagsiz viicut kiitlesi ile kuvvet ve dayaniklilik

arasinda yiiksek bir iligki oldugunu ileri stirmiistiir (24).
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Horon ve zeybek gruplarinin birbirleri ile karsilastirilmasinda ise viicut
agirligl agisindan horon grubu 6lciim ortalamasi 1.5000 + 1.25258 kg iken
zeybek grubu 6l¢lim ortalamasi 0.7188 + 0.81258 kg’dir. Viicut agirhig: farklar
acgisindan iki grubun Olc¢iimlerinin karsilastirilmasinda istatistiki olarak anlamli

fark bulunmustur (p<0.05)

Horon grubunun viicut yag yiizdesinin birinci 6l¢iim ortalamasi 13.643
+ 2.775 iken ikinci 6l¢iim ortalamasi 13.120 = 2.626° dir.Olgiimler arasindaki
fark istatistiki olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Zeybek grubunun viicut
yag yilizdesinin birinci 6l¢lim ortalamasi 22.503 + 6.755 iken ikinci Ol¢iim
ortalamas1 22.263+ 6.715’tir. Olgiimler arasindaki fark istatistiki olarak anlaml

bulunmustur (p<0.05).

Biger’in futbolcular iizerinde yaptig1t ¢alismada, hazirllk dénemi
caligmalarinin; viicut yag orani, iizerinde anlamli diizeyde etkisi oldugu

goriilmistiir (39).

Horon ve zeybek gruplarinin birbirleri ile karsilastirilmasinda ise viicut
yag ylizdeleri acgisindan horon grubu 6l¢iim ortalamasi 0.5233 + 0.39277 iken
zeybek grubu Ol¢lim ortalamasi 0.1000 += 0.21997°dir. Viicut yag yiizdeleri
farklar1 acgisindan iki grubun 6l¢iimlerinin karsilastirilmasinda istatistiki olarak

anlaml fark bulunmustur (p<0.05).

Aydas, Ugras ve Savas’in yaptigi arastirmaya gore, secilen 3 boks
takimi grup elemanlarinin viicut yag yiizdesi, degerlerinde anlamli farklilik

bulunmamaistir (48).

Donmez ve Aydos’un kalistenik c¢alismalarin orta yashh sedanter
bayanlarin fizyolojik ve fiziksel parametreleri {iizerine etkisi konulu
arastirmalarinda, deneklerin diizenli ¢alismalar sonucunda (aerobik hareketler
ve jimnastik c¢aligmalar1) viicut yag %’si degerleri calismalar azalmis ve
istatistiksel olarakta anlamli farklilik gdstermistir. Kontrol grubuna ait 6lgiim
sonuglarinda da viicut yag %/’si ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel acidan

Onemli bulunmustur (49).
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Cogalgil ve Kishali’nin (2002) yapmis olduklar1 benzer bir ¢alismada,
spor yapan ve yapmayan iiniversite oOgrencilerinin fiziksel ve fizyolojik
Ozelliklerini karsilagtirdiklar1 arastirmada; spor yapan Ogrencilerde yag

oranlarinda azalma bulunmustur.

Horon grubunun sag el birinci 6l¢iim ortalamasi 40.067 + 12.768 kg iken
ikinci 6l¢iim ortalamas: 41.050 + 12.834 kg’dir. Olgiimler arasindaki fark
istatistiki olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Zeybek grubunun sag el birinci
Ol¢tim ortalamasi 36.131 + 10.025 kg iken ikinci Ol¢iim ortalamasi 37.366 +
10.435 kg’dir. Olgiimler arasindaki fark istatistiki olarak anlamli bulunmustur

(p<0.05).

Horon ve zeybek gruplarinin birbirleri ile karsilastirilmasinda ise sag el
kavrama kuvveti agisindan horon grubu 6l¢iim ortalamasi 0.9833 + 1.0286 kg
iken zeybek grubu 6l¢liim ortalamast 1.2344 + 1.46499 kg’dir. Sag el kavrama
kuvveti farklar1 agisindan iki grubun 6l¢limlerinin karsilastirilmasinda istatistiki

olarak anlamli fark bulunmamaistir (p>0.05)

Horon grubunun sol el birinci 6l¢iim ortalamasi 35.760 + 11.153 kg iken
ikinci 6l¢lim ortalamast 36.707 £ 10.965 kg’dir. Olgiimler arasindaki fark
istatistiki olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Zeybek grubunun sol el birinci
Olgiim ortalamasi 35.244 + 9.740 kg iken ikinci Sl¢lim ortalamas1 36.128 =+
9.985 kg’dir. Olgiimler arasindaki fark istatistiki olarak anlamli bulunmustur

(p<0.05).

Ergiil, elit ve elit olmayan voleybolcularin fiziksel ve fizyolojik
profillerini  degerlendirdigi  arastirmasinda; el kavrama  kuvvetleri,

parametrelerinde anlamlhi farkliliga rastlanmistir (54).

Horon ve zeybek gruplarinin birbirleri ile karsilastirilmasinda ise sol el
kavrama kuvveti agisindan horon grubu 6l¢iim ortalamasi1 0.9467 + 2.23464 kg
iken zeybek grubu Ol¢iim ortalamasi 0.8844 + 1.34910 kg’dir. Sol el kavrama
kuvveti farklar1 agisindan iki grubun 6lgiimlerinin karsilastirilmasinda istatistiki

olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0.05)
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Horon grubunun bacak kuvveti birinci O6lgiim ortalamasi 127.200 =+
57.304 kg iken ikinci 6l¢iim ortalamas1 135.463 £ 58.803 kg’dir. Olgiimler
arasindaki farklar istatistiki olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Zeybek
grubunun bacak kuvveti birinci 6l¢lim ortalamasi 120.359 + 54.545 kg iken
ikinci 6l¢iim ortalamasi 124.969 + 54.785 kg’dir. Olgiimler arasindaki farklar

istatistiki olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Biger’in futbolcular {izerinde yaptig1 arastirmada, hazirlik donemi
¢alismalarinin; el kavrama ve bacak kuvveti iizerinde anlamli diizeyde etkisi

oldugu gorilmiistiir (39).

Yapilan calismalar sonucunda horon oyunlar1 oynayan grubun bacak
kuvvetlerinde artis saglanmistir. Horon tiirli oyunlarda atlamalar, sigramalar ve
benzeri hareketler yogun yapilmaktadir. Ve bu hareketler oldukca fazla
tekrarlandigindan bacaklar daha dinamiktir. Bu da kisilerin bacak kuvveti
glclerini 0nemli diizeyde gelistirmektedir. Zeybek oyunlarinda hareketler
bacaklarda yogunlastig1 ve figiirlerin yavas olmasindan dolay:r statik olarak
bacaklara binen yiik daha fazladir. Bu durum rakamsal farkliligin ortaya

¢ikmasinda etkili olabilir.

Cogalgil ve Kishali’nmin, spor yapan ve yapmayan {iniversite
Ogrencilerinin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerini karsilastirdiklar1 arastirmada;

spor yapan ogrencilerde bacak kuvveti oranlarinda yiikselme bulunmustur (60).

Horon ve zeybek gruplarinin birbirleri ile karsilastirilmasinda ise bacak
kuvveti agisindan horon grubu 6lgiim ortalamasi 8.2633 + 13.60546 kg iken
zeybek grubu 6l¢lim ortalamasi 4.6094 + 5.43385 kg’dir. Bacak kuvveti farklar
acgisindan iki grubun 6lgiimlerinin karsilastirilmasinda istatistiki olarak anlamli

fark bulunmamistir (p>0.05)

Horon grubunun esneklik birinci 6l¢iim ortalamasi 22.393 + 8.460 cm
iken ikinci 6lgiim sonucu 23.920 + 8.678 cm’dir. Esneklik 6l¢limleri arasindaki
farklar istatistiki olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Zeybek grubunun

esneklik birinci Ol¢iim ortalamasi 21.447 + 9.127 cm iken ikinci 6l¢liim sonucu
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23.097 =+ 9.048 cm’dir. Esneklik Ol¢iimleri arasindaki farklar istatistiki olarak
anlaml1 bulunmustur (p<0.05). On test ve son test ortalamalarina bakildiginda
gruplarin esneklik ortalamasinin anlamli bir sekilde arttigi goriilmektedir.
Dolayisiyla horon ve zeybek oyunlari ¢aligmalarinin, c¢alisanlarin

esnekliklerinin gelisiminde de 6nemli bir etkisi oldugu soylenebilir.

Oztin, Erol ve Pulu’nun yaptiklar1 arastirmada gabuk kuvvet antrenmani

uygulanan grubun esneklik degerlerinde anlamli farklilik bulunamamastir (57).

Ciftci, basketbolda hazirlik doneminin fiziksel ve fizyolojik parametreler
tizerindeki etkisini inceledigi arastirmasinda 12 basketbolcuya 81 birim
antrenman yapilmis ve sporcularin esneklik degerlerindeki artis istatistiksel

yonden anlamli bulunmustur (56).

Horon ve zeybek gruplarinin birbirleri ile karsilastirilmasinda ise
esneklik agisindan horon grubu Ol¢iim ortalamasi 1.5267 + 1.0769 cm iken
zeybek grubu Ol¢lim ortalamasi 1.6500 = 1.11991 cm’dir. Esneklik farklar
acgisindan iki grubun Olc¢iimlerinin karsilastirilmasinda istatistiki olarak anlamh

fark bulunmamaistir (p>0.05)

Horon grubunun anaerobik gii¢ birinci 6l¢giim ortalamasi sonucu 34.40 +
10.381 ml.kg/dk iken ikinci Ol¢lim sonucu 36.70 =+ 10.968 ml.kg/dk’dir.
Anaerobik giic Olgiimleri arasindaki farklar istatistiki olarak anlamh
bulunmustur (p<0.05). Zeybek grubunun anaerobik giic birinci Olgiim
ortalamasi sonucu 34.41 + 10.441 ml.kg/dk iken ikinci 6l¢lim sonucu 36.62 =+
11.018 ml.kg/dk’dir. Anaerobik gii¢ Ol¢limleri arasindaki farklar istatistiki

olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Oztin, Erol ve Pulu’nun yaptiklari arastirmada ¢abuk kuvvet antrenmani
uygulanan grubun dikey si¢crama, anaerobik gilic degerlerinde anlamh

degisimler gézlenmistir.

Cogalgil ve Kishali’nin, spor yapan ve yapmayan {niversite

Ogrencilerinin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerini karsilastirdiklar1 arastirmada;
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spor yapan 6grencilerde dikey sicrama ve anaerobik gli¢ oranlarinda yiikselme

bulunmustur (60).

Horon ve =zeybek gruplarinin birbirleri ile karsilastirilmasinda ise
anaerobik gii¢ ag¢isindan horon grubu Ol¢lim ortalamasit 2.3000 + 2.05359
ml.kg/dk iken zeybek grubu 6l¢iim ortalamasi 2.2188 + 1.69885 ml.kg/dk’dir.
Anaerobik gii¢ farklar1 agisindan iki grubun oSl¢limlerinin karsilastirilmasinda

istatistiki olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0.05).

Erkmen, Kaplan ve Taskin’in, profesyonel futbolcularin hazirlik sezonu
fiziksel ve fizyolojik parametrelerini tespit ettigi ve karsilastirdigi
arastirmasinda, Ozellikle aerobik ve anaerobik bulgularin elit seviyedeki

degerlerden diisiik oldugu tespit edilmistir (21).

Ergiil, elit ve elit olmayan voleybolcularin fiziksel ve fizyolojik
profillerini degerlendirdigi arastirmasinda; anaerobik ve aerobik gii¢c degerleri

(elit sporcularda yiiksek), parametrelerinde anlamli farkliliga rastlanmistir (54).

Benzer sekilde Ciftci, yaptig1 aragtirmasinda 12 basketbolcuya 81 birim
antrenman yaptirmig ve sporcularin anaerobik gilic degerlerindeki artig

istatistiksel yonden anlamli bulunmustur (56).

Horon grubunun aerobik gii¢ birinci 6l¢iim ortalamasi sonucu 53.00 +
22.068 kg.m/sn iken ikinci 6l¢iim sonucu 60.33 =+ 24.457 kg.m/sn’dir. Aerobik
glic 6l¢limleri arasindaki farklar istatistiki olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).
Zeybek grubunun aerobik gii¢ birinci 6l¢iim ortalamasi sonucu 47.53 + 16.565
kg.m/sn iken ikinci 6l¢giim sonucu 52.91 + 17.218 kg.m/sn’dir. Aerobik gii¢

Ol¢limleri arasindaki farklar istatistiki olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Biger’in futbolcularin hazirlik donemi ¢alismalarinin; aerobik gii¢

tizerinde anlamli diizeyde etkisi oldugu gorilmiistiir (39).

Horon ve zeybek gruplarimin birbirleri ile karsilastirilmasinda ise

aerobik gii¢ acisindan horon grubu 6l¢lim ortalamasi 7.3333 + 3.92458 kg.m/sn



39

iken zeybek grubu Olgiim ortalamasi 5.3750 £ 3.09787 kg.m/sn’dir. Aerobik

glic Ol¢limleri arasindaki farklar istatistiki olarak anlamli bulunmustur (p<0.05)

Aydas, Ugras ve Savas’in yaptigi arastirmaya gore, secilen 3 boks
takimi grup elemanlarinin, anaerobik ve aerobik gilic degerlerinde anlamli

farkliliga rastlanmistir (48).

Cogalgil ve Kishali, yapmis olduklar1 arastirmada, tiniversite 0grencisi
genglerin, tliniversite i¢i ve tniversite dis1 faaliyetlerinde bedensel ve ruhsal
acidan gelismeleri, en az zihinsel gelisimleri kadar 6nemli oldugunu bu nedenle
tiniversite O0grencilerinin fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin takip

edilmesinin yararli olacagini belirtmislerdir (60).

Savas ve Ugras, sekiz haftalik sezon Oncesi antrenman programinin,
tiniversiteli erkek boks, tekvando ve karate sporcularin fiziksel ve fizyolojik
Ozellikleri 1lizerine etkilerini inceledikleri arastirmalarinda, boksorlerde
tekvandocularda ve karatecilerde oOl¢ciim degerlerinde anlamli farkliliga

rastlanmistir (47).

Zorba, Babayigit, Saygin, irez ve Karacebey’in, 65-85 yas arasindaki
yashilarda 10 haftalik antrenman programinin bazi fiziksel uygunluk
parametrelerine etkisi konulu arastirmalarinda, egzersiz programina katilmayan
kontrol grubunun 6n test ve son test fiziksel uygunluk 6l¢iimlerinin hi¢ birinde
istatistiksel olarak anlamli bir farka rastlanmamistir. Deney grubunda ise
calismaya baglamadan Once kontrol grubunun degerlerine benzer sonuglar
ortaya c¢ikmig, 10 hafta siiresince haftada 3 giin uygulanan egzersiz
programindan sonra ise viicut agirligi, vital kapasite, esneklik, reaksiyon
zamani, sag el 1s1k, sol el 151k, sag el ses ve sol el ses Ol¢giim sonuglarinda
istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmistir. Olgiilen diger veriler
arasinda ise anlamli fark bulunmasa da belirli diizeyde diisiisler saptanmistir.
Baska bir deyisle diizenli sportif uygulamalara katilan yaslilarin fiziksel

uygunluk ve bazi fizyolojik degerlerinde olumlu gelismeler bulunmustur (46).
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Yoriikoglu ve Koz, spor okulu ¢alismalari ile basketbol antrenmanlarinin
10—-13 yas grubu c¢ocuklarin fiziksel, fizyolojik ve antropometrik 6zelliklerine
etkisinin incelendigi arastirmalarinda, haftada 5 gilin basketbol antrenmani
yapan ¢ocuklarin parametrelerinin haftada 2 giin yapanlara gore daha yiiksek
oldugu ve haftada 2 giin spor okuluna katilan ¢ocuklarin degerlerinin ilk alinan

degerler gore olumlu yonde gelisme gosterdigi gézlenmistir (51).

Cimen, Cicioglu ve Giinay, yaptiklar1 arastirmada gen¢ milli masa
tenis¢i erkek denekler akciger fonksiyonlar1 bakimindan literatiirde belirtilen
degerlerin istiinde, bayan deneklerin ise degerlerin altinda ¢iktig1 goriilmiistiir

(53).

Isler, Kosar ve Asc1, 10 haftalik step programina katilimin kiz ve erkek
Ogrencilerin fiziksel uygunluklarina etkisini inceledikleri arastirmalarinda;
viicut kompozisyonu, kassal dayaniklilik, sirt kuvveti ve bacak kuvveti
degerlerinde cinsiyetin etkisi gdzlenmistir. 10 haftalik step dans programina
katilimin, kiz ve erkek tiniversiteli 6grencilerin fiziksel uygunluklarina iliskin

bazi parametrelerindeki degerlerini olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir (52).

Altun’un orta yash sedanter bayanlarda 3 aylik egzersizin etkisini
inceledigi arastirmada, fiziksel fitness ve kardiovaskiiler sistem {izerinde

egzersizin olumlu etkisinin oldugu goriilmiistiir (40).

Goggeldi’nin farkli dans aktivitelerinin dansc¢ilarin fiziksel ve fizyolojik
parametrelerinin iizerine etkisini inceledigi arastirmasinda ¢alisma 5 hafta siire
ile yapilmis ve aerobik dans ve latin pop dans aktivitelerinin dansg¢ilarin
parametrelerinin {izerinde yeterli diizeyde etkisinin olmadigi, 5 haftalik siirenin

yeterli olmadig1 goriilmiistiir (55).

Ozetle yapilan bu arastirmalar, diizenli ¢alismalarin bireylerin fiziksel,
fizyolojik ve antropometrik degerlerinde olumlu yonde etkide bulundugunu

acikca gostermektedir.
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5. SONUC

Sonug olarak 3 ay siireyle haftada 3 giin ve giinde 1.5 saatlik siireyle
yapilan horon ve zeybek tiirli oyunlarin Universite 6grencilerinin {izerinde
istirahat nabiz degerlerinde diislis, viicut agirligi kaybi, viicut yag ylizdesi
azalimi, viicudun hareketlilik (esneklik) diizeyinde artis, sag el ve sol el
kavrama kuvvetinde artis, bacak kuvvetinde artis, anaerobik ve aerobik giicte

artig ortaya ¢ikardig goriilmektedir.

Dolayistyla bu iki tiirde (horon ve zeybek) diizenli olarak yapilan halk
oyunlar1t c¢aligmalarinin insan saghgi ve fiziksel uygunlugu olumlu yoénde

etkiledigi diisiincesine varmak miimkiin olmaktadir.

Halk oyunlar1 alaninda bu iki tiirde ¢alisma yapan 6gretici ve danscilar
bu gibi c¢aligmalardan faydalanarak istenilen performansi elde etmek igin

fiziksel ve fizyolojik parametreleri gelistirici ¢alismalar uygulayabilirler.

Bu tiir ¢alismalarin sayilarinin arttirilmasi popiilasyon olusturulmasi

acisindan onemlidir.

Sosyo-ekonomik diizeyleri farkli olan degisik bdlgelerde, benzer

calismalarin yapilmasi 6nerilebilir.

Ulkemizin diger cografi bolgelerine ait degisik tiirdeki oyunlarin benzer
etkisini ortaya koyacak c¢alismalar yapilabilir ve birbiriyle kiyaslanmasi

Onerilebilir.

Bu calismamizda elde edilen verilerin beden halk oyunlarina gontil
veren egitimci, antrendr ve dansgilara ve halk bilimine 6nemli katkilarinin

olacagini diigtinmekteyiz.
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