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OZET

Sekiz Haftalik Halk Oyunlar1 Calismasinin Ritim Yetenegi ve Ceviklik Uzerine Etkisi

Bu calismanin amaci; sekiz haftalik halk oyunlari c¢alismasina katilan
bireylerin ritim yetenekleri ve ¢eviklik tizerine etkisinin belirlenmesidir. Calismaya,
daha once herhangi bir spor ge¢misi olmayan ve halk oyunlari oynamamis 76 kisi
goniillii olarak katilmistir. Deney grubuna 19 bayan ve 19 erkek olarak katilan 38
deneyin yas ortalamasi 22,05+1,600 yil, boylar1 ortalamasi 1,71£0,090 m ve viicut
agirliklar1 ortalamasi 67,03+10,935 kg olarak tespit edilmistir. Kontrol grubuna ise
19 bayan ve 19 erkek olarak katilan 38 kontrol grubunun yaslar1 ortalamasi
21,43+1,335 yil, boylar1 ortalamast 1,71+0,065 m ve viicut agirliklar1 ortalamasi
67,516,749 kg olarak tespit edilmistir. Deney grubuna sekiz haftalik antrenman
programi boyunca cumartesi ve Pazar giinleri haftada iki giin liger saat Yozgat
yoresine ait Feyli Turnam, Bobbili, Hosbilezik, Cemo, Hoplatma, Loli, Aynali
Koriik, Cedene, Nalinlim, Karanfilli ve Temura oyunlari antrenmani uygulanmis
olup kontrol grubuna ise sekiz hafta boyunca Yozgat yoresi halk oyunlari galismasi
yapilmamustir. Olgiimler sekiz haftalik antrenman programina baslamadan énce &n

test ve sekiz haftalik antrenman programi sonrasi son test olarak alinmistir.

Arastirmaya katilan deneklere iliskin, 30 m sprint, 30 m ritim kosusu 6n test
degerlerinin gruplar deney ve kontrol grubu bakimindan karsilastirilmasinda, gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (P<0,05). Bu
karsilastirmalarda, deney grubu 6n test degerleri kontrol grubu on test degerlerinden
daha diisiik bulunmustur. Buna karsin ritim yetenegi on test degerlerinin deney ve
kontrol grubu bakimindan karsilastirilmasinda deney ve kontrol grubu arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklihk bulunmamistir (P>0,05). Ceviklik, 30 m
sprint, 30 m ritim kosusu ve ritim yetenegi son test degerlerinin deney ve kontrol
grubu bakimindan karsilagtirilmasinda ise, deney grubuna iligkin son test degerleri
kontrol grubuna iligskin son test degerlerinden anlamli derecede diisiik bulunmustur

(P<0,05).

Deney grubuna iliskin 6n test —son test ¢eviklik, 30 m sprint, 30 m ritim
kosusu ve ritim yetenegi degerlerinin karsilastirilmalarinda 6n test degerlerinin son

test degerlerinden anlamli derecede diisiik oldugu tespit edilmistir (P<0,05). Kontrol



grubuna iligkin 6n test —son test ¢eviklik, 30 m sprint, 30 m ritim kosusu ve ritim
yetenegi degerlerinin karsilastiritlmalarinda ise, on test degerleri ile son test degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir (P>0,05).

Sonug olarak; Sekiz haftalik halk oyunlar1 g¢alismasinin ritim yetenegini

gelistirdigi ve ¢eviklik performansini arttirdigi sonucuna varilmastir.

Anahtar kelimeler: Halk oyunlari, ritim yetenegi ve geviklik.



SUMMARY

The Effect of Eight Week Folk Dance Training on Rhythm Talent and Agility

The aim of this study is to define the effect of Rhythm Talent and Agility of
the people who participate eight week folk dance training. 76 individuals — who have
no sport background and have not performed any folk dance- participate the study

voluntarily.

The Experimental Group includes 19 female and 19 male whose age average
22,05+1,600 year; height average 1,71+0,090 m and body weight average is
67,03+10,935 kg. The Control Group includes 19 female and 19 male whose age
average 21,43+1,335 year; height average 1,714+0,065 m and body weight average is
67,51+6,749 kg.

The Experimental Group was implemented the trainings belonging to Yozgat
Region folk dances called as Feyli Turnam, Bobbili, Hosbilezik, Cemo, Hoplatma,
Loli, Aynali Koriik, Cedene, Nalinlim, Karanfilli and Temura for eight weeks as
three hours at every Saturday and Sunday. While the Control Group was not

implemented any Yozgat Region folk dance.

The measurements were taken as pretest before the eight week training
programme; and posttest after the eight week programme. When compered the
pretest values of 30 m sprint and 30 m rhythm with experimental group and control
group; statistically significant differences between the groups are defined (P<0,05).
In these comparing; the experimental group pretest values are lower than control
group values. Nevertheless; the rhythm talent pretest values has no statistically
significant difference when the experimental and control group are compared
(P>0,05).

The experimental group posttest values are significantly low from control
group posttest values regarding agility; 30 m sprint and 30 m rhythm running and
rhythm talent posttest values comparison of the experimental and control group
(P<0,05).

XI



The Experimental Group’s pretest — posttest values of agility; 30 m sprint and
30 m rhythm running and rhythm talent comparisons; the pretest values are

significantly low from posttest values (P<0,05).

The Control Group’s pretest — posttest values of agility; 30 m sprint and 30 m
rhythm running and rhythm talent comparisons; there is no statistically significant

difference between pretest and posttest (P>0,05).

As a result; eight week folk dance training develop rhythm talent and increase

agility performance.

Key words: Folk Dances, Rhythm Talent and Agility.
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1. GIRIS

Bir iilkede yasayan yore halkinin, yagsam bigimlerini, diinden bugiine uzanan
gelenek, gorenek, adetleri tanimlamada halk biliminin 6nemi ¢ok fazladir (Ornek
2000). Halk biliminin birimlerinden olan halk oyunlar1 sevgi, ask, kitlik, bereket,
afet, kahramanlik, savas gibi kavramlari canlandiran tarihi belge niteligindedir
(Erdem ve Pulur 1994). Halk oyunlari, insanligin varolusundan itibaren Kkisilerin
karakterini, duygularini, disilincelerini, manevi degerlerini yansitan ritmik

hareketlerdir (Altug 1991).

Ilkel insanlarin savas, 6liim, dogum, mertlik, kahramanlik hiiziin ve seving
gibi duygulardan yaptiklar1 diizenli hareketler, belli bir donem sonra halk oyunlari
adiyla anilmaya basglanmis. Bu kitlesel ugras zamanla dyle bir hal almis ki artik
bir¢ok insanin tek meslegi, gecim kaynagi ve hayatinin belki de en biiyiik pargasi

olmustur (Cing6z 1996).

Halk danslari bir yorenin iklimini, giysisini, tarihini, cografyasini, miizik
gelenegini kisacasi yore insaninin yasam bigimini yansitan kiiltiirel iirlinleridir. Bir
toplumun kiilttirel birikimleriyle olugsan halk oyunlari, o topluma ait tim 6zellikleri

biinyesinde barindirir (Okten 2002).

Eroglu, halk oyunlarinin tanimini; “bulundugu toplumun sosyal-kiiltiirel
yapisini meydana getiren, ait oldugu toplumun duygu ve diisiinceleriyle birlesen,
miizikli ya da miiziksiz icra edilen, belli bash ara¢ ve gerecte kullanilabilen, belli

adim sirasiyla olusan diizenli hareketler olarak tanimlamaktadir” (Eroglu 1999).

Halk oyunlar1 yasami oldugu gibi aktarir. Bundan dolayr da halk oyunlari
toplum iizerinde Onemli bir etkiye sahiptir (Aydin 1992). Toplumda sosyal
biitiinlesmeyi saglamada 6nemli etkendir (Artun 2009). Halk oyunlari toplumlar
arasinda en iyi kaynasma aracidir. Halk oyunlari, halkimizin ortak duygularini
tagimaktadir. Bundan dolay1 da millet olma 6zelligini olusturan unsurlar arasinda yer

alir (Ongel ve Hacibekiroglu 1996).

Insan duygularimi dansla anlatir. Yani dans duygularin bedensel ifadesidir.

Dans, insanin yaratict diisiinme giliciinii gelistirir. Buna bagl olarak da dans beden



tizerinde motifleserek sunulmasi ve insanin zihinsel tasarimlarinin bedensel ve
zihinsel koordinasyon igerisinde miizik ile uyum igerisinde harekete
doniistiiriilmesidir. Insanlar yiizyillar boyunca hiiziinlerini ve sevinglerini ritmik
hareketlerle ifade etmisler ve giinlimiize kadar tagimislardir. Efelerde baskaldirisi,
horonda hamsinin ¢irpinisini, halaylarda dayanigsmayir gérmek miimkiindiir. Halk
danslar1 viicudumuza miizik ve ritim esliginde koordineli hareket edebilme yetisini

kazandirir (Mertoglu 2002).

Halk danslar1 kendini ve kiiltiiriinii ifade etme sanatidir. Dansgilarin sanatci
yonlerinin yani sira sportif yonleri de 6nem kazanmaktadir. Dolayisiyla dansgilar
kendini ve kiiltiiriinii ifade ederken fiziksel becerileri de ¢ok Onemlidir. Danscilar,
viicutlar1 ve yaptiklar1 antrenmanlar hakkinda bilgi sahibi oldukca kendilerini ve
danslarini gelistirme olanagi bulmaktadirlar. Hareket biliminin dansta sagladig1 yeni
acilimlar danscilarin performanslarint arttirdigi gibi yaralanma olasiliklarini da

olabildigince azaltmaktadir (Fitt 1996).

Halk oyunlarinin kisiler {izerinde fiziksel ve fizyolojik agidan olumlu
gelismeler gosterdigi ve aymi zamanda sportif Ozellikler igerdigi de bilinmektedir
(Gerek 2007).

Egzersizin, insanlar i¢in yararlari herkes tarafindan bilinen bir gergektir.
Egzersiz bilingli bir sekilde yapildiginda kisinin yasam kalitesini arttirmaktadir.
Egzersiz ayn1 zamanda denge ve hareket becerilerinde artma, kan basincinda diisme,
esneklikte artma, gerginlik ve stresten uzaklagsma gibi etkenlere de sahiptir (Zorba ve
ark. 2004). Diizenli uygulanan egzersizlerin siirati, kuvveti, dayaniklilig1 ve esnekligi
arttirdigi, bunun yaninda viicut kompozisyonunu da olumlu etkiledigi goriilmektedir

(Yamaner ve Hacicaferoglu 1997).

Diizenli egzersiz yapmayan kisilerde kalp rahatsizligi, dolasim problemleri,
kanser ve sismanlik gibi rahatsizliklar meydana gelmektedir (Heyward 1991).
Diizenli yapilan egzersiz kisilerde fizyolojik kapasiteyi arttirir ve hareketsizligi

onleyerek uzun yillar saglikli yasamay1 saglar (Zorba 1999).



Colakoglu ve Senel’e (2003) gore, “Diizenli yapilan egzersizler kisilerde
fiziksel uygunluk gelisimlerine katki saglayarak, hareketsiz yasantinin getirdigi

olumsuz saglik kosullarini ortadan kaldirmaktadir”.

Halk oyunlarinda kuvvet; sporcularin miizik esliginde dans ederek bir yerden
baska bir yere kendi viicut agirligin1 hareket ettirmesi sirasinda olusan dirence karsi
koyabilme giiciidiir. Herhangi bir spor dalina ait olmayan biitiin kas gruplarinin ortak
calismast sonucu irettigi kuvvete genel kuvvet, belli bir spor bransina ozgi
gereksinim duyulan kuvvete de 06zel kuvvet denir. Halk oyunlarinda kuvvet
antrenmanlar1 sporcularin kendi agirliklar1 ile uygulanmaktadir. Burada ydresel
ozellikler 6nem tasimaktadir. Halk oyunlarinda oyunun baslama zamani ile bitis
stireci icerisinde, belirli olan ritmik yapiya ve siiresine bagli olarak Ogreticinin

belirledigi hizda oynatilmasina halk oyunlarinda siirat denir (Elbasan 2007).

Diinyada her sey diizenli bir sekilde hareket eder. Yani Diinyanin hareketi
ritimdir. Insanlarda dogumundan 6liimiine kadar, kalp atislari ve nefes alip
vermeleriyle ritim baglar. Ritim, hareketin say1 ile anlatimidir (Morgiil 2004).
Ozkan’a (2006) gore, ritim “hareketin akinmidir”. “Bir dizedeki, bir notadaki
vurgular, uzunluklar veya ses Ozellikleri, duraklamalarin sistemli bir big¢imde
tekrarlanmasiyla olusan ses uygunlugu, tartim ve dizem” olarak tanimlamaktadir

(Ergoniil 2006).

Halk oyunlarinda ritim yetenegi, disaridan verilen ritmin algilanmasi ve
bellekteki ritmin yeniden canlanmasidir (Minz 2003). Halk oyunlar1 bransinda
miizikle verilen ritimleri oyuncular algilayarak hareketlerinde onu ifade etmek
zorundadir. Cogu spor bransinda disaridan ritim verilmez. Sporcular hafizasinda var

olan ritmi kullanir (Singh 2004).

Ritim sportif etkinliklerin cogunda uygulanir. Ornegin basketbolda Potaya
gidis, top slirme, turnike, dripling gibi atletizmde ise kosular gibi hareketler belirli bir
dinamizm igerirler. El ¢irparak veya miizik gibi hareketler sporcularin ritim 6zelligini
gelistirir (Saymn 2011). Ritim, beyin ile viicut arasinda hizli1 ve diizenli bir iletigim
aracidir. Bu nedenle ritim egitiminin temel amaci, beyin ile viicut arasinda dengeyi

olusturmaktir (Gehrkens 1944).



Ritim hareketlerdeki zamansal boyutu ifade eder. Ritim yetenegini, spor
agisindan bakacak olursak temel teknik becerilerin kullanimindaki ritim olarak
diisiinmek gerekir. Kesik kesik olmayan hareket becerileri ritim yetisi ile ilgilidir.
Temel teknik beceriler ile ilgili parkur c¢alismalari ritim yetisinin gelistirilmesi

acisindan énemlidir (Topkaya 2013).

Dansin toplumun yapisina katkilar1 biiytliktiir. Gegmisten giiniimiize kadar
gecen tarihsel siiregte dansin egitimdeki rolii gederek onem kazanmistir. Diinyanin
cesitli lilkelerinde Dansla ilgili egitim, egitim ve 6gretimin biitiin kademesinde yerini
alarak ve dansin egitimine yonelik cesitli yontemler gelistirilerek baslanmistir (Aktas
1999).

Beden egitimi miifredatinda, ritim egitim ve halk dans gibi bircok formda
goriilmektedir. Dans 6gretimi, egitim programlarinda yer almasi gerekir. Ciinkii dans

cocuklara gelisimsel olarak kendine uygun dans tecriibesi kazandirir (Purcell 1994).

Ritim yetisi, hareketin zaman icerisinde akici olmasidir. Burada isitsel ve
gorsel algilama ayni anda olur. Hareketin icindeki ritmi algilayip ya da 6grenilmis
hareketlerin ritmini ayr1 ayr1 algilanmasi ve sergilenmesidir. Ritim yetisinin gelisim
yast 8-9 yaslarda daha hizlidir, 6-15 yaslarda da asamali olarak gelistigi
bilinmektedir.

Biitiin antrendrlerin ve sporcularin temel hedefi vardir oda maksimum
performansa ulagmaktir. En yiiksek performansa ulagsmada bilimsel ¢alismalardan
faydalanmak Onem kazanmaktadir. Gilinlimiizde sportif branglar i¢in en iyi
performans, titizlikle planlanan, uygulanan ve kontrol edilen temelleri, metodu ve
teorigi bilimsel gecerliligi olan bilgiler {izerine dayandirilan bir antrenman sistemi

vasitasiyla elde edilebilir.

Yukaridaki agiklamalardan da anlasilacagi gibi halk oyunlarinin sportif
boyutuyla ve ritimle baglantis1 oldugunu sdyleyebiliriz. Dolayisiyla bu arastirmanin
amaci sekiz haftalik halk oyunlar1 ¢aligmasinin ritim yetenegi ve c¢eviklik iizerine

etkisinin olup olmadigini incelemektir.



1.1. Folklor ( Halk Bilimi)

1.1.1. Folklorun Tanimi ve Alam

“Folklor” terimi ilk olarak 1846 yilinda, ingiliz William J. Thoms (1803-
1885) tarafindan kullanilmistir. Sozctigiin  kokeni folk=halk, lore=bilim’den
gelmektedir ve anlami1 da “halkbilim” demektir (Ornek 2000 ). Folklor kavramin da
“halk”, aym dili konusan, gelenek ve goreneklerle birbirine bagli, ortak bir tarihi
olan, homojen toplum kesimidir. “Bilim” ise anonim karakterli, maddi ve manevi

hayati ¢evreleyen, her tiirlii yaratilmis ve sistemlestirilmis kurumlardir(Cobanoglu

1999).

Halk bilimi olarak tamimlanan folklor, halkin karakteristik Ozelliklerini
yansitir. Bu nedenle folklor kiiltiirel varligin en 6nemli 6gelerini teskil eder (Senel
1982). Folklor, kiiltiirel yonden bir milleti diger milletlerden ayiran sosyal bir bilim
dalidir. Bir milletin ge¢cmisten bugiine yasadigi olaylarla ilgili bizi bilgilendirir ve
maddi manevi kiltiiriin tim pargalarini barindiran zengin bir hazinedir (Acipayamli

1978).

Folklor, bir milletin kiiltiirel degerlerini kendine 6zgii metodlarla derleyip
simniflandiran, yorumlayan ve bir biitiinliige varmayr amaglayan bir bilim dalidir
(Akar 1989). Sosyolog Cahit Tanyol folklor i¢in; “Biz, folkloru, {izerinde
diisiiniilmesi gereken zengin bir kitap olarak goriiyoruz. Milletlerin esas 6zelligini,
kokii tarihlerin derinliklerinde yatan folklorlarinda goriiyoruz. O, her milletin bir
cesit halk bilimidir” ifadelerini kullanmaktadir (Tanyol 1960). Pertev Naili Boratav
da (1969) folkloru, “Halk bilimi, bir {ilke ya da belirli bir bolge halkina iliskin maddi
olmayan kiiltiirel unsurlar1 konu edinen, bunlar1 derleyen, siniflandiran, ¢éziimleyen,
yorumlayan ve son asamada da bir birlesime vardirmayr amaclayan bilimdir”

(Boratav 1969).

Folklor, ninniler, masallar, hikayeler, bilmeceler, atasozleri, halk oyunlari,
inanclar, halk doktorlugu ve baytarlii, halkin biiyli ve sihir uygulamalari, agac
oymaciligr ve demircilik gibi eski sanatlar, elisleri ve yemek pisirme gibi kiiltiir

tirtinleri folklorik 6gelerdir (Uysal ve Giinay 1990).



Her milletin kendine 6zgii bir toplum yapisi vardir. Bu nedenle folklorun
tanim1 ve kapsami belirlenirken her milletin bilginleri kendi toplumlarinin yagayisina
gore degerlendirmeler yapmiglardir. Almanlara gore folklor, halkin kalibi, ruhu ve
tiirliniin bilimsel anlayisidir. Siyasal bilimlerin giris yeri, giris odasi ve sosyal
politikanin kdken ve kaynak kitabidir. Fransa’da folklor, halk yasayisini inceleyen ve

genel olarak manevi bilimler toplamindan olusur (Egilmez 2006).

Ingiltere’ye gore folklor, insan kuruluslarinda en yaygi, en eski, en devamli
olan seyleri inceler ve gelenekler bilimidir. ingiliz bilim adamlari, folkloru halkin
manevi yapisini, kiiltiiriinii konu edinmektedir. Belgika’ya gore folklorun amaci, halk
siiflarinin yasantilarina ve uygarliklarina ait olan her seyi toplamak, incelemek ve
aciklamaktir. Amerika’da ise, sosyal bilimler olarak kabul edilmektedir. Bu goriise
gore Amerika’da folklor, daha ¢ok Sosyal Antropolojiye kaydirilmak ve bu goriis
acisindan ele alinmak istenmektedir (Baykurt 1976).

1.1.2. Folklorun Konusu ve Amaci

Folklorun konusu, kisisel ¢alismalarin diginda halka ait olan her sey folklorun
konusudur (Baykurt 1976). Folklor, halkin, yasadig1 topragin 6ziidiir. Tarihimizle
ilgili pek cok bilgi folklor iiriinlerimizde gizlidir (Ozdemir 2006). Folklorun
inceleme alani genis oldugundan dolayr uzmanlik alanlarina ayrilir. Bu uzmanlik
alanlar1 birbirinden kopuk ve bagimsiz degildirler (Artun 2009). Folklorun konulari
ile ilgili bir¢ok tasnif caligsmasi yapilmistir. Unlii folklorculardan Paul Sebillot’un
1904-1907 yillarinda yayimladig 4 ciltlik “Fransa Folkloru” (Le Folklore de France)
adli eserinde ciltlerin konular1 soyledir: 1. Hayvanlar ve Bitkiler 2. Gok ve yer 3.

Halk ve tarih 4. Gok ve yer (Tan 1997)

Tiirkiye tasnif calismalarini 1927-1928 willarinda “Tiirk Halkbilgisi
Dernegi’nin gelistirdigi goriilmektedir. 1969 yilinda Naki Tezel tarafindan
diizenlenen “Tiirkiye Folklor ve Etnografya Kilavuzu” adli eserde de tasnif
calismalarma yer verildigi goriilmektedir (Tan1997). Sedat Veyis Ornek, halk

biliminin konular1 i¢in 25 maddelik bir tasnif calismasinda bulunurken, daha ayrintili



calismalar i¢in her maddenin alt bagliklarinin da degerlendirilmesi gerektigini ifade

etmistir. Ornek’in halk bilimi tasnif ¢alismas1 su maddelerden olusmaktadir:

=
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21.
22.
23.
24.
25.

Kent, kdy ve kasaba yagsami ( Monografiler )
Halkin inanglar1, gelenekleri, gérenekleri ve toreleri
Kalip hareketler ( tavirlar, jestler, mimikler )

Halk edebiyati

Giyim-kusam-siis

Halk eglenceleri, sporlar

Beslenme-mutfak-kiler

Halk miizigi ve miizik araglari

Ekonomi tirleri

. Halk ekonomisi

. Halk oyunlar1 ( danslar )

. Halk bilgisi

. Gegis donemleri

. Tasima, tasima teknikleri

. Halk tiyatrosu ( geleneksel tiyatro )

. Bayramlar, karsilamalar, ugurlamalar

. Yerlesim-yerlesim tiirleri

. Barinak-konut ( Halk mimarisi )

. Aydinlanma-i1sinma

. Hesaplama birimlerini, Olgmelerini, tartmalarini,
kavramlarini
Halkin sanatlarini ve zanaatlarini
Dernekler, kuruluslar; dayanigsma ve yardimlasma
Dinsel-biiyiisel igerikli inanglar, islemler
Cocuk oyunlar1 ve oyuncaklar
Adlar (Ornek 2000).

zaman ve mesafe



Folklorun amaci, bir toplumun kiiltiiriine ait maddi ve manevi kiiltiirlerini
arastirtp usuliine gore tespit ederek, bunlarla ilgili olarak genel sonug¢ ve kurallara
varmak amacimi tagimaktadir (Cobanoglu 1999). O halde folklorun genel amaci,
kokii, toplumun tarihin derinliklerinde olan 6z degerleri arastirmak, belirlemek, elde
edilen verileri yabanci kiiltiirlere ve etkilerine agik toplum kesimlerine aktarmak
suretiyle, toplum biitiinliigliniin devamliligin1 saglamaktir. Bu anlamda folklor, bir
toplumun maddi ve manevi yap1 harci, halki biitlin milli varhigiyla temsil eden,

yasatan sekil ve hayat tarzidir (Caferoglu 1954).

Folklor sayesinde milli kiiltiir canliligin1 siirekli koruyarak devamlilik arz
eder. Folklor olmadan milli kiiltiiriin temelleri boslukta kalacak, kendi halkindan
kopmus ve yozlagmis, geleneklerini devam ettirmeyen bir kiiltlir olusacaktir
(Ekmekgioglu 2001). Folklor, o topluma ait, sosyal, politik ve ekonomik alanlardaki
diinya goriisii ve davranis bigimleri hakkinda bilgi verir (Ekmekg¢ioglu 2001).

1.1.3. Folklorun Onemi

Folklor, toplumun geleneksel yasami hakkinda bilgi verir. Gelecek hakkinda
karar verebilmemize yardimci olur. Ciinkii halk bilimi sayesinde halka ait olan her
sey Ogrenilir ve halkin i¢ yasantis1 goriiliir. Bu konuda Ziya Gokalp “Halk, milli
kiiltiiriin canli bir miizesidir” demis ve milli kiiltiirii de uygarlik yolunda yaratici bir

kaynak olarak gormiistiir (Ekmekg¢ioglu 2001).

Halkin yagamini en ince ayrintisina kadar arastiran, halkin ¢ogunlugunun
ortak davranig kaliplarini, yasam bi¢imini, belirli olaylar karsisindaki tavrinmi
belirleyen, geleneksel ve torensel yasamini diizenleyen, zenginlestiren, renklendiren,
tore, kurum ve kurumlasmay1 gézii 6niine sermede halk biliminin rolii ve 6nemi son

derece 6nemlidir (Ornek 2000).



1.1.4. Folklor Uriinleri

Bir olaymm ya da Kkiiltiirel iirliniin folklor iirlinii sayilabilmesi i¢in; sozli
gelenege dayali olmali, halka ait olmali, anonim olmasi, Nesilden nesile gecerek

yayilmis olmasi gibi 6zelliklere sahip olmasi gerekir (Tan 1997).

Halk biliminin iriinlerine her nesil yeni degerler katar (Egilmez 2006).
Toplumun yabancilagsmamasi kendi iirettiklerine bagliligr ile miimkiindiir. Folklor
tirtinlerinin tarihgesi, diinya milletlerinin tarihi kadar eskidir. Gerek kitap halindeki
bilgiler, gerek arkeolojik belgeler, heykeller, kitabeler, resimler, folklor malzemesi

olarak da yararlanilabilecek birtakim bilgiler verirler (Artun 2009).

1.2. Folklorik Bir Unsur Olarak Halk Oyunlar:

1.2.1. Oyunun Tanim ve Dogusu

Huizinga’ya gore oyun; belirli bir zaman ve mekan sinirlar i¢inde 6zgiirce
gerceklestirilen, belirli bir amaci olan, bir gerilim ve seving duygusu ile alisilmig
hayattan bagka tiirlii olmak bilincinin eslik ettigi, iradi bir eylem ve faaliyettir
(Huizinga 1985). Oyun, giinliik hayatta bir dinlenme, giinlik yasamin bir siisii
gibidir. Bazi insanlara gore oyun, enerji fazlasini atmak, bazilarina gore de

i¢giidiisiinii doyurmaktir (Egilmez 2006).

Pertev Naili Boratav ise oyunu ‘“gocuklarin ve biyiiklerin, giinlik
ugraslarindan ayrilabildikleri bos zamanlarinda, herhangi bir iiretim ¢abasi ya da
baska cesit hizmetleri zorunlu kilmadan sadece eglenme yolu ile dinlenmelerini
saglayan eylemdir” diye tanimlamaktadir (Boratav1984). Eski insanlarin yasayis
bicimlerine bakildiginda, ¢ok fazla oyun oynama isteklerinin oldugunu goriiyoruz.
Ciinkii oyunlar, farkl: kiiltiirlerin ortaya ¢ikmasinda ¢ok etkin bir rol oynamiglardir

(Sener 1975).

Eskiden insanlar oyunu, “tanrilarina yaklasabilmek icin birtakim mimikli
danslar yaparlardi. Ilkel insanlar tapinaklarda, hareketlerin figiirlerinde benzerlik

aranmadan kendini miizigin ritmine birakirlardi. Hicbir kural tanimadan 6zgiirce



dans ederlerdi. Miizigin ritmine uyan insanlar bazen cosar, tepinir, garip sesler
cikarirlardi. Bazen de yumusak hareketlerle kipirdanarak kendilerini tanrilara yakin

gortrlerdi (Sel 1990).

Tabiatla barisik yasamaya c¢alisan ilk insanlar, topladiklar atesin ¢evresinde,
tabiat olgularii, ses ve hareketlerle canlandirmaya c¢alismislardir. Ilkel insanlar
Oyun aracilifiyla, iyi ile kotiyli, dogru ile yanlisi, gilizel ile ¢irkini anlatmaya
calismislar, dogaiistii gli¢leri oyunla ifade etme yoluna gitmislerdir (Artun 2000).

Dogay1 tam ¢dzemeyen ilkel topluluklar oyunla; diisiincelerini, hayallerini,
arzu ve isteklerini anlatmislardir (Fisher 1985). ilkel topluluklarda, insanlar atesin
etrafinda  toplanarak hayvan hikdyeleri anlatirlardi.  Anlatilan  hikayeler
canlandirilarak oyunlar oynadiklar1 goriiliir. Ayrica avladiklar1 hayvanlar gibi ses
cikarirlardi, onun kiligia girerek makyaj yaparlardi. Ilk insanlardan giiniimiize kadar
gelen "oyun" halk kiiltiiriimiiziin 6nemli bir boliimiini olusturmustur (Terzioglu
1999). ilkel insanlar ilk olarak dogay: taklit etmislerdir. Boylece de oyunlarmmn
basinda hayvan taklitleri gelmektedir. Giinlimiizde bir¢ok yodremizin oyunlarinda

hayvan 6geleri konu edilmistir (Cakir 1987).

Tirk halk kiltiirlinde oyunun olusumunda, “Samanizm” biliylik bir etken
olmustur. Samanizm, oyun geleneginin temelinde bir mihenk tasidir. Samanizm’in
kalintilart dramatik koylii oyunlarinda olduk¢a yaygindir (And 1964). Gliniimiizde
halk danslarimiza Saman dininin biiyiik etkiler olmustur. Buna bir 6rnek olarak ‘bar’
sOzcliglinli verebiliriz. Giiney Dogu ve Dogu Anadolu da davul oyunlarina verilen

addir. Bu sozciik, eskiden Samanin davulunun tutagina verilen addir (And 2002).

Anadolu’daki dans geleneginin eksikligini Konya-Catalhdyiik de yapilan
kazilarda ¢ikarilan bir duvar resminde toplu dans sahnesini 6rnek olarak gosterir

(M.O. 5500-6500). O zaman yasanmus gelenekler bugiinde yasanmaktadir (Su 2000).
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1.3. Oyundan Dans Kavramina Gegis

1.3.1. Dansin Tanim

"Dans" terimi Latince kdkenli olup; Almanca’da "Tariz", Fransizca’da
"Danse", Ingilizce’de "Dance" olarak gecmektedir. Dansin tanimi da ¢ok degisik
sekillerde yapilmaktadir. Sozliik anlam1 olarak dans: “Kisinin tinsel durumunu bir
takim govdesel devinimlerle agiga vurmasidir” olarak tanimlanmaktadir (Ornek
2000). Dans, insanlarin ruhsal durumlarini bir takim bedeni hareketlerle ifade
etmesidir (Ornek 1971).

Eroglu dansi, “belirli bir ritme uyan, bu bakimdan miizikle kaynasan
hareketler ve adimlar dizisi” olarak ifade etmektedir. Ayn1 zamanda dans, biitiin
ilkelerin duygularmi ve coskularii belirtmek i¢in kullanilan sanat koludur” olarak

tanimlamaktadir (Eroglu 1994).

Metin And, dans1 “toplumsal yararlar i¢in insanlarin iletisimde kullandiklari
hareketleri, biiyiisel amag¢ dogrultusunda trans haline gecirici, bireyler arasi bagi
kuvvetlendirici ve diizen saglayici ritimle birlestirerek yaptig1 bedensel faaliyetler”

olarak tanimlamaktadir (And 2002).

Saygun’a (1975) gore dans, ilkel torenlerin ayrilmaz bir pargasidir.
Tasidiklar1 anlamlar tdrenin niteligine baglanmaktadir. Olenin ruhunu sakinlestirmek
icin musiki bir agit olacaktir. Dans ise, 6rnegin bir kavga sahnesi canlandirilmak

térenin bir parcasi olacaktir.

Dans, sosyallesmenin, kutlamanin, eglencenin ve dinsel torenlerinin anlamini
iceren Kkiiltiirel anlayisin semboliidiir. Dans, insanlarin yer ve zaman ig¢indeki
hareketleridir. Dansta iletisimi saglayabilmek i¢in bu kiiltiirel olayin seyirci
tarafindan anlasilmasi gerekmektedir. Kiiltiirel form ¢ok esnek olmasina ragmen,
sosyal iligkilerin gorsel manifestolarin1 tasiyan anlamlar icermekte ve Ozenle

hazirlanmis estetik sistemin konularini olusturmaktadir (Kaeppler 2003).
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1.3.2. Dansin Dogusu

Biitiin yazarlar dansin Insanlik tarihi kadar eski oldugunu vurgulamaktadir.
Ilk ¢aglarda insanlar dogal olaylarin nedenini anlamakta giicliik ¢ekmislerdir.
Bundan dolay1 giinesi, ayi, yildizlar1 dogaiistii giicler olarak algilamis ve onlart gok

tanrilar1 olarak kabullenmislerdir (Aktas 1999).

Dansin, magara resimlerinden yapilan yorumlara bakilirsa ¢ok eski oldugunu
gostermektedir. Eski insanlar, tabiat olaylarinin nasil meydana geldigini bilmez ve
anlayamazlardi. Bundan dolayr da yagmur, rlizgar, dogum, olim gibi olaylar
meydana geldigi zaman duyduklar1 korkuyu ifade edemedikleri icin, diisiincelerini

viicut hareketleriyle ifade etmiglerdir (Eroglu 1994).

Insanlar duygularmni, tepkilerini, acilarim ve sevinglerini gevrelerine viicut
hareketleriyle, yani taklitlerle anlatmislardir. Ornegin, bir kus gordiikleri zaman bu
kusun ugusunu veya bir maymun, aslan, geyik vb. canlilar1 gordiikleri zaman da bu
canlilarm davranislarim taklit yoluyla anlatmak istemislerdir. insanlar dogay: biraz
anlamaya basglayip, basit kiiltiirler olusturmalarina ve s6zli dillerin olusumuna kadar
aralarindaki iletisimi bu sekilde saglamislardir. Iste bu iletisimi saglayan fiziksel
davraniglar, dans1 doguran ve dansin 6nemli bir 6gesi olan sozsiiz iletisim (beden

dili) diye adlandirdigimiz temel davranis olmustur (Aktas 1999).

Dans, Sanatin ilk belirtisidir. insanlarm ilk iletisim arac1 olarak sayilan dans
bedensel olarak ruhsal durumlarini ve gerilimlerini devinime déniistiirendir. Ilk basta
bireysel gereksinmeden dogan dans, zamanla toplumsal ve dinsel bir karaktere

doniismiistiir (Ornek 1971).

Ik insanlarda dansmn biiyiisel ve torensel niteliklerine yonelik olarak su
ifadeleri kullanmugtir: “ilkel insan, sanati yaratmakla yasamina bir yol bulmustur.
Ava ¢ikmazdan 6nce yapilan toplu danslar insanlarda gliven duygusu olusturuyordu.
Yiizlerine siirdiikleri savas boyalar1 diismanlarimi {rkiittiikklerine inaniyorlardi.
Magaraya yaptiklar: hayvan resimleri avciya giiven ve Ustlinliikk duygusu veriyordu.
Kati kurallarla yaptiklar1 Dinsel torenlerinin amaci, topluluktaki her bireye toplumsal

yasanti asilamayr ve bireyin toplulugun bir parcasi olduguna yardim etmektedir.
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Tehlikeli ve anlasilmaz doga olaylar1 karsisinda gii¢siiz kalan insanlar, biiylilerden

biiyiik destek goriiyordu” (Fisher 1985).

Dans, oyunun bir pargasidir. Oyun daha genis bir kapsamli bir olgudur. Dans
ise, duygu ve diisiincelerin viicut ile anlatimidir. Son yillarda hayli sorunlu hale gelen
bu sozciikler, aslinda toplumsal hafizada neyi cagristirdigi ile ilgilidir. Artik halk
oyunu deninde yerel anlamdaki oyunlar, dans denilince ise, batili tarzdaki oyunlar
akla gelmektedir. Topluma mal olmus olanlara halk oyunu, bireysel olanlara da dans
denilmektedir (Egilmez 2006). Dans ile oyun arasindaki en biiyiik iliski, bir
kaynagmaya iliskindir. Dans, oyunun vazgec¢ilmez bigimidir (Huizinga 1985).

1.4. Halk Oyunlarimin Tanimi

Halk oyunlari her sanat dalinda oldugu gibi insam1 anlatir. Insanlar
diistincelerini, duygularini inanig ve felsefelerini oyunlarla dile getirmektedir. Bu

nedenle halk oyunlar, biitiin uluslarin kiiltiirlerinde 6nemli bir yere sahiptir (Eroglu

1988).

Halk oyunlari, geleneksel yasam bi¢iminin bir sonucu olarak, bir ihtiyagtan
ortaya ¢ikmustir. Halk oyunlarinin zamanla degiserek giliniimiize kadar gelmistir.
Fisher’in "Sanatin Gerekliligi" adl1 eserde dedigi gibi: "Ne halk tiirkiileri ne de halk
oyunlar ilk gergek ve kesin bicimlerini koruyabilirler" (Fisher 1985).

Halk oyunlari, “toplumlarin kiiltiirel degerlerini yansitan, iiziintiiyii, sevinci,
bir olay1 ifade eden, kokeninde din ve biiyli olan, miizikli olarak, tek kisi veya
gruplar halinde icra edilen, 6l¢iilii, diizenli hareketler biitiinii”” olarak ifade etmektedir

(Eroglu 1999).

Halk oyunlari, miizik ve hareketlerin biitiinlesmesinden olugsmus ve diizgiin
bir sekilde ritmik hareketlerin uyumlu bir bigimde ortaya konulmasidir. Bazen miizik
olmaksizin belirli bir ritme bagl olarak da meydana gelebilir. Yapilan hareketlerin
temeli ayaklarda baslamak iizere, viicuda ve kollara kadar uzanir. Halk oyunlarinda

viicudun bedensel hareketlerinin uyumu kadar, gruptaki bireylerin uyumlu
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hareketleri de estetigi yaratir. Hatta bazen bir durusun veya bir bakisin bile estetik

degeri vardir (Egilmez 2006).

Kisaca halk oyunlari, géze hitap eden, miiziklerin ve yapilan namelerin
kulaga hos gelmesi, hareketlerin 6l¢iilii ve dengeli bir sekilde icra edilmesi, estetik
bir etki yaratan, insanlarda heyecan uyandiran, halk miizigiyle desteklenmis,

hareketlerin ve miiziklerin biitiinlesmesidir (Ongel 1992).

Biiytlik sehirlerde oynanan halk oyunlar ile koylerde oynanan halk oyunlari
arasinda fark vardir. Yani sehirlerde oynanan halk oyunlari kdylerde oynanan
oyunlardan degisiktir. Biiyiilk sehirlerde daha cok seyirlik oyun ozelligi tasir.
Danscilara parali 6gretilir ve oyuncular profesyoneldir. Diger yandan halk
oyunlarinin tanimi biitliin halkin ortak dans ettigi danslardir. Tiirkiye’de boyle dans
sistemi yoktur. Bunun yerine her bdlgenin ve bu bolgelerin igindeki ilgeler ile
koylerin her birinin, ayr1 ayr1 danslart bulunmaktadir. Bu nedenle kdylii dansi ve

miizigi demek daha dogru olacaktir (And 1964).

Ulusal miiziklerimize gore oyun kuran kisilere, ritim kurallarina bagli kalarak
miizik esliginde yapilan diizenli hareketlere oyun denir. Oyunlar bir ulusun duygu ve
diistincelerine dayali ise, ulusal oyun (Halk Oyunlari, Milli Oyun) adin1 kazanirlar

tanimlamasini yapmaktadir (Demirsipahi 1975).

Ilkel toplumlardan bu yana insanlar, hayat bicimlerini, duygu ve
diisiincelerini, c¢algi1 ya da galgilardan ¢ikan seslerle yaptiklar1 hareketleri uyumlu bir
bicimde birlestirerek anlatmiglardir. Modern toplumlarda ise halk oyunlari, gegmise

Ozgl kiiltiir degerleri olarak goriilmektedir (Avsar 1984).
1.5. Halk Oyunlarinin Konusu

Anadolu insaninin cografi sartlardan etkilenerek halk oyunlarimizda
cogunlukla insan ve tabiat, insan ve hayvan gibi toplumsal iligkili konular ele alindig:

goriilmektedir. Halk oyunlarinda bazi hayvanlarin yasantilar1 da sergilenmektedir.

Ornegin; kurt, kartal, tilki gibi. Anadolu insan1 halk oyunlarimizda kirmizi, yesil ve
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mavi yani gokkusaginin yedi renginden olan ana renkleri kiyafetlerine ve oyununa

yansitmistir (Senol 1992).

Halk oyunlarimizda hayvan motiflerinin genel &zelliklerine baktigimizda,
oyuncular, genellikle birbirlerini tutmadan oynadiklarini ve cogunda ¢okme figiiriinii
gorilmekteyiz. Bazi yorelerimizde de el ¢irpma, donme, yere ¢okme figiiri vardir.
Hayvan motiflerinin oynandig1 oyunlarda bayanlar ¢cogunlukla evcil hayvanlar ve
kuslari, kedi, giivercin, keklik, turna, 6rdek vb. hayvanlar taklit ettikleri, erkekler ise
daha ¢ok yirtict hayvanlari, biiyiikbas hayvanlar1 ve kuslar taklit ettikleri (kartal, ayi,
domuz, kurt vb.) goriilmektedir. Hayvan motifli halk oyunlarimiz geg¢misten

giinlimiize kadar canliligini stirdiirmiistiir (Cakir 1987).

Halk oyunlarimiz da oynanan bar oyunlari, halaylar, zeybekler, segmen
oyunlar1, miizikleriyle de bir savasi, bir kahramanlik olaymi ya da kithigi, bereketi,
bir afeti, bir faciayi, bir aski anlatan ve canlandiran adeta tarih belgeleridir. Bir¢ok
halk oyunlarimiz, toplumumuzun yasam sartlarina gore bicimlenmis ve anlam
kazanmistir. Ornegin, Bursa’nin Kilig-Kalkan Oyunu ordu hayatindan ve savas
usullerinden sembolize edilmistir. inebolu’nun Cardak Oyunu, gemici hayatindan
oyunlastirilmistir. Urfa’nin Kimil Halay: tahil {iriinlerine musallat olan bir bocekle

miicadeleyi anlatan bir oyundur (Ataman 1987).

1.6. Halk Oyunlarimin Genel Nitelikleri

Halk oyunlari, insan yasaminin biitlin donemlerinde ¢ok islevli olma
0zelligini korumustur. Giinlimiizde halk oyunlari, térenlerin ve agilislarin en renkli
boliimiini olusturur (Egilmez 2006). Halk oyunlari, insanlarin sosyal giidiilerini
karsilamaktadir. Halk oyunlarinda, oyuncular ve seyirciler oyun ortaminda bir araya
gelirler. Oynayanlarin ezgi ve ritmin biiylileyici etkisi ile bedensel olarak aldig1 zevk

doruga ¢ikmaktadir (Artun 2009).

Halk oyunlarinin en 6nemli 6zelligi bir topluma ait olmasidir. Halk oyunlari
gbze ve kulaga hitap ederken kiiltiirel bir deger niteligi tasimalidir. Cilinkii bu kiiltiirel

degerler, sosyallesen insanlarla birlikte geliserek nesilden nesile aktarilacaktir. Bu
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sebeple halk oyunlart toplumun kabuliine dayanan sahne sanati ve ulusal anlamda

kimlik tastyan miizik ve hareket formlarindan olusan bir sanat dalidir (Ongel 1992).

Halk oyunlarimin 6nemli niteliklerinden bir tanesi zengin bir tarihe sahip
olmas1 ve ayn1 zamanda anonim olmasidir (Ocal 2000). Halk oyunlarinda ¢algisiz ve
tiirkiisiiz oynanan oyunlar zamanla calgili ve tiirkiilii oynanmaya baslamistir.
Bowra’ya gore dansa soziin eslik etmesi, dansin yeteri kadar agik olmadigi, agik bir

ifade tasimadig1 zamanlar da olmustur (Dogang 1970).

Halk oyunlarinda miizik, s6z ve dans uyum igerisinde olmak zorundadir.
Miizik, s6z ve dans biitlinliik icerisindeyse izleyene de heyecan ve zevk verir. Halk
oyunlarinin evrensel islevi tabiat sartlarina iklime ve cografi duruma gore degisiklik

gosterir (Eroglu 1999).

Her ulusun her kabilenin her asiretin bir kiiltiirel 6zelligi vardi. Bu kiiltiirler
iligkiler sayesinde yayilir ve diger kiiltiirlerle birlesir. Halk oyunlar1 da istekli yada
istek dig1 miidahalelerle degisime ugramistir (Egilmez 2006).

Halk oyunlari, biitiin milletlerin yasamlarin da énemli bir yer almaktadir.
Halk oyunlarmin yalniz dinsel torenlerden toplum ve kisi hayatina girmekle

kalmadigi, sanatin ve kiiltlirin yaraticisi olarak gorev yaptigi da goriilmektedir (Ay

1999).

Halk oyunlar1 bolgelere gore ezgi, ritim, hareket, estetik, kiyafet, mizansen,
jest ve mimikleri degisiktir. Halk oyunlart igten geldigi gibi oynanir. Halk oyunlari
hareket, ritim ve ezgi bir biitiin halindedir. Baz1 oyunlar sadece tiirkiilii oynanir bu

oyunlarda ¢ogu kadin oyunlaridir (Ay 1999).
1.7. Halk Oyunlarimin Dogusu ve Tiirkiye’deki Gelisimi

Halk oyunlari, insanlarin heniiz daha yeni topluluklar olarak yasamaya
basladigi donemlere kadar uzanmaktadir (Levent 1987). Ilk insanlar dogadaki

canlilar1 mimik ve hareketlerle taklit ederek diisiincelerini duygularini anlatmiglar ve

zaman igerisinde bu mimikler ve hareketler seyirlik oyun haline gelmistir (Cakir
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1987). Ik insanlar danslarmi dinsel ve biiyiisel olarak yaparlardi. Bu amagla yapilan
dans, hayatin biitiin dnemli térenlerinde mutlaka var olmustur (Ornek 1971).

Asya Tiirkleri 6rf, adet ve torelerine bagh insanlar olarak bilinirler. Birlikte
yasamaya Onemli Ol¢lide deger verirlerdi. Tarihte ilk Tiirk uygarliklarindan,
Samanlarin, Hunlularin, Oguzlarin belgelerine baktigimizda, gelenek ve
goreneklerine bagli olarak yapilan torenlerin en Onemli kismini, halk oyunlari
olusturmaktaydi1 (Ongel 1992). Bilim heniiz o dénemlerde olmadigindan dolay1 insan
cevresini dogayr dinsel-mistik bir bi¢gimde acgikliyordu. Bu yiizden sanatsal
etkinlikler ilkel toplumlarda ayn1 zamanda dinsel-biiyiisel bir ayin niteligi tasiyordu
(Levent 1987).

Anadolu dogu ve bat1 kiiltiirlerinin gecisini saglayan bir koprii durumunda
olmasi, lizerinde ylizyillardir biiyiikk medeniyetlerin kurulmasi Anadolu’nun zengin
bir kiiltiirel yapiya sahip olmasina neden olmustur. Bu yiizdende halk oyunlarinin
cesitliligi Anadolu da fazlasiyla goriilmektedir (And 2002). Halk oyunlari, oynandig:
yore halkmin kiiltiirel 6zelliklerini yansitir. Insanlarin yasam bigimlerinin bir
aynasidir. Tirk Halk Oyunlari, 1920 tarihlerine kadar bilimsel bir konu olarak
goriilmedigi i¢in kendi mahalli disina ¢ikamamistir. Buna en biiyiik etken ulagim ve
iletisim araglarinin kisith olmasidir. Boylece yoreler diger yorelerin halk oyunlar
hakkinda bilgi sahibi olamamis ve sadece kendi yorelerinin oyunlarin1 oynamakla
yetinmislerdir (Baykurt 1976).

Cumhuriyet’in ilanindan sonra da halk bilimlerine ve oyunlara ilgi
gosterilmistir. Istanbul Universitesi Edebiyat Fakiiltesi’ne bagl “Tiirkiyat Enstitiisii”
Fuat Kopriiliiniin baskanliginda folklor ile ilgili ilk resmi kurulus olarak ac¢ilmistir
(Tan 1997). Ancak 1926 yilindan sonra saglikli bir bicimde faaliyetlerine baslayarak,
folklor aragtirmalarina temel olusturmustur (Baykurt 1988).

1926 yilinda Selim Suri Tercan’in “Haftalik Mecmua”nin 3. Sayisinda
(Vatan Matbaasi) yaymlamis oldugu “Yeni Zeybek Raks1” adli makalesi, kendisinin
Beden Terbiyesi Genel Miifettisi olarak, Arap harfleriyle yazdigi bir makaledir.
Makalenin ilk sayfasinda, cagdas giyimli bir bayan ve yine c¢agdas kiyafette bir
erkegin bir “dans” baslangici veya sonundaki duruglarmmin resmi bulunmaktadir.

Resmin hemen altinda ise, Mustafa Kemal Atatiirk’iin su sézleri yer almaktadir;
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“Zeybek Rakst bu yeni sekliyle her i¢timai salonda kadinla birlikte oynanabilir,
oynanmalidir” (Ekici 2003).

Selim Sirr1 Tarcan, Sar1 Zeybek tiirkiisiinden ilham alarak 1916 yilinda kendi
soyadiyla anilan Tarcan Zeybegini ¢esitli zeybek oyunlarmin figiirlerinden
faydalanarak yaratmistir. Istanbul Ogretmen Okulu &grencilerine 1917 yilinda
Tarcan Zeybegini Ogretip oynatmistir. 1924°te bu zeybegi kadinla oynanir hale
getirmis ve konulu olarak sunmustur (Tarcan 1992). Ulkemizde 1917 —1932 yillan
arasinda halk danslar1 olarak Selim Sirr1 Tarcanin uyarladigi bu zeybek oyunu

okullarda on bes yil boyunca 6gretilmistir (Baykurt 1990).

Atatirtk 19 Subat 1932 yilinda “Halkevlerini kurmustur. Halkevleri
kurulmazdan o6nce halk oyunlarimizla ilgili calismalar dagmik bir bigimdeydi.
Halkevlerinin kurulmasiyla belli bir disipline alinmig ve teorik c¢alismalara
baglanmistir. Bu calisma zamanla biitiin illere yayilarak halk oyunlariyla ilgili
topluluklar kurulmus, derlemeler yapilmistir (Cakir 1987). Atatiirk, halk oyunlariyla
ilgili ¢aligmalarini yaparken diger taraftan da Tiirk Ocaklarinda ve Halkevlerinde
halk oyunlar1 ekiplerinin oynanarak yasatilmasini saglamistir (Cunbur 1973). Atatiirk
doneminde halk oyunlar1 milli bayramlarda mutlaka yer almistir (Tan 2000).

Yap1 Kredi Bankasi tarafindan 1955 yilinda kurulan “Tirk Halk Oyunlarmi
Yasatma ve Yayma Tesisi “Halk oyunlarimizin gelisiminde 6nemli bir dénem
olmustur. 1951 yilinda halkevleri kapanmis ve Halkevlerinin kapanmasiyla halk
oyunlart sahipsiz kalmis ve dagilma tehlikesiyle kars1 karsiya kalmistir. Bu kurulus
sayesinde binlerce yillik halk oyunu yerinde goriilmiis, yazili ve gorsel malzemeler
elde edilmistir. Bu donemde halk oyunlar1 topluluklarimiz uluslararas: festivallere
katilmaya baglamistir (Cakir 2001). Bu kurulus on dort yil boyunca dordii bolgesel,
on dort halk oyunlar festivali diizenlemistir (Cénger 1987). ilk halk oyunlari
semineri de 1961 yilinda bu kurulus tarafindan gergeklestirilmistir (Baykurt 1996).

“Milli Folklor Enstitiisii” 1966 yilinda Milli Egitim Bakanlig1 biinyesinde
kurulmustur ve boylece halk kiiltiirii caligmalar1 ilk defa devlet tarafindan ele
alimmistir. Ayn1 yil igerisinde “Tiirk Folklor Kurumu” faaliyete ge¢mistir. Tiirk
Folklor Kurumu 6gretici yetistiren bir “Halk Oyunlar1 Okulu” a¢mustir. Burada
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egitim goren Ogrenciler, ilkokullara, liseye ve dengi okullara kadar yayilmis olan
halk oyunlar1 6gretiminde bir cesit dgretmenlik yapmaya baslamislardir (Baykurt
1976).

Tiirk halk oyunlar1, Milli Egitim Bakanligi, Turizm Bakanlig1 ve Basbakanlik
Genglik ve Spor Genel Midiirliigliniin ¢alismalar1 sayesinde, derleme ve sahneleme
calismalari, yarisma ve festivaller yoluyla uluslararas1 boyuta tasinmistir. Universite
biinyesinde ilk miistakil "Halk Oyunlar1 Bélimii" 1980°1i yillarda, istanbul Teknik
Universitesi "Tiirk Musiki Devlet Konservatuari’nda kurulmustur. 1993 yilinda ise
Ankara Universitesi Dil ve Tarih Cografya Fakiiltesi, Tiirk Dili ve Edebiyati
Boliimiine bagl bir bilim dali olan "Halkbilim", miistakil boliim olunca, biinyesinde

“Halk Oyunlar1 Anabilim Dali” kurulmustur (Eroglu 1994).

Istanbul Teknik Universitesi, Ege Universitesi Gaziantep Universitesi,
Sakarya  Universitesi gibi  Universitelerimizde  Tiirk  Musikisi ~ Devlet
Konservatuarinda “Tiirk Halk Oyunlar1 Boliimii” agilarak halk oyunlarimiz bdylece

tiniversitelerimizin biinyesine girmistir (Cakir 2001).

Tiirkiye Halk Oyunlar1 Federasyonu 2001 yilinda Genglik ve Spor Genel
Midiirligi blinyesinde kurulmustur. Kurulusun amaci, kiiltiiriimiiziin en 6nemli
degeri olan halk oyunlarin1 yasatmak, korumak, gelecek nesillere saglikli bir sekilde
aktarmak, ¢esitli kurumlarin diizenlemis oldugu halk oyunlar1 yarismalarinin sevk ve
idaresini yapmak ve bunlar arasindaki birlik ve beraberligi saglamak, yarigmalardaki
kural ve kriterlerin tek elden diizenlenmesini saglamak, halk oyunlarini genis
kitlelere yayilmasini ve tanitilmasimi saglamak ve halk oyunlari alaninda teknik

eleman (antrendr, hakem gibi) yetistirmektir.
1.8. Anadolu’da Goriilen Halk Oyunu Tiirleri
1.8.1. Bar Tiirii Oyunlar
Genelde Erzurum ili tarafinda goriilen el ele tutusarak oynanan bar

oyunlaridir. Dogu ve kuzey Anadolu taraflarinda da gorilir (Demirsipahi 1975).

Kuzey Anadolu civarinda oynanan bar oyunlarinin anlami birliktelik ve beraberlik

19



olarak bilinir (Sivrikaya 2002). Bayburt civarindan Kars’a kadar oynanan sira
oyunlarma Bar denir (Ozbilgin 1999). Bar oyunlari, davul zurna sazlar1 ile Dogu

Anadolu bolgesinde 6zellikle Erzurum ilinde icra edilmektedir (Atilcan 1991).

Insanlar sevinglerini ve mutluluklarin1 halaylarla kutlarlar. Barlarda halaylara
benzer oyunlardir. Savaglarda, yarigsmalarda vb. galibiyetlerinde kahramanlik ve
yigitlik ifadesi olarak yapilan kutlamalar barlarla olur. Bu ag¢idan ele alindiginda
Barlarin tanimlamasi, kahramanlik duygusu ile sergilenen halay oyunlar1 seklinde

olabilir (Ozbilgin 2002).

1.8.2. Halay Tiirii Oyunlar

Sarisozen’e gore halaylar, en az {i¢ kisi ile oynanan, alan genisligine gore
kadro sayist artan ve konular igerik olarak dini ayinlere dayanarak oynanan toplu
oyunlardir (Sarisézen 1949). Temposu agirdan hizliya dogru artan, oyuncu sayisi
olarak ii¢ ve daha fazla kisiden olusan ve birbirine bagl olarak yonetici komutu ile

oynanan oyunlardir (Demirsipahi 1975).

Halay tlirii oyunlar, erkek erkege ve kadinlar arasinda oynandigi gibi, kadin
erkek karmada oynanabilir. Orta Dogu ve Giineydogu Anadolu bolgelerinde goriiliir.
Halaylar en az {i¢ kisiden baslayip sayis1 artabilen toplu olarak diiz bir ¢izgide ya da
halka etrafinda el ele, omuz omuza oynanan oyunlardir. Ritimleri kendine 6zgiidiir.
Halay tiirii oyunlarin konulari genellikle taklit {izerine olup figiirleri ise ayak
hareketlerinden olusmaktadir (Sivrikaya 2002). Karma olarak sahneleme ile
oynadiklar1 halaylar, diizenli ritimlerle yere ayak vurarak oynanirlar (Sarisdzen

1949).

Halay kelime anlami olarak alay sozciiglinden c¢ikmistir. Halay ve alay
kelimeleri anlamdas olarak benzerlik gdstermektedir. Alay beyi denen komutanin
emrine verilmis erlerden olusan topluluga alay adi verilmektedir. Benzer sekilde
halay bas1 denen kisinin emir ve komutlari ile oyunlari icra eden kisilere kelleler adi

verilir ve bu gruba halay toplulugu denilmektedir (Demirsipahi 1975).
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Halay oyunlarinin temel ¢algilar1 davul ve zurnadir. Halay bir alay oyunudur
ve toplu oyunlarin gdsterigli ve soylu bir Ornegidir. Ritim disiplini a¢isindan
zenginligi, bu tiir oyunlarin bir sisteme bagli oldugunu ortaya koymaktadir. Oyunlar
tic kisiden asagi sayida oynanmaz ve halay basi ekibi mendille kumanda eder
(Ataman 1975).

Dogu Anadolu Bolgesinde Agri, Bingol, Bitlis, Elazig, Malatya, Mus, Kars,
Tunceli, Van, Giliney Dogu Anadolu bolgesinde Adana, Adiyaman, Hatay,
Diyarbakir, Kahramanmaras, Gaziantep, Sanlurfa, Siirt, Kuzey Anadolu’da ise
Corum, Sivas, Tokat, Cankir1, Kayseri, Kirsehir, Yozgat halay oyunlarinin oynandigi
illerdir. Halay tiirii oyunlarda 6ne ¢ikan 6zellik dairede, yarim dairede ya da diiz
sirada oynanmasidir. Halaylarda mendil, sopa ve kasik gibi aletlerde kullanilir. Bu
tire ornek oyun adlari sunlardir; Arapgir Halayi, Abdurrahman Halayi, Esmerim,
Cekirge Halayi, Lorke, Leylim, Fatmal, Kizik Halayi, Kartal Halay:, Ugayak
(Anliatamer ve Unal 2004).

1.8.3. Karsilama ve Hora Tiirii Oyunlar

Omuz omuza, kol kola ve el ele karsilikli oynanan oyunlara karsilama denir.
Trakya bolgesi basta olmak iizere izmit, Bursa, Canakkale, Adapazari, Bolu, Bilecik,
Ordu, Giresun, kismen Rize, Yozgat, Ankara gibi gd¢menlerin yogun niifusunun

oldugu illerde oynanir (Ataman 1975).

Hora ve karsilama tiirli oyunlarin en bilinen 6zellikleri, ikiden fazla olmak
sart1 ile kars1 karsiya oynanan ve oyuncularinda hareket serbestligi olan oyunlardir.
Tiim Trakya bolgesinde Kirklareli, Edirne ve Tekirdag gibi iller basta olmak tizere
Canakkale, Nallithan, Mudurnu, Goyniik’ de de oynanir. Oynanan bu oyun tiirlerine
ornekler, Drama Karsilamasi, Debre Hasan, Zigos, Sirto, Kasap, Alaybey, Alipasa,
Hanim Ayse, Fatos oyunlaridir (Anliatamer ve Unal 2004).

Karsilamanin diger ad1 diiz havadir. Anadolu’da bazi bolgelerde bu oyunlara,
kars1 beri, varge, varma gelme de denmektedir. Bir kdyde ya da yorede uzun zaman
goriilmemis misafirin gelmesiyle olusan mutlulugun ifadesidir. Karsilama tanim

oyun tiiri oldugu gibi oyun adi olarak da gegmektedir (Dogu 1998).
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Bu oyunlarda figiir yapilart ayaklarin ¢ekilerek, topuktan tabana basmalarla
pengeden yaylanmalar ve esnemelerle olusmaktadir. Erkek kadin karma oynanan
oyunlarda, viicut hareketleri oldukca kivrak, yumusak ve esnek bir sekilde kullanilir.
Erkekler oyunlar1 genelde agir ve gosterisli iken kadin oyunlari daha kivrak ve
hareketlidir. Trakya disinda kalan bolgelerde karsilama oyunlart kasikla
oynanmaktadir. iki kisi ya da grupla oynanan oyunlar, sozlii veya sdzsiiz miiziklerle
icra edilir. Acik alanlarda kullanilan sazlar kaba zurna ve davuldur. Zurnalardan biri
dem c¢alarken digeri melodiyi icra eder. Kapali ortamlarda calinan sazlar ise,
baglama, kaval, klarnet, keman, climbiis, def, darbukadir. Davul bu oyunlarin zengin

ritim yapist nedeniyle en 6nemli vurmali galgisidir (Baykurt 1965).

1.8.4. Zeybek Tiirii (Bengi, Giivende, Seymen) Oyunlar

Kelime kokiine bakildiginda, zeybek sozciigiindeki “zey” hecesi eski
Tiirk¢ede anlayislilik anlaminda “sag” kelimesinden gelmektedir. “Bek™ hecesi
anlam olarak “Bekneg” sozciigiinden tiireyip saglam anlamimdadir (Atalay 1940).
Zeybekler hafif silahli ve giivenlikten sorumlu eski bir asker sinifi olarak
anilmaktadir. Sozciik anlami olarak Zeybek, gozii pek, atilgan, attigim1 vuran kisi
anlamindadir (Demirsipahi 1975). Zeybek ile ilgili Ahmet Vefik Pasa’nin Lehge-i
Osmani’ sinde su bilgilere yer verilmektedir. Hafif tiifekci asker, Devleti Selguki’ye
zamaninda Teke ve Aydin taraflarindan Misir’a celb olunan Zabitiye Askeri. Biiyiik

Tiirk Liigatin’ de ise Aydin ve Bursa halkina verilen addir (Ataman 1975).

Zeybek oyunlarinda kadinlar ve erkekler bir arada oynamazlar. Ciinkii erkek
oyunlar1 mertligi ve kahramanlig1 tasvir ederken, kadin oyunlarinda ise narinlik ve
kivraklik figiirleri 6ne ¢ikmaktadir. Zeybekler kisi sayis1 bakimindan, tekli, ¢iftli ve
toplu olarak ayrilirlar. Zeybek tiirii oyunlarin durus ve tavir bakimindan ydreden
yoreye farkliliklar1 vardir. Ayni zamanda bu oyunlar soyle simiflandirabiliriz;
Erkekler tarafindan oynanan zeybekler, kadinlar tarafindan oynanan zeybekler,
karma oynanan zeybekler (kadin erkek ayni alanda oynanan), tekli zeybekler (tek
kisinin oynadig1 solo oyunlar), Ciftli zeybekler (iki kisinin karsiliklt oynadigi
zeybekler (Koseoglu 2002).
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Oguz boylarinda sayilan ve sevilen kuslarin motiflerini dokumalarina, kutsal
saydiklar1 kusbasini ise bayraklarina islerlerdi. Bu kuslarin tiirliniin kartal ve sahin
olduklar1 bilinmektedir. Zeybek oyun tiiriiniin figiiratif yapisinin bu kuslarin
hareketlerinden esinlenerek uygulandigi ve oyun hareketlerinin bire bir benzerlikler

gosterdigi goriilmektedir (Ogultiirk 1976).

Zeybekler tiirii oyunlarin oyun kurallar1 ve 6zellikleri incelendiginde bu tiiriin
Anadolu’da oynanan diger tiirlerden farkli oldugunu goriiriiz. Halaylarda ki gibi el
ele tutusmanin olmadig1 ve genellikle tek kisi tarafindan oynanan zeybek oyunlari,
oyuncunun ferdi Ozelliklerini ve yaraticiliklarim1 ortaya koyabildikleri bir tarza
sahiptirler. Tabi ki birden ¢ok kisinin kurallar1 bozmadan topluca oynadiklar1 zeybek
tiirleri de vardir (Ozbilgin 2002).

Agir ve kivrak zeybek olarak ikiye ayrilir. Agir zeybeklerde tempo oldukga
yavagtir ve oyunun girisinde gezinleme ad1 verilen serbest stilde ¢alinan miizik icra
edilir. Bu miizik oyuna giriste motivasyonu ve konsantreyi arttirmak igindir

(Hakalmaz 1993).

Kivrak zeybekler, genellikle s6zlii olan bu oyunlar teke yoresinde siklikla
goriilmektedir. Agir zeybeklere gore daha siiratlidir. Kizanlarin kadin oynatma
cemiyetlerinde oynanan bu tiir, atilgan ve c¢evik figiirlerinin kolaylikla sergilendigi
hizli zeybek anlaminda tanimlanan yiiriik zeybek olarak adlandirilir. Yoriikler
arasinda sergilenen tiirlerde oyun isimleri Bogaz, Kesinti, Gakkili, Dattiri, Sipsi’ dir

(Giirler 1992).

Bengi oyunlar1 toplu oynanan oyunlardir. Bergama ve Balikesir civarinda bu
tiire rastlanmaktadir. Dini olmayan semaha hazirlik oyunlar1 olarak da goriilmektedir.
Mengi’ nin anlami gidis donlis, adim, sallana sallana yiirliylis olarak
tanimlanmaktadir. Giivende oyunu, daha ¢ok Bursa’da goriiliir ve adin1 oyuncunun
giivendigi kisiyi oyuna kaldirmasindan almaktadir. Bu tiirlerde zeybeklerin
kahramanliklari, bagimsiz yasama istekleri ve 0Ozgiirliklerine baghliklar1 konu
edilmistir. Izmir, Aydin, Mugla, Manisa, Kiitahya, Bursa, Eskisehir, Usak illerinde

rastlanan Zeybek oyun adlaria 6rnekler sunlardir; Harmandali Zeybegi, Kerimoglu
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Zeybegi, Yorik Ali Zeybegi, Giivende Zeybegi, Mugla Zeybegi, Sogukkuyu
Zeybegi, Bes Kaza Zeybegi (Anliatamer ve Unal 2004).

1.8.5. Kasikla Oynanan Oyunlar

Konya ve dolaylarinda siklikla karsilastigimiz kasik oyununun en ayirt edici
0zelligi oyuncunun elindeki tahta yapimi kasiklar1 birbirine vurarak miizik esliginde
ritmik vurgular yapmasidir. Adana taraflarinda goriilen kasik oyunlarma vezi adi
verilir. Yoreler arasinda kasik oyunlarinda bazi farkliliklar ortaya c¢ikmaktadir.
Konya civarinda oynanan oyunlarda kasik vurgular1 daha sik iken, Bolu ve Kiitahya
dolaylarinda oynanan oyunlardaki kasik vurgulari daha belirgin ve araliklidir (And
1974).

Halay ve zeybek tiirlinden, kapali yerlerde oynanmalari yiiziinden
ayrilmaktadirlar. Bu oyun tiiriinii icra eden danscilar, ellerinde ritmik vurgular
olusturmak icin tahtadan yapilmis kasiklarla oyunlarin1 oynamaktadirlar. Bu
sebepten bu tiire “kasik oyunlar1” adi verilmistir. Ellerde tutulan kasik sebebiyle
oyuncular birbirlerine tutunmadan oynamaktadirlar. Kasiklar oyun igerisinde bir

acidan ritim calgis1 gorevi de iistlenmektedir. (Ataman 1975).

Kasik oyunlari, Silifke, Anamur, Ankara, Nevsehir, Antalya, Nigde, Isparta,
Icel, Eskisehir, Konya, Kirsehir, Afyon il ve ilgelerinde oynanmaktadir (Goktan
1999). Kasik oyunlar1 yogun olarak Anadolu’nun giiney kesimlerinin Akdeniz’ e
acilan kiyilarinda oynanmaktadir. Antalya, Silifke, Mut, Konya, Kirsehir, Eskisehir
gibi merkezlerde oynanan bu oyun elde bulunan araglarla oynanir. Figiirler: bagimsiz
olan oyunlarda oyuncular ellerine aldiklar1 kasik, zil, sini, tava ve el saklatma ile
ritim tutarlar. Bu oyunlara 6rnekler, Silifke’nin Yogurdu, Eski Mengi, Yayla Yollari,

Tiirkmen Kiz1, Zeytin Dallar1’ dir (Anlhiatamer ve Unal 2004).

1.8.6. Horon Tiirii Oyunlar

Horon kelimesi Yakutca’ da hor, kor, hori kelimelerinden tiiremis ve nakarat,

tekrar etme ve sira ile vurmak anlamlarina gelmektedir. Artvin’de toplanmis yonca
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demetlerinin uzak mesafelere gotiiriirken dagilmasin diye topak topak boliintip sarma

haline getirilmis haline horum denilirmis (Ataman 1975).

Horon oyunlarinda Karadeniz bélgesinde yasayan insanlarin balik¢ilikla
gecimlerini saglamanin sayesinde, hamsi baliginin hareketliligi canlandirilir. Bu cesit
av danslarinda goriilen, av taklidi ve bereketi sonrasinda ona siikranlarini sunma

yontemidir (Ozbilgin 1999).

Horon oyun tiiriiniin nadiren Sinop ve Samsun ¢evrelerinde, aslen Ordu,
Giresun, Trabzon, Rize, Artvin illerini i¢ine alan Karadeniz kiy1 seridinde oynanan
siralt ve disiplinli oynanan toplu bir tiir oldugu bilinmektedir. “Horon” kelimesinin
“horum” teriminden tiiredigine dayali kaynaklar vardir. Bu oyun tiiriine 6rnekler,
Bicak Horonu, Akgaabat Sigsarasi, Sallama, Eskiya Horonu, Diiz Horon, Deli
Horon, Coskun Coruh, Hemsin Horonu’ dur (Anliatamer ve Unal 2004). Sekil 1’ de
Tiirkiye Haritasinda goriilen halk oyunlarinin tiirlere gore cografi dagilimi

verilmektedir.
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Sekil 1: Halk Oyunlarinin Tiirlere Gore Cografi Dagilimi (Alp 2010).
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1.9. Halk Oyunlarina Tesvik Edici Bashca Faktorler

1.9.1. Bos Zaman

Bos zaman kavrami, bireylerin is, aile ve toplumsal sorumluklarini yerine
getirdikten sonra geri kalan zamanda spor yapmak, bilgilerini veya becerilerini
gelistirmek, eglenmek ve dinlenmek gibi bir dizi ugrasilardir (Unal 1991). Gottman
ve Glikson’a gore rekreasyon, “insan zihninin tazelenmesi, yasaminin

canlandirilmasidir (Sezgin 1987).

1.9.2. Kitle iletisim Arac¢larinin Etkinligi

Iletisim kelimesinin sézlikk anlami “karsilikli bilgi, duygu alisverisidir”. Bir
dinleyici kitlesine hitap etmek, yazili ve sozlii emirler vermek, genelgeler
yayinlamak iletisimin gerceklesmesi icin yeterli degildir. Iletisimin gerceklesmesi;
bilgi veya duygunun, diger bir deyisle mesajin hem aktarilmasini hem de
algilanmasini gerektirir. Mesajlarin algilanmasinda insanlarin psikolojik, sosyal ve
kiiltiirel ¢esitli 6zelliklerini yansitan duygu, tutum ve davraniglarin etkisi vardir. Bu
nedenle iletisim sadece bilgi alisverisi degil duygu aligverisini de kapsamaktadir
(Hazar 2003). Duygu coskusunu had safhada yasatan halk oyunlar1 da bu noktada

iletisimin giiclii bir 6gesi olarak karsimiza ¢ikar.

Insanlar gerek yakin, gerekse uzak gevrelerinde olup bitenleri kitle iletigim
aracglariyla saglamaktadirlar. Teknolojinin giiciiniin simgesi olan kitle iletisim

araglari, kitle haberlesme agiyla birbirine baglanmaktadir (Tokgdz 1988).

Ozellikle televizyon ve radyo programlarinda periyodik olarak halk
oyunlarimizin manalari, teknik Ozellikleri ve giyilen giysinin tretim 06zelligi
hakkinda bilgi edinilmektedir. Giysiler, oyunlarimiz ve oyunlarimiza istirak eden
calgilarimizin yapilist ve ses renkleri, ayni zamanda takilarimizin hangi yas
gruplarinda kullanildigi, bu kiiltlirlerin yasadigr dogal ortamdan aktarilmasi, hem
egiticilerin, hem oyuncularin, hem de halkimizin bilgilenmesi agisindan katki

saglayici olacaktir (Dogan 2008).
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1.9.3. Aile

Aile, insanin kendisini giivende hissettigi, korunma ve savunma duygularini
bir kenara biraktigi bir kurumdur. Aile; mensuplarina, kendine giiven duygusu
asilama, insandaki yaratici - yasatic1 giigleri ortaya ¢ikarma, yonlendirme 6zelligi

tasir (Tural 1991).

Halk oyunlarina baslama sebeplerinden birisi de ailedir. Aileden birinin veya
bir kag¢inin halk oyunlar1 oynamis olmasi, halk oyunlarindan almis oldugu hazzi,
neseyi, coskuyu aile i¢ine yansitmasi kendilerinden sonra gelen nesilleri halk
oyunlar1 oynamaya tesvik etmistir. Aile cocuklarini sahnede halk oyunlar1 oynarken
onlar1 izlemesi aileye mutluluk verdigi icin halk oyunlarina katilma nedenleri

arasinda yer almistir (Dogan 2008).

1.9.4. Kayafet, Miizik ve Yoresel Ozellikler

Tiirkiye’de halk oyunlarinin oynandig1 yore insanlarinin ilgisini ¢ekmesi, yine
o yore insanlarinca yakindan takip edilip, figiirlerin her firsatta Ogrenilmeye
calisgilmas1 bilinen bir gergektir. Gengler halk oyunlarini 6grenmek amaciyla
ozellikle diiglinlerde, torenlerde ve belirli giinlerde figiirleri izlemekte, oyun
nagmelerini ¢alan c¢algicilarin c¢aldigi havalar1 dinlemekte, yoresel kiyafetleri

inceleyip zamanla kendileri de oyun igerisine dahil olmaktadirlar (Ko6priilii 1989).

Halk oyunlarimizin canliligi, miiziginden, kiyafetlerinden ve yore
ozelliklerinin nesesinden kaynaklanmaktadir. Bu yiizden izleyicilerin ilgisini ¢eker.
Izleyiciler, halk oyunlarmi izlerken adeta kendilerini oyunun igerisinde bulur o

havaya uyum saglarlar (Coskun 1988).

Tiirk halk oyunlarimiz kiyafet, miizik ve yoresel oyunlar bakimidan zengin
bir iilkedir. Kiyafetlerimizdeki gerek aksesuar gerek giyim kusam olsun izleyenlere
hos goriinmesi goz alic1 olmasi insanlart halk oyunlarina cazip hale getiriyor. Ayn
zamanda oyunlarimizdaki hareketlerin zenginligi miizikle desteklendiginde biiyiik bir

anlatim zenginligine ulagir. Ayrica oynanan her oyunun yoresel bir anlami, bir
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geemisi yani bir hikdyesi vardir ki, bu da insan1 son derece etkilemekte, halk

oyunlarina katilmaya tesvik etmektedir.

1.9.5. Okul ve Egitim

Halk oyunlarinin 6gretimi ilk olarak okullarda baslamistir. Halk oyunlarinin
okullara girmesi, bir bakima onlarin halkin i¢inden, halktan ve koyliiden aydin
genglige aktarilmasi demektir. Heniiz boyle bir kdyden kente aktarilmasi konusu
yokken, bir 6grenme ve Ogretme de s6z konusu degildi ve olamazdi da. Ciinkii
oyunlar koylerde ve halk arasinda kendiliginden yayginlastirilip yasatilmakta ve
diigiinde dernekte usta ¢irak usuliiyle yayilmaktaydi (Baykurt 1991).

Halk oyunlarinda da orta 6gretim kurumlarinda oldugu gibi 6gretmen 6grenci
iligkisi yer almaktadir. Halk oyunlar1 egitmeni mesleki formasyon dersi alarak, ondan
sonra 0gretme igine baglamis kisidir. Toplumumuzda bir¢ok kisi alaninda uzmandir.

Mesleginin tiim inceliklerini bilir fakat 6gretmen degildir (Yelbuga 1991).

Universiteler ve Orta dereceli okullar halk oyunlarina en ¢ok agirlik veren
kurumlardir. Fakat halk oyunlari ¢aligmalart son yillarda ilkégretim kurumlarina
kadar inmistir. Cesitli kuruluslarin diizenledigi halk oyunlari yarismalari, halk

oyunlarmin yurda yayilmasini saglamistir.

Rekreasyon egitimi okullarda 6nemli bir yer tutmaktadir. Toplumun
gelisimine ve isteklerine paralel olarak, okulun tstlendigi fonksiyonlarda degisimler
yasanmaktadir. Giiniimiizde rekreasyon fiziksel ve ruhsal sagligi, becerileri, sosyal
ve toplumsal nitelikleri, ayrica calisma verimine olan olumlu katkisini giiciinde
toplamaktadir. Bu gii¢, okullarin rekreasyon egitimine agirlikli olarak yonelmeleri
gerekliligini ortaya ¢ikarmaktadir. Okullar, 6grencilere bunu; bos zamani olumlu ve
etkin bir bicimde kullanabilmek ve rekreatif etkinliklerin, genel egitimi desteklemesi

ve bu amagla kullanilmasi seklinde vermek durumundadirlar (Karakii¢iik 2001).
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1.10. Halk Oyunlarinin Islevleri

Tirk halk oyunlarimiz yillar boyunca nesilden nesile aktarilmistir. Halk
oyunlar1 folklor iirtinleri icinde 6nemini giinden giine arttirarak giiniimiiziin en ¢ok
bilinen ana dallarin birisi olmustur (Haciseferoglu ve ark. 2014). Halk oyunlar1 gerek
okullar olsun gerekse okul disindaki ortamlarda etkinligini stirdiirmektedir.
Universitelerde bir hayli 6nemsenirken, ilgilenen genclerinde bilingli bir platformda

hizmet alacaklar1 bir kaynak olmaktadir (Uslu 2013).

Dogan (2008), “Giiniimiizde halk oyunlar1 denildiginde, ilkdgretimden
liniversiteye kadar insan gelisiminin her doneminde bireyin tercih ettigi
etkinliklerden birisidir. Kapsam ve ilgi alan1 bakimindan toplumsal 6neminden
dolay1, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullarinda, konservatuarlarin halk oyunlari
boliimlerinde de mecburi ya da segmeli ders olarak verilmektedir. Ogrencilerin halk
oyunlar1 brangina yonelmelerinde, bos zamanlarinin degerlenmesini, kiiltiirel
degerlerin yasatilmasini, toplumsal etkilesimde bulunulmayi, maddi kazang
saglanmay1, yeni bir ¢evre edinmeyi, stres atip eglenceli vakit gegirmeyi ve saglik,
sthhat kazanmak gibi bir¢ok unsur etkilidir”. Toplum hayatindaki yeri bakimindan
biiylik 6nem tasiyan Tiirk halk oyunlari, milli kimligimizi meydana getiren 6nemli

bir kiiltiir unsurudur (Turan 2001).

1.11. Halk Oyunlari ve Iletisim

Insanlar sevinglerini ve {iziintiilerini paylasma istegi duyarlar. Birbirine
kenetlenmis eller, birbirine yaslanmis omuzlar, dostlugun, kardesligin, dayanismanin

viicuda getirilmis seklidir (Yanik 2010).

Ik gaglardan beri biitiin kiiltiirlerin dnemli bir 6gesi olan dans, eskiden beri
toplumlarin sozsiiz iletisim araci olmustur (Board 2003). Dans degisik kiiltiirlerdeki
insanlara, farkli seyler ifade eder (McGreevy ve ark. 2005). “Insanlar birbirleri ile
anlagmalar1 sirasinda kullandiklar1 yazilar, sozler, miizikler ve ritim gibi iletisim

araclar1 dans sanatinin yardimci 6geleridir (Kogkar 1990). Bir sanat olarak dansin,
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gorsel ve isitsel oOzelliklerinden dolayr insanlarin yasamindaki bir¢ok olay1

yorumlayabilir” (Yanik 2010).

Baz1 bolgelerde dans, toplumun yasantisinda olduk¢a Onemlidir. Ayni
zamanda dans sosyal dinamiklerin en giigliilerindendir (Turan 2001). Nesilden nesile
aktarilan iletiler kiltiriin devamliligini saglar (Yanik 2010).Senol (2001) “Halk
oyunlar1, halk biliminin bir alt 6gesidir. Halk oyunlar1 bilimsel c¢aligmalara ve
toplumun yapisal degisikliklerine etkisi vardir. Halk oyunlarinin konulari itibariyle
her agamasinda ifade biitiinliiglinii yansitir. Bu 6zelliginden dolayr halk oyunlar

vurgulamak istedigi kiiltiirel degerleri, sanatsal bir unsur i¢inde sunulmasini saglar”.

Insalarin ortak iletisim alan1 halk oyunlar1 oldugu zaman birey hi¢ tanimadig1
kisiyle iletisim kurabilir ve iletisimini gelistirebilir (Yilan 2012). Paulsonun dans
taniminda “hissetmek, anlamak ve iletisim kurmak i¢in hareketin ara¢ oldugu bir
sanat dali” ifadesi goze carpmaktadir (Ozevin 2006). insanlar farkli amaglar
dogrultusunda dans ederken ayni zamanda sosyallesip, arkadasga, eglenmenin
yaninda bir izleyici kitlesi i¢in de dans edebilirler. Bunlara ek olarak yogun duygulari
ile baskalariyla beraber iletisim kurabilmek adina da dans ederler (Tokinan ve Bilen
2010). Dolayisiyla, ifade edilemeyen sevgiler, dtkeler ve i¢inde yasanilan toplumun

degerleri karsiya aktarilmaktadir (Stimbiil 1997).

Dans insanlik kadar eski ve onun bir pargasidir. Dans insanlikla birlikte hep
var olmustur. Bu durum, toplumun i¢inden ayr1 tutulamaz, toplumla beraber dansta
gelisir. Dans oOzellikleri ile toplumun temel iletisim sekillerinden biridir. Dans
kiiltiiriin kendisidir ve toplumun i¢inde gelisir, islenir. Toplumun ihtiyacindan dolay:

ortaya ¢ikar ve toplum tarafindan gelistirilir (Unver 2016).

Halk danslar1 bir eglence c¢esidi olmanin 6tesinde, her tiirlii duygularimizi
ifade eden bir giizel sanatlar tiiridiir. Halk danslart ayni zamanda insanlart ve
toplumlar1 birbirine yaklastirip baglamada dil, din gibi sihirli ve ¢ok giiclii bir
anlatim aracidir (Baykurt 1995). Dansin amaci, hareketler yoluyla iletisim
saglamaktir. Hareketlerin ve miiziklerin, duygularin disa vurulmasi ve mesajin

aktarimi1 noktasinda sadece bir aragtir (Turan 2014). Paulson, dans icin “hissetmek,
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anlamak ve iletisim kurmak i¢in hareketin ara¢ oldugu bir sanat dali” seklinde

yorumda bulunmustur (Tokinan ve Bilen 2010).

Dansta insanin bedeni, iletisimin ve ifadenin enstriimanidir. Beden dilinin
dogru kullanilip, dogru iletisimin kurulmas1 ic¢in gerekli yetilerin kazanilip

gelistirilmesinde de dansin yeri 6nemli goriilmektedir (Ozevin 2008).

Halk oyunlari, halkin ortak duygulari, diisiinceleri ve yasantilarin
yansimasidir. Ayn1 zamanda soézlerle ifade edilemeyen duygularin ifadesinde de
kullanilir. Engellenmis, bastirilmis duygularin sugluluk duymadan yasanmasini ve

bosalimini saglar.

Judith Lynne Hanna, dans duygularin ve diisiincelerin semboliidiir. Dans dile
gore daha etkileyici bir iletisim aracidir. “Biitiin dans tiirlerini anlamaya ¢alisan bir
antropolog olarak, dansi su sekilde tanimliyorum. Bir amaca ydnelik olmasi, ritmik
olmasi ve kiiltlirel olarak sekillenmis olmasi, dogal ve estetik degerlere sahip olup
sozsiiz viicut hareketlerinden olusan insan davranislaridir (Askar 2011). insanlar
dans yoluyla duygularini anlatirken digerlerinin duygularini ayristirabilme

konusunda da bir ayricalik elde edebilecektir (Akgiil 2006).

1.12. Halk Oyunlari ve Sosyallesme

Sosyallesme, sosyolojinin temel konularindan biridir. Genel olarak
sosyallesme, insanin kendine 0zgli davranislart Ogrenerek topluma uyum
saglamasidir. Ayn1 zamanda 6grendigi davraniglar1 gelecek nesillere aktarmasidir
(Yilan 2012). Sosyallesme olgusu toplum iginde olusmaktadir. “Birey, toplumun bir
tiyesi olarak topluluktaki rollerini alarak topluma hakim kurallar1 benimseyip kabul

etmektedir” (Aziz 1982).

Ozkalp’e (2005) gore sosyallesmenin tanimi “insanin kendine uygun insanca
davraniglar1 6grenmesidir”. Sosyallesmeyi birey ve toplum agisindan tanimlayan
Ozkalp, “bireysel agidan bakilirsa insani1 degerler kazanmasi ve kisiligini bulma
siirecidir. Toplumsal agidan ise sosyallesme, kiiltiirel degerlerin gelecek nesillere

aktarilmasi ve kisiliklerinin gelismesidir”.
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“Sosyallesme, bireylerin toplumun bir parcast oldugunu hissetmesidir.
Bireylerin aile, okul, ¢evre ve mesleki oOrgiitler iginde yer aldigi veya yasadigi
kiltlirel ortamin bireylerden istendik davraniglari ve toplumun diger bireyleriyle

uyum i¢inde yasamay1 6grenme siirecidir” (Demir ve Acar 2005).

Halk oyunlar1 insanlarin birbirleriyle dogal olarak kaynasabildikleri bir sosyal
faaliyettir. Hatta birbirini tanimayan ancak ortak noktalar1 halk oyunlar1 olan insanlar
cok hizli bir sekilde iletisim kurabilirler. Dolayisiyla halk oyunlari, bireylerin
sosyallesebilecegi ve iletisim becerilerini olusturup gelistirebilecekleri sosyal bir

faaliyettir (Yilan 2012).

Topluluk calismalarinda toplulukla beraber yapilip ve bu isi basarma
duygusuyla da bunun paylasilmasi, sosyallesmenin olgularindan biridir. Kalabalik
topluluklarin karsisinda gesitli gosterilerin sergilenmesinde gorev almak ta sosyo-
kiiltiire] olarak nitelendirilecek bir bagaridir. Bu siireg¢lerin  halk oyunlar
caligmalarinda, Ogrenciler tarafindan yasanmalari psikososyal bir olgu seklinde

degerlendirilebilir (Uslu 2013).

Halk oyunlari, insanlar arasindaki kirginlik ve problem yasamis sorunlari
giderici isleve sahiptir. Aynm1 toplum igerisinde yasayan bireylerin ekonomik,
toplumsal, egitimsel ve kiiltiirel farkliliklar, etnik ve dinsel sebeplerle birbirinden
ayrilmaktadirlar. Bu ayriligin toplulugun kapsadigi bireylerin arasinda; kusku,
hoslanmama ve giivensizliklere neden oldugu sdylenebilir. Iste, dzellikle geleneksel
tore ve torenlerde grup halinde oynanilan oyunlar bu olumsuzluklar1 giderici ve

toplumsal dayanismay1 saglayici bir isleve sahiptirler (Stimbiil 1995).

Oyun alanlar1 toplumun sosyallesmesi i¢in en iyi ortamlardir. Oyuna dahil
olan kisiler oyunun coskusunu digerleriyle paylasarak, bireyin kendisine deger
vermesini ve kendine giivenmesini, kendine saygi duymasim ve i¢inde yasadigi

toplumun bir bireyi oldugu hissetmesini saglar (Turan 2001).

Halk oyunlarinin 6gretim araci ve bi¢imi olarak dgrencinin sosyallesmesine
etkili bir bi¢cimde katkida bulunmaktadir. Halk oyunlari caligsmalari bireylerin

kendilerine olan giiven duygusunun arttirdigint  ve cesaret kazandiklari
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goriilmektedir. Halk oyunlar1 oynayan bireylerin, baskalariyla diyalog kurmada daha
beceriklidirler (Uslu 2013).

“Kiiltiirel etkinlikler bakimindan diisiintildiiglinde bireylerin bos zamanlarini
degerlendirmesinde en islevli faaliyetlerden birisi de halk oyunlaridir. Bireyin
sosyallesmesi yani birlikte hareket etme, dayanismadan gii¢ alma ve uyumlu davranis
kazanma acisindan halk oyunlar1 toplum iizerindeki en giiglii etkinliklerden birisidir”

(Baykurt 1995).

Halk oyunlarinin temel amaglarindan birisi, bireylerin bir arada bulunarak
aktif sosyal ortam olusturmasidir. Bundan dolay1 genellikle halk oyunlar1 egitimi
gruplar halinde gerceklestirilir. Ailelerin de i¢ine kapanik olan c¢ocuklarinin
sosyallesmeleri i¢cin halk oyunlar1 gruplar1 i¢inde yer almalarin1 isterler
(Y1lan2012).insanlarin serbest zamanlarini degerlendirmede siklikla basvurduklart
etkinlik oyun oynama ve dinlenme bigimidir. Oyun bir kiiltiir iletisim aracinin
alistirtlmalaridir. Bu etkilesim, iletisim ve dongii yasam boyu devam eder. Yasamin

0zl grupla etkilesmeyi gerektirmektedir (Turan 2001).

Halk oyunlar1 faaliyetleri sirasinda calisma yapan gruplar ve gruplarda yer
alan bireyler birbirleri ile dayanisma unsurlarini igeren adaletli bir yapinin olmasi
gruptaki her bireyin sosyal olarak olumlu yonde etkilenmesine imkan verecektir.
Ayrica ahlaki degerlerin gelisiminin de bu yap1 icerisinde miimkiin olabilecegi
unutulmamalidir. Bdyle bir ortamda oyuncu toplulugun, sadece oyun kiiltiiriinii
kazanmakla kalmayacak, ayni zamanda egitimin geregin olan diger Ozellikler

(psikolojik, kiiltiirel, bedensel) bakimindan da egitilmis olacaktir (Bekar 2000).

Halk oyunlari, sosyal yasami igerisinde bireylerin eglenmesini saglamaktadir.
Halk oyunlarmin ortami eglenmeye miisaittir. Oynayanlarin bedensel devinimden
biiyiik zevk almaktadirlar. Aldiklar1 zevk ise ezginin ve ritmin biiyiileyici etkisi ile
doruga c¢ikmaktadir. Oynayanlarin bedensel devinimi ile olusan estetik, oyunu

izleyenler de en az oynayanlar kadar zevk almaktadir (Artun 2009).

Dans eden insanlarin ¢cogu egzersiz yapmak, zamani iyi ge¢irmek, stresten
uzaklagmak, yeni insanlar tamimak ve sosyal bir aktivite olarak dansa ilgi

duymaktadir. Dans1 bir is olarak yapan insanlar, daha ¢ok bir sanat eseri ortaya
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koymak ve zor bir performansi gergeklestirmek amaci ile dansla ilgilenirler (Dagsdan

2013).

Halk oyunlar1 sosyal ve kiiltiirel ihtiyaglarin yani sira biyolojik ihtiyaglarin da
giderilmesini saglar (Siimbiil 1997). Halk oyunlarinin kiiltiirel ve iletisim gibi
evrensel bir islevi vardir. Halk oyunlar1 bireylerin e§lenmesinin ve ruhsal olarak
rahatlatmasinin yani sira bedensel gelisime de onemli katkilari vardir. Biitiin
uygarliklarda dans c¢ok Onemsenerek miizik ile birlikte egitimin en Onemli

Ogelerinden birisi olmustur (Yesiltag 2011).

Halk oyunlar1 ¢aligmalarmin sundugu kiiltiirel hizmet ortami, caligmalara
katilan bireylerin psiko-sosyal gelisimlerine katki saglamaktadir. Bu kiiltiirel
birikimler zamanla ¢ogalarak ulusal ve uluslararasi diizeyde gelisip yayginlasacaktir.
Universite kapsamindaki halk oyunlar1 calismalar1 bireylerin kiiltiirlii, basarils,
saglikli, dengeli, neseli ve mutlu bireylerin yetistirilmesi agisindan, oldukga
onemlidir. Algilama diizeyi yiiksek ve zeki olan istekli 6grenciler, disiplinli ve
diizenli yapilan halk oyunlar1 ¢alismalarindan 6grendiklerini, sergiledikleri takdirde,
kisilik ve sosyal gelisimlerine katki saglayacaklardir. Ayn1 zamanda bu kiiltiir
iriintinli  bagkalarma tanitarak, kiiltiirel ve toplumsal bir hizmette bulunmusg

olacaklardir (Uslu 2013)

Halk oyunlar bireylerin sosyal ve kiiltiirel aktivitelere katilimini saglayarak
olumlu davraniglar kazandirmasinin yani sira bu tarz etkinlikler bireylerin kas ve
iskelet sisteminde, dolasim sisteminde, solunum sisteminde Onemli bir gelisme
gostermektedir. Ayn1 zamanda bireylerin stresten uzaklagsmasini ve ruhsal anlamda
rahatlamasini saglar. Halk oyunlarinin gorsel ve isitsel 6zellikleri geregi insanlarin
hayatinda yasamis veya yagsanmasi diisiiniilen birgok olayr yorumlayabilmektedir.
Genel olarak halk oyunlar1 sosyal ve Kkiiltiirel bir aktivite olmasiyla birlikte,
bireylerin arkadaslik iliskilerini gelistirerek bireyler arasinda yardimlagmayi

sagladig1 gibi 6zgiiven gibi bazi yetileri kazandirmaktadir (Kogkar 1998).
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1.13. Halk Oyunlar1 Saghk ve Spor

Zengin Tirk kiltiiriinlin bir pargast olan ve bolgelerin karakteristik
Ozelliklerine gore ¢esitli yorelere ayrilan halk oyunlarinin, fiziksel ve zihinsel yonden
insanin gelismesinde dnemli rolii oldugu goézlenen, igerigindeki yogun hareketlilik ile
sportif aktivitelerin bir¢ok tiirlinden daha yogun ve zor bedensel hareket

kombinasyonlarini i¢erdigi bilinen fiziksel aktivitelerdir (Okdan 2016).

Estetik ve sanat gibi Ozelliklerin 6ne ¢iktig1 dans, tamamiyla fiziksel bir
aktivitedir. Bu anlamda, fiziksel hareket yetenegi, tamamen dansginin anlatim
ustaligina bagli bir sanat formudur (Turan 2014). Spor, oyunsal hareket eylemlerinin
sembolik bir goriintiisii ve kiiltlirel performansin bir diga vurusudur. Hareket ve oyun
sporda somutlasir ve yapisallasir. insanin dogal hareket igtepisi (Diirtii) oyun ve

sporda tekniklesir ve sanata doniistir (Orhun 1998).

Halk Oyunlarimi uygulama bigimleri ile diger sportif etkinliklerden ayirt
edemeyiz. Uzun siiren ve zaman zaman yogunlugu oldukc¢a yiikselen bir yiiklenme
sekli olmasindan dolay1 genelde aerobik sistemin destegine ihtiya¢ duyan aktiviteler

olarak karsimiza ¢ikar (Unveren 2006).

Farkli spor tiirleri, sporcularin degisik kas gruplarini ¢alistirmasini amaglar.
Oysaki spor egitiminde sporcunun bedenini tanimast kadar, bedensel becerilerini
ortaya ¢ikartan egitim programlar1 da dnemlidir. Hedefe yonelik egitimde yaraticilik
esastir. Bu nedenle sporcu gerek yaraticiligini gerekse teknigini gelistirmesi igin
bedensel beceriyi kazanmaya yonelik uygulamali ¢alismalardan faydalanmalidir

(Gerek ve Katkat 2006).

Bir hareket dizisinin dans olabilmesindeki en Onemli unsur, hareket ve
ritim“in estetik bir bi¢imde birbirleriyle olan uyumudur. Bu uyum miizik ile hareket
ritminin estetik agidan uyumsalligina dayalidir. Spor dans degildir, dans da spor
degildir. Ancak her iki aktivitenin de ortak noktalar1 saglik edinimi ve hosca vakit

gecirmedir (Turan 2014).

Halk oyunlar1 sistematik olarak genis bir alana sahiptir. Halk oyunlar

oynayan bireylerin organizmasina fiziksel ve fizyolojik acidan sayisiz yararlar
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saglamaktadir. Bunlardan bazilar1 bireyin kendine olan giiveni, hayattan zevk
almalari, streslere karst viicutlarim1 korumasi gibi bir¢ok psikolojik, fizyolojik ve

fiziksel olarak olumlu yonde etkilemektedir (Gerek 2007).

Insanlar hareketlerini ve denge kabiliyetlerini kemikler, kaslar ve eklemler
sayesinde saglar. Kemikler, eklemler araciligi ile birbirine baglanir. Kaslarin
kasilmasiyla da hareket gergeklesir. Halk oyunlari kaslarin koordineli kasilmasi
sonucu icra edilir. Dolayisiyla halk oyunlari insanlarin fizyolojik yapisinda

degisiklikler meydana getirmektedir (Sargin 2008).

Farkli tiirdeki halk oyunlarinin ortak 6zelliklerinin yani sira farkli olarak
figiir, ritim, hareket ve miizik formlarina rastlariz. Bu nedenle de farkl: tiirdeki halk
oyunlar1 aktivitesinin c¢aligma siireleri de farkli olacaktir. Buna bagli olarak da

organizmada farkli diizeyde etkisi olacaktir (Unveren 2006)

Hareketli oynanan oyunlar esnasinda bireyin c¢esitli kaslar1 kasilmakta ve
uzamaktadir. Kalp atislari, kan dolasim hizi ve solunumu normalin istiine
cikmaktadir. Bunlarin vermis oldugu etki dolay1 bireyin organizmasinda siklasan ve
derinlesen solunum sayesinde kana havadan bolca oksijen ge¢cmektedir. Kan
dolagiminin normalden hizli olmasi, dokulara daha ¢ok besin tasinmasina yardimci
olur. Bir siire sonra organizma hareketleri ezberler ve hareketler yapilirken zorluk

¢ekmez (Yalginkaya ve Caglak 1998).

Dans fiziksel aktivite olarak saglikli yasama katkida bulunmaktadir. Insanlar
heyecan ve motive etme potansiyeline sahip oldugu bilinmektedir. Ayrica yarisma
formunda olmayan danslar duygusal, zihinsel ve fiziksel saglik iizerinde pozitif

etkiler saglamaktadir (Aldemir 2010).

Bugiin degisik bicimlerde varlik gdsteren dans, farkli baglamlarda ve gesitli
amaglar icin gergeklestirilmektedir (Board 2003). Sosyal bir aktivite olarak dans
eden insanlarin pek cogu zamani iyi gegirmek, egzersiz yapmak, stresten uzaklagsmak

ve yeni insanlar tanimak amaci ile dansa ilgi duymaktadirlar (Dasdan 2013).

Halk oyunlari, ilk insanlardan giiniimiize kadar, gilinlik hayatta

karsilagtigimiz ve etkisinde kaldigimiz olaylar tasvir etmek, duygularini, karakterini,
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diisiincelerini ve manevi degerlerini yansitmak olup fiziksel aktivite diizeyini

arttirarak saglik bir yasam bigimini ritmik hareketlerle sergilemektir (Altug 1991).

Halk oyunlari, her ne kadar ¢esitli topluluklarca seyredilip, begenilme kaygisi
duymadan ortaya ¢ikmis olsa da ozellikle son yillarda fiziksel ve fizyolojik giic
uyumu gerektiren, yiiksek diizeyde performansa dayali yarigmalar ve 6zel gosteriler
hazirlanmakta, gerek iilkemizde gerekse dis iilkelerde biiyiik ilgiyle izlenmektedir.
Oyunlarimizdaki kiiltiirel ve sanatsal yapinin 6n planda tutuldugu ¢aligmalarin yani
sira, lilkemizde spor kiiltliriiniin yayginlasmasina paralel olarak halk oyunlarimizin
da bu anlayisla insan sagligina hizmet eder nitelikte fonksiyonel bir yapiya

biirtindiigiinii gérmekteyiz (Gerek 2007).

Dans uzun siireli yapilan bedensel bir performansidir. Uzun siiren bu
performans esnasinda, kaslar siirekli kasilip gevser ve siirekli degisen hareketler den
dolay1 biitiin danslar1 icra eden bireyler i¢in bir nevi antrenman islevi gormektedir
(Yesiltas 2011). Dans ve 6grenme iliskisi bilissel, duyussal ve devinigsel alanda
olmaktadir. Beyin ile viicut arasindaki koordinasyonun saglanmasi i¢in beyin ile
sinir-kas sistemi arasinda kesintisiz ve dogru bir iletisim olmasi gerekmektedir

(Turan 2014).

Beyinden aldig1 uyarilar kaslar yoluyla enerji bi¢iminde ortaya ¢ikaran insan
bedeni, boylece dansin olusumunu gergeklestirmis olur (Akgiil 2006). Bu anlamda
dans1 hem psikolojik hem de fizyolojik bir rahatlama ve geligsme araci olarak gérmek
yanlis olmaz (Dasdan 2013). Halk oyunlarindaki hareketlilik, esneklik, kuvvet, siirat,
dayaniklilik gabukluk 6nemli fiziksel uygunluk 8gelerindendir (Ozkan ve ark. 2013).

Bir toplumun kiiltiirii o toplumun saglikli yasam bi¢imi davraniglarini ve
fiziksel aktivite diizeylerini etkiler. Diger iilkelerde oldugu gibi bizim tilkemizde de
halk oyunlar1 kiiltiiriin vazgecilmez bir pargasidir. Halk oyunlar1 bireylere miizik
esliginde viicudunu koordineli bir sekilde kullanmayi, hareket becerisi kazandirmayz,
viicudun tiim kisimlariin hareketlerini gelistirebilme ve miizigin ritmine uygun

hareket iiretebilme yetisi kazandirir (Mertoglu 2002).

Halk oyunlari, gliniimiizde gerek sanatsal gerekse sportif agidan Onem

kazanmustir. Tiirk halk oyunlar1 genis bir alana sahiptir. Halk oyunlari oynayan
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bireylere fiziksel ve fizyolojik agidan bir¢ok yararlar sagladigi goriilmektedir (Ocak
ve Tortop 2012).

Halk oyunlarinin bireye kazandirdigi, birlik ve beraberlik dayanismasi,
sosyallesmeye katkisi, statii kazandirmasi, bedensel olarak rahatlatmasi, insanlar
arasindaki giliveni kazandirmasi ve bireylerin verimliligini kazandirmasinin yaninda,

fizyolojik gelismeyi de saglayan 6nemli bir aktivitedir (Aydin 1992).

1.14. Ritim Yetenegi

Ritim yetenegi hafizada mevcut olan bir ritmi yeniden ortaya cikarir (Minz
2003). Bir¢ok sporda disaridan ritim verilmez. Disaridan ritim verilmeyen sporcular
hafizasinda var olan ritmi kullanmak zorundadir. Ornegin Jimnastik ve artistik buz
pateni gibi bazi spor branslarinda sporculara disaridan ritim verilir. Sporcular verilen
bu ritimleri algilayarak hareketlerinde ifade ederler (Singh 2004). Spor branslarinin
cogunda ritim uygulanir. Ornedin potaya giderken, top siirerken, kosmalarda,
turnikelerde, dribling yaparken, engelli kosularda gibi hareketler belirli bir
hareketlilik icerirler (Saymn 2011).

Ritim hareketlerdeki zamansal boyutu ifade eder. Ritim yetenegini, spor
acisindan bakacak olursak temel teknik becerilerin kullanimindaki ritim olarak
disiinmek gerekir. Kesik kesik olmayan hareket becerileri ritim yetisi ile ilgilidir.
Temel teknik beceriler ile ilgili parkur caligmalari ritim yetisinin gelistirilmesi

acisindan dnemlidir (Topkaya 2013).

Sporcu egzersizlere tahammiil etmeli, viicudunu egiterek zorlu ¢alismalara
dayanmali, ritim duygusunu gelistirmeye isteklilik olmasi gerekir. Ritim duygusunun
gelistirilmesi, yapmis oldugu spor bransindaki hareket kabiliyetlerini ve

yaraticiligiin gelistirir (Langhans ve Lau 1972).

Sporcular yaptiklar1 spor bransglarina gore degisik kas gruplarini ¢alistirir.
Genel anlamda spor bedensel becerileri ortaya ¢ikartir. Spor egitiminde yaraticilik

esastir. Dolayisiyla sporcularin yaraticiligimi ve teknigini gelistirerek, bedensel
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becerilerini kazanmalarina yonelik c¢aligmalar yapilmalidir. Bu sekilde yapilan

caligsmalarin temelinde de ritim vardir (Dogan 1998).

Bir kuvvete karsi yapilan hareketler, hizina gore degisiklik gdsterir.
Dolayisiyla hareketlerin ritim 6zelligi 6nemlidir. Aynen miizikte oldugu gibi belli
hareketler, hiza, ritme ve degisen zamana gore icra edilirler. Miizikteki vuruslar
miizik ctimlelerini olustururlar. Hareketlerde miizik gibi climlelerini olusturacak
sekilde bir araya gelirler. Miizikteki ritim ve hiz nasil miizigin ifade niteligini
etkiliyor ise ayni sekilde hiz ve ritim, hareketin ifade niteligini etkiler (Karaalikornet

1998).

Ritim hareketleri, hareket ve sinir sisteminin kompleks olaylaridir. Bu
kompleks olayda ritim bagli basina 6nemlidir. Ciinkii ritim hareketlerin akisindaki
diizeni saglar. Ritim eski Yunanca'da "Rheo" yani akmak sozciiglinden tiiretilerek
insan faaliyetlerinin bir¢cok alanlar1 i¢in kullanilir. Ritim denildigi zaman insanlarin
aklina miizik ritmi geliyor. Fakat ritmin genel anlam1 "Belirli ve diizenli bir sekilde
hareketlerin, ardi1 ardina gruplar halinde yapilmasi, duyulmasi, goriilmesi veya

hissedilmesi olarak tanimlanabilir (Dogan ve Altay 1990).

Tanimlardan da anlasilacagi gibi ritim sadece duyu organi ile hissetmek
degildir. Ornegin Diizenli bir sekilde yanip sénen sokak lambalar1 da bir ritmik ifade
olarak degerlendirilir. Ayn1 zamanda gruplar halinde oynanan halk oyunlari ritmin

Onemini en giizel sekilde anlatmaktadir (Kogkar 1998).

Kalbin ritmik atis1 insan hareketlerinin dinamiginin dongiisel olgusudur.
Fizyolojik kurallara gore yapilan hareketlerin, olaylarin ve eylemlerin, ritimle iliskisi
oldugu goriilmektedir. Insanlarm yapmis oldugu her atesleyici hareket i¢imizdeki
aksiyon ritmine gore yapilmaktadir. Bundan dolay1 diizenli ve istemli bir sekilde
yapilan hareketin degeri ve Olgiileri hiz-ritim iligkisi dogrultusunda belirlenerek

degerlendirilir (Langhans ve Lau 1972).

Miiziksel ritim ile hareket ritim arasinda yakin bir iliski vardir. Hareket
ritmimizin gelistirilmesi i¢in miizik ritmine ihtiya¢ duyulmaktadir. Ancak ritmin
kavrami, harekette dinamik ve zamansal boliimlemeleri icerir. Bir hareketin canlilik
yapist hareket ritmi olarak degerlendirilir. Aym1 zamanda hareketlerin kasilma ve

gevseme evreleri arasindaki akici gegisi ise dinamik boliimleme olarak aciklanir. Bu
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sebeple hareket ritmi hareketin dinamik boéliimlenmesi olarak tanimlanir (Ozkan

1994).

Hareketin tempo biitiinliigli gruplar halinde yapilan hareketlerde ritim uyumu
daha c¢ok belirgin oldugu gorilmektedir. Grup ritminde, grup halinde yapilan
hareketler grubun igerisindeki her bireyin yaptigi hareketler ile diger iiyelerin yaptig
hareketler dinamiksel ve zamansal olarak benzesmesi ve uyum saglamasi gerekir.
Ritim duygusu bireylerde kalitimsal degildir. Bireyin yasamis oldugu aktif ¢cevre ve
ortamdan da kazanilir. Ayn1 zamanda egitimle de gelistirilebilir (Schmolke ve Tiedt

1995).

1.15. Ceviklik

Ceviklik sportif performanslarin 6l¢iimlerinde kullanilan ve gegerliligi olan
bir yontemdir. lyi bir ¢eviklik, giiciin, hizin, dengenin ve koordinasyonun ortakligini
gerektirir. Ceviklik, belirli bir uyariciya karst biitiin viicudun hizli bir sekilde yon
degistirerek ani hareket olarak tanimlanmaktadir. Ceviklik motor bir yetenektir.
Ceviklik, diizenli yapilan progresif egzersizle gelistirilebilir. Sportif performanslar
arttirmak ic¢in c¢evikligi arttiran antrenmanlar hem de cevikligin artmasini saglayan
dinamik denge Ozelliklerini de gelistirici antrenmanlar yapilmalidir. Sportif
aktivitelerde ©Onemli olan ceviklik, sporcularda bulunmasi gereken Onemli bir
niteliktir  (Karacabey 2013).Insanlar cabukluk ile ¢evikligin anlamlarini
karistirmaktadirlar  (Asci 2013). Ceviklik, dogru ve hizli bir sekilde yon
degistirebilme 6zelligi olarak ifade edilmektedir (Chelladurai 1976).

Ceviklik diizenli bir sekilde progresif egzersizlerle gelistirilebilen motor bir
yetenektir (Homberg 2009, Comiik ve Erden 2010). Ceviklikle, viicudun fizyolojik
acidan ideal degerlere getirilmesi temel hedeftir. Bu nedenle ¢evikligi ortaya ¢ikaran
bir uyarici, bir pozisyon, bir durum sonucu, organizmanin tamamini yada bazi
pargasini, daha 6nceden 6grenmis oldugu veya 6grenmemis oldugu hareketi koordine
ederek ani birsekilde yerine getirebilme 6zelligi olarak tanimlayabiliriz (Renklikurt

1991).
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Ceviklik, psikolojik ve fiziksel olarak iki ana bilesenden olusur. Bunlar karar
verme mekanizmasi ve yon degistirme hizidir. Gorsel taramanin gevikligi etkileyen
bir unsur oldugu belirtilmistir. Literatiir arastirmalarinda ceviklik, genel g¢eviklik
bilesenlerini algisal ve karar verme ve yon degistirmeli kosu faktorleri basliklarinda
toplamistir. Cevikligin genel taniminda ise, ¢eviklik performansinin fiziksel
ozellikleri, biligsel siirecleri ve teknik becerileri icerdigi kabul edilmektedir
(Sheppard ve Young 2006). Cevikligin en dnemli 6zelligi, ¢ok kisa bir zaman birimi
igerisinde bu kadar fazla 6zelligin koordinesini saglayip bir biitiin halinde ortaya

konulmasidir (Renklikurt 1991).

Ceviklik, algilanan bir uyariya biitiin viicudun hizli ve dogru hareketidir.
Bagka bir tanimda ise ¢eviklik, biitiin viicudu veya viicudun béliimlerinin yonlerini
hizli ve dogru bir bicimde degistirme yetenegi olarak tanimlanmistir. Bagka bir
tanima gore ceviklik, siirat kayb1 olmadan dengeyi koruyarak hizlica yon degistirme
yetenegi olarak da tanimlanmistir. Literatiirde c¢evikligin farkli tanimlar1 da vardir.

Bazi spor aktiviteleri i¢in ¢eviklik gerekli olan bir 6zelliktir (Gokgoniil 2008).

Ceviklik bir hareketin serisi boyunca yiiksek hizda yon degistirmesi esnasinda
viicudun ve eklemlerin dogru pozisyonda olmasini saglayan kontrol ve koordinasyon
becerisi olarak tanimlanir (Hazir 2010, Twist ve Benicky 1995). Ceviklik yon
degistirme ve eksantrik ve konsantrik hareketleri etkili bir sekilde yapabilme

yetenegidir (Larson ve Grimby1979).

Ceviklik, kuvvet ve kondisyon performanslarinda kullanilan bir terimdir.
Bircok sportif etkinliklerde dnemli bir unsur olarak diisiiniilmektedir. Ceviklik i¢in
ornek verecek olursak, yumruktan kurtulan bir boksor, ayak uclarinda doniisiinii
tamamlayan bir bale danscist ve rakibini yere indirmeyi diisiinen bir glires¢i gibi
ceviklik ic¢in birer 6rnek olabilir. Bununla beraber, performans gelisimine katilan
sporcular cevikligi, sporcunun yon degistirmesini saglayan lokomotor bir beceri
olarak algilarlar. Bu tip hareketler cogunlukla, basketbol, futbol, tenis ve hokey gibi
saha pist sporlarinda siklikla gozlenir (Verstegen ve Marcello 2001).

41



1.15.1. Cevikligi Etkileyen Faktorler

Yapilan calismalarda cevikligi etkileyen birgok faktér oldugu gorilmiistiir.
Ozellikle ilerleyen yaslarda ceviklik olumsuz etkilendigi gibi viicut agirhiginin
artmasi da c¢evikligi olumsuz etkileyebilir (Sevim 2010, Sheppard ve Young 2006).
Ayrica, uzun boy ya da orantisiz bacak govde uzunlugu cevikligi olumsuz
etkileyebilir (Sevim 2010). Yapilan bir ¢alismada, erkeklerde ¢evikligin kadinlara
oranla daha 1yi oldugu bildirilmistir. Ceviklik denge parametrelerinden oldugu igin
dengenin ceviklik iizerinde etkisi oldugu sdylenebilir (Brown ve Ark. 2000, Sevim
2010). Reaksiyon zamani kisa olanlarin g¢eviklik performanslar1 daha iyidir (Brown
ve Ark. 2000, Kamar 2003). Hareket sirasindaki siirat, ¢evikligi etkiler ve eger kisi
sportif performans agisindan istenen noktaya ulasmazsa c¢eviklik c¢alismasi
gerceklestirmis olmaz (Brown ve ark. 2000, Kamar 2003). Ceviklik, kisa
mesafelerde ortaya ¢iktigindan dolayi, mesafenin artmasi ¢evikligi olumsuz etkiler
(Brown ve Ark. 2000, Sevim 2010). Hareketin yonii agisindan yan-yan, ileri-geri
capraz kosular seklinde yapilan g¢eviklik testlerinin mesafeleri ayni bile olsa kosu
yonii farkli oldugu i¢in ¢eviklik sonuglar1 degisebilir (Brown ve Ark. 2000).
Belirlenen noktayr goriip ona gore hareketi gerceklestirme sonucu g¢eviklik artar
(Brown ve Ark. 2000, Sevim 2010). Kasin tonusunda ki azalma ya da artmalar
cevikligi etkiler (Sevim 2010, Sheppard ve Young 2006). Yorgunluk, g¢evikligi
olumsuz etkiler. Duyu organlarmimn hassasligi ve dogrulugu noktasinda, eger kisinin
g0z problemi vertigo gibi problemleri varsa bunlar ¢evikligi etkiler. Ciinkii ¢eviklik
ile ilgili imputlar sadece kas ve eklem reseptorlerinden, kulak ve goz gibi duyu
organlarindan gelir. Kisinin antrene olmasi yada kondisyon seviyesinin yliksek
olmast ¢evikligi olumlu yonde etkiler (Kaplan ve ark. 2009, Pittoli ve ark. 2010).
Spora 6zgli ¢eviklik parametresini sporcunun yanlis 6grenmesi 6rnegin futbolda *
dribling ““ (futbolda top siirme ) hareketini yanlis 6grenmesini “ dripling *“ e yonelik
yapilan ¢evikligi de olumsuz etkiler (Sevim 2010, Pittoli ve ark. 2010). Antrenman
ve hareketsel deneyim yeterli degilse, c¢eviklige yonelik antrenman programinin
olmamasi ¢evikligi olumsuz etkiler (Kaplan ve ark. 2009). Istenilen hareketi daha az
zaman kaybederek nasil yapabilecegini belirleyecek bir diislinsel yetenege sahip

olanlar daha ¢evik davranabilirler (Brown ve Ark. 2000, Sevim 2010).
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Sakatlanmalara bagl olarak antrenmanlardan uzak kalma ¢evikligi olumsuz etkiler

(Clark 2001). Sheppard ve Young (2006), ceviklik literatiiriinii inceledikleri

arastirmalarinda, genel ceviklik bilesenlerini yon degistirmeli kosu ile algisal ve

karar verme faktorleri basliklarinda toplamustir. Algisal ve karar verme faktorleri

altinda, gorsel taramanin ¢evikligi etkileyen bir unsur oldugu belirtilmistir.

Algisal karar verme
mekanizmalar

Girzel

arama

Ortam
hakkinda
bilgi

edinme

Onsezi

Hareket
kalibn ile
ilgili

— W |.:
yerle

Yondegistirmeli

siirat

Teknik

Duzslrat
performansi

Bacak
performans

Antropometri

Avrao
Ayagin

temasi

Adim
uzunlugu
frekanz
degisimi:

yavaslama
hizlanma

Sekil 2: Cevikligi Etkileyen Faktorler (Barnes ve ark. 2007, Young ve ark. 2002).

1.15.2. Ceviklik Antrenmam

Ceviklik antrenmaninda dikkat edilecek husus g¢alismalarin kolaydan zora

dogru gitmesi ve yapilan spora 6zgii olmasidir. Sporun karakterine gore c¢eviklik

caligmalar1 bulunup eklenebilir. Ornegin futbol ile ilgili bir ¢eviklik calismasinda

mutlaka futbol topu, sut, top slirme, gibi futbola 6zgii hareketler eklenmelidir. Tenis

icin ise raket, forehand ya da backhand gibi tenise 6zgii stiller konulabilir. Calismalar

5-6 saniye siireyle, yiiksek siddette olmalidir. Bu ¢alismalar haftada 2 veya 3 giin
yapilmalidir (Brown ve Ark. 2000, Pearson 2001).
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1.15.2.1. Ceviklik Calismalarinda Dikkat Edilecek Noktalar

> w0 e

o

10.
11.

12.

13.

14.

15.

1.15.3.

Yiiklenmenin siddeti kademeli olarak arttirilmalidir.

Yeni hareketler 6gretilmelidir.

Yeni hareketler o6gretilirken ¢ok sayida degil yeterli sayida 6gretilmelidir.
Ogrenilecek yeni hareketlerin seciminde sporcunun yetenegi ve bireysel
farkliliklar g6z 6niinde bulundurulmalidir.

Antrenmanlar kombine sekilde uygulanmalidir.

Alistirmalarin temposu degisken olmalidir.

Calisma alanlarindaki dis kosullar degistirilmelidir. Degisik alanlarda, degisik
alet ve yardimci ile hareketler uygulanabilir.

Koordinasyonlar kombinasyonlar1 birlestirilmelidir.

Caligmalar zamana kars1 yapilmalidir. Reaksiyon gelistirici caligmalar kombine
olarak uygulanmalidir.

Direktif ve komut degistirme ¢alismalar1 uygulanabilir.

Antrenman sonrasi ¢aligmalar yapilmalidir. Bu ¢alismalar1 karmasik hareketler
olusturulmalidir.

Koordinasyon ¢alismalarinda tam dinlenme ilkesi uygulanir.

Hareketlerin uygulanmasi sirasinda sekil degisikligi yapilmalidir.

Yorgunluk meydana geldiginde dinlenme verilmelidir ve yorgunken hareketler
yapilmamalidir.

Giinliik antrenman programinda kondisyon ¢aligmalar1 her zaman yer almalidir

(Brown ve Ark. 2000, Sheppard ve Young 2006).

Sporda Yaygin Olarak Kullanilan Ceviklik Testleri

Ceviklik performansinin  Olclilmesi  gelisimin  planlanmas1  agisindan

onemlidir. Antrendr ve sporcularin kolaylikla yapabilecegi bazi saha testleri

gelistirilmistir. Bu testlerin ortak 6zelligi sahada uygulanabilir olmas1 ve basit birkag

ekipmanla Olclimiin yapilabilmesidir. Bu testlere 6rnek olarak sporda en yaygin

kullanilanlarindan T Testi, Pro-Agility Ceviklik Testi, Illinois Ceviklik Testi, 505

Ceviklik Testi siralanabilir. S6z konusu testlerin kullanim alanlar1 branslara ve var
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olan ekipman ve saha yeterliligine gore degisiklikler gostermektedir. Ozetle sporda
en yaygin kullanilan bu testlerin asagida nasil yapildigi anlatilmaya calisilmigtir
(Sheppard ve Young 2006, Young ve Farrow 2006, Tamer 2000). Ceviklik testleri
gecerli bir dlgiim yontemi olarak birgok atletik performans test uygulamalarinda

goriilmektedir (Hoffman 2006)

1.15.3.1. T Testi

Ug huni aralarinda 4.57 metre mesafe olacak sekilde ayn1 hizaya yerlestirilir.
Test, 9,14 metrelik bir ileriye hizli kosuyu, sola 4,57 metre yana kayma adimi, saga
9,14 metre yana kayma adimi, sola 4,57 metre yana kayma adimi, 9,14 metre geriye
asamalarin1 kapsar. Sporcu baslangi¢ noktasinda (0 metre) dizinin biri dnde digeri
arkada dogrusal olarak statik ayakta bekleyecek sekilde durus posizyonu alir.
Baslangic noktasinda kosuya baslamadan 6nce sporculara en az 3 saniyelik bir 6ne
dogru egilme durusu almalari1 soylenir. Hicbir sekilde sallanmaya ve mutabiki olacak
hareketlere izin verilmez. Sporcu bu posizyonda en az 3 saniye bekledikten sonra
maksimum hizda baslangi¢c noktasindan ortadaki 9,14 metrelik mesafedeki huniye
kosar. Huniye eliyle dokunduktan sonra sagdaki huniye kayma adimi ile hizli bir
sekilde gidip 4,57 metre mesafedeki huniye eliyle dokunur. Daha sonra sola kayma
adimi ile hizli bir sekilde giderek 9,14 metre mesafedeki huniye dokunup tekrar
kayma adimi ile hizli bir sekilde ortadaki huniye kosup, huniye eliyle dokunduktan
sonra geri geri hizli bir sekilde baslangi¢c noktasina kosarak testi bitirir. Her sporcu
icin 3 tane kosu hakki verilir. Her bir kosu arasinda sporculara 3 dakika dinlenme
saglanir. Ol¢iim sonuglar1 saniye cinsinden kaydedilir, iic denemede elde edilen en
iyi zaman kaydedilir. Olgiimlerde kronometre veya fotosel kullanilabilir (Bloomfield

ve ark. 2007, Pauole ve ark. 2000).
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Sekil 3: T Ceviklik Testi

1.15.3.2. Pro-Agility Ceviklik Testi

Yirmi yard kosu testi olarak da bilinen pro-agility ceviklik test alani,
baslangi¢ c¢izgisinin 5 yard (4,57m) soluna ve sagma hunilerin yerlestirilmesi
seklinde belirlenir. Baslangic cizgisine fotosel kapisi yerlestirilir. Tekrarli gecis
zamanlar1 bu sayede alinabilir. Uygulama baslamadan denek baslangi¢ ¢izgisinde
yerini alir. Hazir oldugunda 6nce sagdaki huniye, sonra da soldaki huniye dokunup

baslangi¢ ¢izgisinden gegerek testi sonlandirir (Bayraktar 2013).
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Sekil 4: Pro-Agility Ceviklik Testi (Bayraktar 2013).

1.15.3.3. lllinois Ceviklik Testi

Eni 5 m, boyu 10 m ve orta boliimiinde 3.3 m araliklarla diiz bir hat {izerine
dizilmis ti¢ koniden olusan test parkuru kurulur (Sekil 5). Test, her 10 m’de bir 180 °©
doniigler iceren 40 m’si diiz, 20 m’si koniler arasinda slalom kosusundan
olugmaktadir. Test parkuru hazirlandiktan sonra baslangic ve bitimine 0.01 sn
hassasiyetle Ol¢lim yapan iki kapili fotoselli elektronik kronometre sistemi
yerlestirilir. Test Oncesinde deneklere parkurun tanmitim1 ve gerekli agiklamalar
yapildiktan sonra diisiik tempoda 3-4 deneme yapmalarina izin verilir. Bundan sonra
deneklere kendi belirledikleri diisiikk tempoda 5-6 dk 1sinma ve germe egzersizleri
yaptirilir. Denekler test parkurunun baslangi¢ ¢izgisinden, yiiziistii yatar pozisyonda
ve eller omuz hizasinda yerle temas halindeyken ¢ikis yaparlar. Parkuru bitirme
zamani saniye cinsinden kayit edilir. Tam dinlenme ile test 2 kez tekrarlanir, iyi olan

deger kaydedilir (Hazir 2010, Miller 2006).

47



3.3 meters 10 meters

3.3 meters

(m

_ > meters '
Mart Finish
Figure 2. lllinois agility test

Sekil 5: Tllinois Ceviklik Testi

1.15.3.4. 505 Ceviklik Testi

Test 15 metrelik bir alana kurulur. Testin 10 metrelik bir yaklagma kosusunun
ardindan 5 metrelik bir mesafenin gidis doniislii olarak kat edilmesinden ibarettir
(Sekil 3). Parkur 15 metrelik bir alana kurulduktan sonra son 5 m ¢izgisinin {izerine
fotosel kronometre sisteminin hem start hem de stop kapilari yerlestirilir. 10 m
yaklasma kosusu yoniindeki ilk kapi start, ikinci kapi stop olarak yer alir. 5 m
mesafenin gidis donils zamani saniye cinsinden kayit edilir. Deneklere test hakkinda
bilgi verildikten sonra diisiik tempoda birka¢ deneme yapmalarina izin verilir.
Sporcular teste baslamadan once 5-6 dakika 1sinma ve germe egzersizleri yaparlar.
Bu test 3-4 dakika ara ile iki kez tekrarlanir en iyi skor degerlendirmeye alinir
(Draper and Lancaster 1988, Gelder and Bartz 2011, Hazir 2010).
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1.15.4. Cevikligin Sportif Performans Acisindan Onemi

Ceviklik bir hareket serisi boyunca ¢ok hizli yon degistirmeler esnasinda
viicudun ve eklemlerin uzayda dogru pozisyonda olmasii saglayan kontrol ve
koordinasyon becerisidir. (Sheppard ve Young 2006, Twist ve Benicky 1995).
Ceviklik karar verme mekanizmalar1 ve yon degistirme hizi gibi psikolojik ve
fiziksek iki ana bilesenden olusur (Sheppard ve Young 2006). Yon degistirme hizi
diiz sprint, teknik ve reaktif (elastik) kuvvet, konsantrik kas gii¢c ve kuvveti ve sag-sol
bacak kuvvet dengesizlikleri gibi alt ekstremite kaslarinin kalitesini belirleyen
faktorlerden etkilenir (Sheppard ve Young 2006). Bunun yaninda i1sinma
protokollerinin iceriginin de ¢eviklik performansini 6nemli derecede etkiledigi
saptanmistir (Khorasani ve ark. 20110, Little ve Williams 2006). Ceviklik birgok
spor dalinda basarili bir performans i¢in gerekli 6nemli bir fiziksel bilesendir (Ellis
ve ark. 2000). Ceviklik ayn1 zamanda bir sporcunun yiiksek hizda yon degistirmeli
kosularinin, ani hizlanma ve durma gibi hareketlerinin kalitesini belirleyen en temel
performans bilesenidir ve genel popiilasyonla karsilastirildigin da elit sporcuyu
kuvvet, gii¢, esneklik gibi diger saha testlerine gore daha iyi ayirt eden bir 6zelliktir
(Reilly ve ark. 2000).

1.16. Kuvvet

Halk oyunlarinda kuvvet; sporcularin miizik esliginde dans ederek, bir arag
kullanarak ya da kullanmadan, (mendil, kasik, tef, silah v.b.) bir yerden baska bir
yere kendi viicut agirligini hareket ettirmesi sirasinda olusan dirence kars1 koyabilme
giictidiir (Elbasan 2007)

Kuvveti bir¢cok alanda bir¢ok kisi farkli bigimlerde agiklamislardir. Kuvvet
biyolojik bir hareketle cismi hareket ettirebilme, bir direnci yenebilme ya da kas
calismasi ile etkileme becerisi olarak tanimlanir. Kuvvet cinsiyet gibi cevresel
faktorlerle yakindan iliskilidir (Blimkie 1992). Kuvvet, sporda verimi etkiler.
Kuvvet, bir dirence karsi koyabilme veya bu dirence karsi nitelikli bir bigimde

dayanabilme kabiliyeti diye adlandirilabilir (Fidelus ve Kocjasz 998).
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Spor bilimi olarak kuvvet, eklem, kemik ve kas yapisindan olugur. Kas kiitlesi
ile bu kiitlenin meydana getirdigi siiratin bilesimi kuvvettir (Kale 1993).Kuvvete
antrenman bilimi olarak bakildiginda, bir kas grubunun gerceklestirdigi bir eylem
olarak nitelendirilir yadas6z konusu kasin gerilmesinin sonucu olarak da
sOyleyebiliriz. Antrenman biliminde kuvvet,insana 6zgii metabolikbir 6zellik olarak

tanimlanir (Murathi 2007).

Hollman’a gore kuvvet; “bir direngle karsi karsiya kalan kaslarin kasilabilme
ya da bu direng karsisinda belli bir dl¢iide dayanabilme yetenegidir” (Sevim 2007).
Kuvvet kavrami spor biliminde degisik bigcimlerde tanimlarindan dolay1 ifade ve

anlam bulmustur (Sevim 1995).

Kuvvet, insan organizmasinin fizyolojik agilardan dirence karsi
koyabilmesidir. Direng¢ gosterebilmesi icin ortaya ¢ikan bir motorsal 6zelliktir. Daha
kisa bir tanimlama ile organizmanin bir cisme veya dirence karsi koyabilme
yetenegidir (Taskiran 2003). Hazar’a gore kuvvet “ insanin temel 6zelligi olup,
bunun yardimiyla bir kiitleyi hareket ettirir, bir direnci asar ya da ona kas giicii ile

kars1 koyar” (Hazar 1998).

Fox’a gore kuvvet ise “Bagka bir ifade ile kas kuvveti; bir kasin giicii ya da
bir kas grubunun maksimum gayretle dayaniklilik gosterebilecegi gilic olarak
tanimlanabilir” (Fox 1988).Kuvvet i1yi bir performans i¢in dnemli bir faktdr olup,

beceri gerektiren sporlarda ise ¢cok dnemlidir (Ackland 1992).

Organizmanin kuvvet antrenmanina uyumu, antrenmanin 6zel olma, asiri
yiikklenme ve geriye doniis ilkelerine bagl olarak meydana gelmektedir (Agikada
1991). Performans ve kuvvet olusumu; sporcularin anatomik (ekstremite uzunluklari,
eklem hareketliligi gibi..) ve fiziksel (Boy uzunlugu, viicut agirligi gibi..)
ozellikleriyle dogrudan iligkilidir. Diger taraftan ayni1 spor dalmin farkh

kategorilerinde de yapisal farkliliklar goriilebilir (Giinay 1994).

Insanlarin genetik faktorleri, kuvvet ve esneklik hizini etkiler. Her insanin
kuvvet gelisimi ayn1 olmaz. Kas yapis1 farkli olan kisilerde, kuvvet gelisimi de farkl
olacaktir. Ciinkii kas kiitlesinin biiyiikliigliniin ve fibril tipinin kuvvet gelisimi

tizerinde etkili oldugu bilinmektedir. Ciinkii antrenman fibril hacminin artmasina; bu
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da kuvvet gelisimine katkida bulunur (Agaoglu 1994). Kuvvet antrenmani haftada
ortalama 2 ya da 3 kez uygulanmalidir. Her kuvvet antrenman siiresi ise 30 dakika

ya da 1 saat olmalidir (Hazeldine 1985).

1.16.1. Kuvvetin Simiflandirilmasi

Kuvvet, degisik acilardan yapilan tanimlardan dolayr karmasik bir yapiya
sahip. Bu nedenle kuvvetin, degisik siniflamalari vardir. Kuvvetin higbirisi tek basina
ele alinamaz ve tek basina ayrilamaz. Bunlar birbirleri ile baglantilidir ve biri
digerinin 6n sartidir (Glinay 1994). Kuvvetin farkl kiitleye uygulama siiresi kuvvetin

farkli tlirlerini 6n plana ¢ikarmaktadir (Stafford 1984).

1.16.1.1. Genel Kuvvet

Spor yapmaya yeni baslayacak olan bireylerin veya hazirlik donemlerinde
gelistirilmesi gereken bir olgudur. Diisiik diizeyde yapilan genel kuvvet antrenmant,

sporcunun tiim gelisimine etki edebilir (Giinay ve Yiice 2008).

Genel anlamda kuvvet, tiim kas gruplarinin ¢ok yonlii (fleksiyonda /
ekstansiyonda / Abdiiksiyonda / Addiiksiyonda) iirettigi kuvveti anlatir (Kuter ve
Oztiirk 1999). Viicuttaki biitiin kas kuvvetinin belirleyicisidir. Kuvvet, antrenmana
yeni baslayan sporcularin ilk yillarinda ya da hazirlik evresinde 6zenli bir bigimde

gelistirilmelidir (Bompa 1998).
1.16.1.2. Ozel Kuvvet
Ozel kuvvet, belli bir bransla alakal1 bir kuvvettir. Ozel kuvvet belli bir brans

igerisinde bireyde bagka bir fiziksel niteliginde gelismesine neden olur (Sevim 2007).

Halkoyunlarinda kuvvet antrenmanlar1 sporcularin kendi agirliklart ile
uygulanmaktadir. Burada yoresel oOzellikler Onem tagimaktadir. Kuvvet
caligmalarinda sporcular oyunu O&grendikten sonra belirli tekrarlarla oyunu

pekistirmektedirler (Elbasan 2007).
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Ozel kuvvet yapilmak istenen sporun hareketlerine 6zgii kullanilan kaslarin
kuvveti olarak degerlendirilir. Ozel kuvvet, {ist diizey sporcular igin hazirlik
déneminin sonuna dogru motorik &zellikler ile birlestirilmelidir. Ozel kuvvet
miimkiin oldugunca en yiliksek diizeye kadar gelistirilmelidir (Bompa 1998).
Diindar’a gore; belli bir spor bransinda gerekli olan kuvvet (sigrama kuvveti, atis

kuvveti gibi) anlamina gelir (Diindar 1998).

1.16.1.3. Maksimal Kuvvet

En yiiksek seviyedeki kuvvet g¢esididir. Sinir-kas sistemimizin tek seferde
istemli kasilma sonucunda olusturdugudur. Biiyiik direnclere karsi konulurken
kullanilan kuvvettir (Sevim (2007) ve Diindar (2003). Sporcunun bir defada
kaldirabilecegi en yiiksek kuvvettir (Bompa 1998). Sevim’e gore, kas sisteminin

isteyerek gelistirebildigi en biiyiik kuvvettir (Sevim 1995).

Maksimum kuvvet performans giiciinii etkileyen temel bir niteliktir.
Maksimum kuvvet arttikca kuvvetle baglantili diger degiskenlerde gelisecektir. Bu
yiizden kuvvet gelisimine bagli olarak gii¢ yetenekleri de artacaktir (Wisloff 1998).

1.16.2. Cabuk Kuvvet

Herhangi bir dirence karsi, sinir kas sisteminin hizli bir sekilde kasilma
seklidir (Sevim 2007). Refleks sistemiyle birlikte hareket eden sinir kas sistemidir.
Boylece herhangi bir tepkiyi yada yiiklenmeyi hizli bir sekilde onaylar ve ortaya
koyar. Bundan dolayr ¢abuk kuvvet, ayn1 zamanda elastik kuvvet veya patlayici

kuvvet olarak da bilinir (Diindar 2003).

Cabuk kuvvet belli bir dirence birim zamanda en sik kullanilan kuvvettir
(Murath 1997). Sinir-kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilmayla diren¢ yenebilme
yetenegine denir (Sevim 1995). Bir kas veya kas grubunun miimkiin olan en biiyiik
kuvveti liretmesi ve miimkiin olan en kisa siirede gerekli olan hareketi yapmasidir

(Harre 1982).
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1.16.2.1. Cabuk Kuvvet Antrenmani

Takim sporlarinda 6nemli bir yere sahip olan ¢abuk kuvvet, kompleks
motorik 6zelliklerden bir tanesidir. Baslangi¢ ve reaksiyon giicii, hareket hizi ve
hareket frekansi gibi etmenlere bagli olan ¢abuk kuvvet, teknik, hiz, self kontrol ve

maksimal kuvvet gibi birden fazla 6geyi kapsamaktadir (Baktaal 2008).

Cabuk kuvvet, Hareket hizinin ve maksimal kuvvet seviyesinin artirilmasi ile
olumlu yonde etkilenebilir ve gelistirilebilir. Bu yontemde uygulanan egzersizlerin
diizgiin teknikten ayrilmayarak mutlak kuvvet ile kasilma hizinin birbirlerine paralel
bir sekilde gelistirmesi gereklidir. Kaslarin patlayict 6zelligi kazanabilmeleri igin,
cabuk kuvveti artirict antrenmanlar uygulanirken viicudun ve zihnin kullanilabilecek
tim fonksiyonlar1 ortaya konulmalidir. Bu ancak kisinin kendini kontrol etme

becerisi ile ortaya ¢ikmaktadir (Baktaal 2008).

Cabuk kuvvet, kas i¢i ve kaslar arasi koordinasyona ve ayni zamanda kas
liflerinin kasilma giiciine de baglidir. Bundan dolay1, ortaya konulacak ¢abuk kuvvet
antrenmanlar1 o bransa 6zgii bir calisma kapsaminda uygulanabilir. Daha ¢ok hafif
ve orta ylklerden faydalanmak c¢abuk kuvvetin gelistirilmesi igin yapilan
calismalarin temelini olusturmalidir. Yiiklenme ve dinlenme iliskisi ¢abuk kuvvet
antrenmanlarinda iyi degerlendirilmelidir. Yiiksek hizda uygulanacak hareketler
metabolizmanin yorulmasina sebep olacaklardir. Bundan dolayr bu gibi ¢alismalarda

tam dinlenme ilkesi uygulanmalidir (Baktaal 2008).

Cabuk kuvvet aligtirmalari; aletsiz yerde yapilan jimnastik ve esneklik
alistirmalari, Saglik toplariyla yapilan alistirmalar ve Serbest agirlikla yapilan
calismalar seklinde uygulanabilir (Bompa 2003). Pliometrik antrenmanlarin yani
sira, devirli ve devirsiz kuvvet calismalar1 da ¢abuk kuvveti gelistirme yontemleri

olarak uygulanabilir (Baktaal 2008).

53



1.16.3. Kuvvette Devamhlik

Metabolizmanin yorulmalara karst koyabilme becerisidir (Sevim 2007).
Stirekli veya birgok defa tekrarlanan kasilmalarda kas sisteminin yorgunluga karsi
koyabilme becerisidir. Ornegin kiirek cekme, yiizme, kayak, orta mesafe kosulari ile

fazla tekrarli antrenman hareketlerinde ihtiyag duyulur (Diindar 2003).

Bir direnci uzun siire yenebilme o6zelligidir (Muratli 1997). Organizmanin
yorgunluga kars1 kuvveti devam ettirebilme kapasitesidir. Kuvvette devamlilik uzun
bir zaman silirecinden sonra performansi belirler. Kuvvetin yliksek bir seviyede
uygulanabilmesiyle her tiir engele ve zorluga karsin uygulanan yetenektir. Siirekli
kuvvet gerektiren calismalarda organizmanin yorulmaya karsi direng yetenegidir

(Sevim 1995).

1.16.3.1. Kuvvette Devamlilik Antrenmani

Antrenmanin  kapsami kuvvette devamlilik antrenman metodunda c¢ok
onemlidir. Yarigmalarda iistesinden gelinmesi gereken direngten daha fazlasiyla
antrenman yapmaktir. Genel egzersizler ve 0zel egzersizler kuvvette devamlilig
saglamak icin ek agirliklarla yapilmalidir. Direncin tekrar edilmesiyle birlikte

uygulanan kuvvete uyum saglanir (Baktaal 2008).

Kuvvette devamlilik antrenmani yapilirken temel alinmasi gereken ilke ise,
yiizde olarak yiiklenmenin az, tekrar sayisinin fazla oldugu orta siddette ¢alisma
uygulamaktir. Piramidal yontem ve istasyon calismalart bu metot i¢in

uygulanabilecek en uygun yontemlerdir (Baktaal 2008).

Kuvvette devamlilik birlesik bir 6zelliktir. Ozyurt' un bildirdigine gore Hane,
kuvvette devamlilig1 "Organizmanin uzun siireli kuvvet yliklenmelerinde yorgunluga

kars1 direnme yetenegidir" diye tarif etmistir (Ozyurt 1996).

Kuvvette devamlilik antrenmani1 kuvvetin ve dayanikliligin bilesimi sonucu

ortaya ¢ikan liretim diizeyini belirlemektedir (Bompa 1998).
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Kuvvette devamlilik devam eden siirekli kuvvet gerektiren caligmalarda kasin
yorulmaya karsi koyabildigi kuvvettir (Diindar 1998). Bu 06zelligin kazanilmasi
oldukca zor bir istir. Clinkli kuvvet ve dayaniklilik birbirine zit kavramlardir. Bir
baska deyisle ters orantilidir. Birbirini negatif olarak etkiler. Kiirek, kayak, serbest
yiizme ve 5000 metre kosu gibi (Sevim ve Muratl1 1977).

Kuvvette devamlilik antrenmanlarinda ilke yiiklenme stiresi kisa, tekrar sayisi
az, tempo orta - normal olmalidir. Calismalarda yiik yerine tekrar arttirilir (Stafford
ve Grana 1984), Murath (1991). Calismalarda yiiklenme yiizdesi % 20 - 30 veya %
40 arasinda degisir. Tekrar sayis1 ise yaklasik 20 - 40 aras1 amaca gore belirlenir
(Sevim 1995). Bu oran Giindiiz'e gore % 30 - 60 arasinda degisirken tekrar sayist 20
- 40 arasinda olmalidir (Giindiiz 1995). Kuvvette devamlilik i¢in en uygun metotlar,

pramidal metot ve istasyon ¢alismalaridir (Giinay ve Yiice 1996).

Istasyon calismalar1 siire ve tekrar metodu ile uygulanir. Yapilacak
antrenmanin siiresi ve dinlenme araliklar1 onceden belirlenir. Alistirmalarin tekrar
sayist her istasyon ic¢in belirlenmistir. Diger istasyona geciste ara verilmez. Tim
istasyonlarin bitiminde her sporcu ig¢in siire tespit edilir. Antrenmanlar boyunca
stirede % 10 - 20 diizelme olunca her alistirmanin tekrar sayis1 arttirilir ve dolayistyla
yiiklenme yogunlugu artar. Boylece kuvvette devamlilik artar (Giinay ve Yiice 1996,
Giindiiz 1995).

1.16.4. izokinetik Kuvvet

Kuvvet antrenmanlari icerisinde 6zel bir tiir olarak adlandirilabilir. izokinetik
Kuvvet tamamlayici bir kuvvet antrenman metodudur ve bu antrenman sayesinde
izometrik calismalar ile oksotonik caligmalardan meydana gelen dezavantajlar
absorbe edilebilir. Izokinetik ¢alismada direng degistirilir ancak bir veya birgok
hareketin uygulanmasi sirasinda hiz sabit tutulur. Bu, gelistirilen mekanik bir alet
yardimiyla yapilir. Bu alet Accomodating Resistance Exercise, yani Uyumlu Direng
Calismasi olarak adlandirilir. Amerika Birlesik Devletleri’nde (ABD) tedavi igin

uygulanan bu antrenman ¢esidi, basarili sayilan ilk uygulamasini yiiziiciiler iizerinde

55



ortaya koymustur ve bununla birlikte diger branslar iginde tavsiye edilmektedir
(Sevim 2007).

1.16.5. izometrik Kuvvet

Izometrik Kuvvet Antrenmani ¢alismalariin baslangic1 1950°1i yillarm sonu
ve 60’11 yillarin bagina tekabiil eder. Bu antrenmanin en 6nemli artist herhangi bir
araca gerek duyulmadan gerceklestirilebilmesidir. Bu ¢esit kuvvet kazaniminin en
onemli eksisi uygulanan eklem agisina 6zgii olmasidir. Bu sebeple de biitiin hareket
genisligi siiresince kuvvet gelisimi ortaya koymak i¢in ¢alismanin degisik agilarda
yapilmasi ongoriilmektedir. Statik kuvvet antrenmanlart 6zellikle kas atrofisi, ara
verme gibi durumlar icin rehabilitasyon programlarinda yaygin olarak

kullanilmaktadir (Ozer 2001).

1.16.6. Statik ve Dinamik Kuvvet

Izometrik kas calismasi sonucu olusan kuvvettir (Bavli 2009). Kuvvetin
diren¢ karsisinda durumunu korudugu calisma bicimi izometrik kasilmadir ve statik
kuvveti meydana getirir (Muratli 2007). Izometrik kas kasilmasinda kas da herhangi
bir uzunluk degismesi olmaz. Fakat kasilabilir 6ge burada kisalir. Buna karsilik kasin
geriliminde yiiksek miktarda artis olur (Giinay ve Yiice 2008). Izometrik, kas

calismasi sonucu ortaya ¢ikan kuvvettir (Murath 1997).

Dinamik kuvvet aktif olarak bir direnci yenen kuvvettir. Kas boyunda
kisalmanin (konsantrik kasilma) ya da direncin kas kuvvetinden biiyiik olmasi
durumunda kas boyunun uzayarak calisma bicimi ile olusur. Iki kas ¢aligmasinin
birlikte yapildigi hareketlerdeki oksotonik kasilmalardaki kuvvet ¢esidi de yine
dinamik kuvvet olarak adlandirilir (Muratli 2007).
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1.16.7. Mutlak Kuvvet

Biitiin kaslarin iirettigi maksimal kuvvettir (Bavli 2009). Mutlak kuvvet
atletin kendi viicut agirhigini degerlendirmeden uygulayabilecegi en yiiksek
kuvvettir. Bazi branglarda basarili olabilmek ve cok {ist seviyelere erismek igin
mutlak kuvvet gereklidir. Mutlak kuvvet, dinamometre kullanilarak 6l¢iilityor olsa da
kisinin tek seferde kaldirilabilecegi en yiiksek agirligin bilinmesi, egzersizlerde

yiiklenmeleri belirlemek i¢in kafi olacaktir (Bompa 2003).

1.16.8. Rolatif Kuvvet

Viicudun her kilogram i¢in drettigi kuvvettir (Bavli 2009). Bireyin viicut
agirligi ile kaldirabildigi maksimal agirlik arasindaki iliskiyi ortaya ¢ikaran kuvvettir
(Pepe ve ark. 2004).

1.16.9. Kuvveti Etkileyen Faktorler

1.16.9.1. Morfolojik Fizyolojik Faktorler

Kasin fizyolojik ve morfolojik yapisini, sporcunun kas metabolizmasi ve

antropometrik olc¢timleri gibi 6zellikler olusturur (Ergilin 2008).

1.16.9.2. Motivasyonel Faktorler

Her sporcunun kendine gore bir potansiyel becerisi vardir. Bu beceri kiginin
antrenman durumuna gore degisir. Antrenmansiz bireylerde %65, antrenmanlh
bireylerde ise %80’e kadar ¢ikabilir. Bu asamadan sonra elde edecegi kuvvet
motivasyonel kuvvettir. Yani sporcunun motivasyon seviyesiyle ilgilidir (Gilinay ve
Yiice 2008). Sporcunun motivasyon giicli ise, sporcunun kuvvet depolarmi en iyi
bicimde kullanmasimi saglayarak performansa pozitif katki saglayabilir (Ergiin
2008).
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1.16.9.3. Cevresel Faktorler

Ayni egzersiz teknikleriyle ile kis ve yaz aylar arasindaki kuvvet gelisimi iki
kat1 farklilik ortaya koymaktadir. Hettinger antrenman etkinligindeki farkliligin
nedenini Ultraviole (UV) 1sinlarina baglamaktadir. Bilindigi gibi UV isinlar kuzey
yarim kiirede maksimum degerlerine Temmuz ve Agustos aylarinda ulagmaktadir.
Kuvvet gelisimi zirvesi eyliil ayinda olur. Hettinger bununla UV 1sinlariin sonradan
etki gosterdigini soyle agiklamaktadir. UV 1sinlarinin etki mekanizmasi bobrekiistii
bezlerinin araciligi ile meydana geldigi kabul edilir. Burada erkeklik hormonu aktif

duruma gelir, bu da kuvvetin antrene edilebilirligini arttirir (Muratli 2007).

1.17. Denge

Denge; viicudun hareket esnasinda statik ve dinamik olarak istenilen
pozisyonunu ortaya koyabilme yetenegidir. Denge insanin motor bilesenlerinden bir
tanesi ve motor sistem, vestibular organlar, propriosepsiyon ve goérme yetileri
arasindaki baglanti ile meydana gelmektedir. Bu bahsedilen mekanizmada herhangi
bir problem yasanmasi, gorsel tepkimelerin algilanmasit ve dengenin
saglanabilmesinde sorun teskil eder ve dolayisiyla bireyin hareketlerinde bir
uyumsuzluga neden olur. Dengeyi, basin konumuna bagl olarak gorsel uyaricilarin
yardimi ile saglayan sistem Vestibular sistemdir. Vestibular sistemin kontrol ettigi
kas tonusu ve noromuskiiler refleksler vasitasiyla denge saglanir (Wilmore 2004,

Guyton 2006).

Baska bir aciklamada ise denge; cismin yere diisiisiinii engelleyen dinamigi
tarif eden bir terimdir. Insan viicudu icin denge, gévdenin yercekimi, internal ve
eksternal kuvvetlerin etkisinde dizilimin korunmasinin saglanabilmesi ve govdeye
etki eden kuvvetler biitiiniiniin sifirlanabilmesidir. Denge, diizgiin viicut durusunu

igine alir ve aslinda kas aktivitesinin koordinasyonudur (Okubo1979).

Denge, kinetik zincir boyunca koordine hareketler vasitasiyla kontrol edilen
kalga, diz ve ayak bilegi eklem hareketlerini kapsar. Bu hareketler sporla iliskili

hareketlerin akiciligini ortaya koymakta oOnemlidir. Denge statik bir siire¢ gibi
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degerlendirilebilir fakat gercekte birgok norolojik yolu barindiran dinamik siiregler

toplamidir (Prentice 1999).

Meinel ve Schnabel’e gore denge yetenegi ” tiim viicudu dengede tutma ve
vicudun yer degisiminde ve sonrasinda  durumu  koruma  olarak
aciklanmaktadir”(Altay 2001).Denge, hareket halindeyken veya dinlenme esnasinda
viicut pozisyonunun yercekimine karsi sergilenen uyum olarak agiklayabiliriz. Gorsel
veriler merkezi sinir sisteminde birlesir ve degerlendirilir. Boylece bahsedilen uyum
ortaya ¢ikmis olur. Dengenin bir¢ok spor bransinda kullanilan durma, tutma, yer-yon
degistirme, baslama gibi hareketlerin ortaya konulmasinda g¢ok onemli bir rol
oynadig1 bilinmektedir (Altay 2001).

Ergen’e gore denge, dogrultma refleksi ile agiklanabilen 6nemli bir sinir
sistemi fonksiyonudur. Ornegin, bas asag1 birakilan bir kedi otolit organdan gelen
uyarilarla pozisyonunu diizeltmek iizere Once basmi dogrultur ve uzaydaki
konumunu algilar. Daha sonra bu bas doniisii boyun ¢evresi kaslarindaki igcikleri,
tendon organlarini ve sinir ug¢larini uyararak kinestetik duyuyu olusturur ve refleks
olarak bir yarim doniis saglanir. Kedi sag yanina dondiigiinde gorsel duyu
reseptorleri yardimiyla serebelluma yere temasta gerekli ekstensor kas kuvvetini
ayarlamak tizere bilgi iletilir. Yere temasta ise gerilme refleksi devreye girerek etkili
bir kasilma baslatilir (Ergen 2002).

1.17.1. Statik ve Dinamik Denge

Statik denge bir maddeye etki eden kuvvetlerin birbirleri ile dengede ve
birbirlerine esit olduklar1 durum statik denge olarak tanimlanmaktadir. Maddenin
dengesi maddeye etki eden kuvvetlere bagh oldugu kadar, cismin agirlik merkezi
yergekimi hatt1 ve destek alanmin ozelliklerine gore de degerlendirilebilir. Insanin
viicut dengesini belli bir yerde ya da durusta saglayabilme becerisi statik dengeye
ornektir Sporda statik dengeye amut durusu, plandr durusu gibi 6rnekler verilebilir

(Muratli 2003).

Statik denge, kisinin belirli bir siire icerisinde sadece agirlik merkezi

desteginin iizerinde iken sagladig1 pozisyonu devam ettirebilmek olarak aciklanmistir
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(Altay 2001). Tittel statik dengeyi, kisinin belirli bir zaman araliginda sadece agirlik
merkezi desteginin iizerinde iken sagladigi pozisyonu koruyabilmek olarak

tanimlamistir (Altay 2001).

Sabit durumdan hareketli duruma gecerken cisme etki eden kuvvetler cismin
dengesini bozma gayreti i¢ine girerler. Kuvvetin cismin yer¢ekimi hattina dikey veya
bir ac1 ile uygulamasi sonucu, cisim dogrusal (linear) veya agisal (angular) bir

sekilde yer degistirmeye baslar (Inal 2004).

Dinamik denge hareket halindeyken dengeyi saglayabilme olarak tanimlanir.
Omegin denge aleti iizerinde yiiriime, takla, yuvarlanmalar dinamik dengeye

verilebilecek 6rneklerdir (Payne 1991).

Kisinin dengesini kaybetmeden veya diismeden hareket edebilme kabiliyetine
dinamik denge denir (Hotchkiss2004). Kisi ayakta hareketsiz durdugu esnada
dengesini koruyabilmek i¢in ayak bilegindeki kaslarin etkin olmasina ihtiya¢ duyar.
Dinamik dengede ise destek alaninin yani sira viicut agirlik merkezi de hareket
halindedir ve tek ayak basma durumunda viicut agirlik merkezi asla destek alan
icinde tutulamaz. Yiirlime sirasinda ayak bilegi etkinligi yetersizdir (Woollacott
1997). Dinamik denge hareket esnasinda viicudun kontrolii olarak tanimlamigtir

(Altay 2001).

1.18. Esneklik

Esneklik bir eklemin biitiiniiyle hareket genisligine ulagabilmesi yetenegidir.
Esneklik, giinliik yapilan egzersizlerle biiyiikk bir oranda gelistirilebilir. Esneklik
kadinlarda daha yiiksektir. Bu durum hormonal farkliliklara baglanmaktadir.
Bayanlarin esneye bilirliginin yiiksek olmasi dokularin daha gevsek olusuna da

baghidir (Akandere 1993).

Temel hareketler (yiirime, kosma, atlama gibi ) incelendiginde viicuttaki
eklemlerin fonksiyonel ac¢idan acilip kapanmasi esneklik oraninda miimkiin
olabilmektedir. Viicudun biitiin hareketleri denetlene bilindigi o6l¢liide 1yi bir

esneklige ulasabilmektir. Esneklik her tiirlii spor dalimi ilgilendirmektedir. Ayrica
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esneklik insan saglig1 yoniinden de 6nem tagimaktadir. Gerek spor alaninda gerekse
giinliik hayattaki hareketlerde yumusaklik ve estetik bir uyum gereklidir. Esneklik

Ozelligi kas gerilimini azaltir ve viicudun rahatlamasini saglar (Akandere 1993).

Esneye bilirlik kas, kiris ve bag kapsiilleriyle ilgilidir. Kas, kiris ve
kapstillerin esneme kapasitesini belirli sinirlar i¢erisinde gelistirebiliriz. Gelistirmek
icin ¢esitli yontemler bulunmaktadir. Bunlardan ilki; egzersiz tiiriine gore i1sinma
yapmaktir. Bir digeri ise; kasin mekanik karakterini, devamli esnetme hareketleri

yaparak, kimyasal ve yapisal diizeyde degistirmektir (Ziyagil ve ark. 1993).

Esneklik, saglik ve iyi bir beden goriiniimii yoniinden de énemlidir. Yapilan
arastirmalar esneklik egzersizlerinin adale agrilarini azalttigini1 ortaya koymustur.
Pasif esnetmeler yaparak Adale kramplarini giderdigini de sdyleyebiliriz (Zorba,
2004).

Insan viicudunun, gerek biitiin viicut kitlesinin gerekse ayr1 ayr1 boliimlerinin
harekete az veya cok bir ag1 icinde meydana gelmektedir. Giinliikk yasantimizdaki
temel hareketleri inceledigimizde, viicutta bir takim acilarin koordineli bir sekilde
acilip kapanarak isledigini gorebilmekteyiz. Fonksiyonlarini yerine getiren
eklemlerin, dogal durumunun korunmasi viicudun esnekligi ile olmaktadir (Kasap

1991).

Esneklik; kaslar1 ve eklemleri tiim hareket sahast boyunca hareket ettirme
yetenegi olarak tanimlanabilir. Eklem hareket acgikliginin, tiim hareket sahasi iginde
rahat ve kisitlilik olmadan yapilmasi 6nemli bir saglik gostergesidir. Biyomotor
yeteneklerden, kas performansinin Onemli bir pargasi olan esneklik, biikme
kapasitesi, uzaklastirma ve yakinlastirma, agma hareketlerin hepsini yapma anlamina
gelir. Kaslarin ve tendonlarin genislemesi, esnekligin gelismesine yardimci olur

(Akandere 1993, Ugras ve Tuncel 1998, Ding 2008, Semsek 2005).

Esneklik, sportif bagar1 ve performans i¢in degil ayn1 zamanda sakatliklardan
korunma acisindan da biiylik 6nem tasimaktadir. Aktif 1sinma, kas gerilmelerine,
burkulmalara ve tekrarlanan yaralanmalara karsi koruyucu olabilmektedir. Yapilan

bilimsel ¢alismalara gore, diizenli olarak germe egzersizi yapanlarin daha az
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yaralandigini, esnek olmayanlarin daha fazla gerilme yaralanmalarina, maruz

kaldigin1 gostermektedir (Dogan ve Zorba 1991, Wilson 2003).

Statik esneklik eklemin pasif hareketi esnasindaki son noktasini tanimlarken,
dinamik esneklik ise kas kasilmasi esnasindaki eklem hareketinin derecesini
tanimlar. Statik esneklik yaralanmalardan korunmada 6nemliyken dinamik esneklik

sportif performansta 6nemlidir (Ding 2008).

1.18.1. Esnekligi Etkileyen Faktorler

1. Yas ve cinsiyette esnekligi etkilemektedir. Belirli bir yas siiresine kadar
bayanlar gen¢ erkeklere kiyasla daha esnek goriinmektedir. Maksimum
esneklige 15- 16 yaslarinda ulasilmaktadir (Zorba 2001).

2. Yeterli kas kuvvetinin azligi da degisik egzersizlerin hareket agilarini
azaltabilir. Kuvvet esnekligin 6nemli bir boliimiidiir ve diizenli olarak
calistiricilar tarafindan dikkate alinmalidir (Zorba 2001). Kuvvet ve esneklik
birbirleri ile baglantili yetilerdir. Ciinkii kuvvet kasin enine kesitine, esneklik
ise kasin ne kadar gerilecegine baglidir (Bompa 2003).

3. Bir kimsenin duygusal durumu ve yorgunlugu da esnekligi olumsuz
etkilemektedir. Esnekligin yorgunluk aninda oldukc¢a azaldig: testlerle ortaya
konmustur. Herhangi bir sok, diismenin esnekligi engelleyecegi gibi,
heyecansal duyular ise esnekligi arttirabilir (Bompa 2003, Zorba 2001, Sevim
2002, Akgiin 1992).

4. Esneklik, glinlin degisik saatlerine gore degisim gostermektedir. En yiiksek
hareket agis1 saat 10 ile 11 ve 16 - 17 arasinda gosterilirken en diisiik deger
sabahin erken saatlerinde gdzlenmektedir. Ayrica, bazi kaynaklar esneklik
acisindan suyun diyet olarak onemli bir faktor oldugunu, daha fazla su
icmenin fazla hareketlilige viicudun gevsemesine neden oldugunu
diisinmektedirler (Zorba 2001, Yayla 1999).

5. Esneklik eklem yapisindan etkilenir (Sevim 2002). Kas liflerinin ve derinin
gerilme yetenegi de esneklik diizeyini etkilemektedir. Herhangi bir harekete
etkin bir rol oynayan agonist kasin kasilmasi, antogonist kaslarin gevsemesi

veya gerilmesi ile birliktedir. Antogonist kaslarin az enerji harcamasi
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gosterdikleri direncin yenilenmesini kolaylastirir. Bir kas fibrilinin gerilme
niteligi esneklik diizeyine bagli olarak artmaktadir (Bompa 2003).

Hem viicut 1s1s1 hem de kas 1s1s1 hareket agisini etkilemektedir (Zorba 2001,
Sevim 2002). Kasin bolgesel olarak isitilmasinin ardindan esnekliginde
arttigi, 1s1 disirildiginde esnekligin de distigi belirtilmektedir. Bir
hareketin agis1 normal 1sinma aligtirmalarinin ardindan artmaktadir. Nedeni
asamal1 artan bir fiziksel etkinlik kasta kan akimini hizlandirir ve kas
fibrillerini daha esnek bir duruma getirir. Bu agidan 1sinmadan 6nce gerdirme
alistirmalarinin yapilmasi onerilmemektedir. Isinmanin ardindan yapilacak
esneklik alistirmalart germe alistirmalarindan sonra yapilmalidir (Bompa
2003).

Yetersiz kas kuvveti, esnekligi olumsuz etkiler. Bu baglamda kuvvet,
esneklik i¢in Onemlidir. Bu durum antrenérler tarafindan g6z Oniine
alimmalidir. Buna karsin kuvvet artisinin esnekligi olumsuz etkileri olduguna
inanan antrendrler de bulunmakta. Bu yaklasimlar; kasin kiitlesindeki artigin
eklem esnekligini azalttig1 ger¢egine dayanmaktadir. Yine de kasin gerilme
kapasitesi, onun  kuvvet  hareketlerini  yapabilme  kapasitesini
etkilememektedir. Birbirinden farkli diizenekler olmasina karsin birbirlerini
etkilememektedirler. cimnastik¢ilerin hem esnek hem de kuvvetli olmasi bu
yaklasimlar1 dogrulamaktadir. Buna karsin dogru olmayan esneklik ve kuvvet
gelistirme  yontemlerinin  olumsuz  sonuglar ¢ikarabilecegi  gercegi
unutulmamalidir. Bu baglamda beklenmedik etkiler ile karsilasmamak i¢in
kuvvet antrenmani esneklik antrenmani ile birlikte uygulanmalidir (Akarsu
2008).

Insanlardaki  duygusal durum ile yorgunluk esnekligi etkileyen
faktorlerdendir. Kisilerin olumlu duygusal ve yorgunluk durumlarinda
esnekligi olumlu yonde etkilemektedir. Bu durum genel bitkinligin bir sonucu
ya da antrenmanmn sonuna dogru olusan yorgunluga bagl olarak ortaya

¢ikabilir (Bompa 1998).
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1.18.2. Halk Oyunlarinda Antrenmanin ve Esnekligin Etkisi

Halay yoresi halk oyunlarinda kuvvete bagli siirat ve beceri antrenmanlariyla
daha verimli ¢alisma olacagi kesindir. Bu baglamda yapilacak c¢alismalar halay
yoresi oyunlari i¢in viicudu daha elverisli bir hale getirecektir. Omuz, bacak ve
eklem vyerlerinin faal ¢aligmasi dolayisiyla bu antrenmanlar sayesinde viicudun

esnetilmesi ile istenilen seviyeye ulasmada etkili olacaktir.

Eklemlerin hareket agikliginin arttirilmasi, hareket yeteneginin gelistirilmesi
ile beraber dans¢inin beceri, koordinasyon ve proprioseptif duyusunun
miikemmellestirilmesi performansi arttiracagi gibi yaralanmalarin  6nlenmesi
amacina da hizmet edecektir. Halk oyunlar1 oynayan dansgilarin fiziksel
performansinin artisi, kaslarin ve eklemlerin genis agidaki hareket kabiliyetiyle
direkt olarak ilgilidir. Bir eklemin hareket acikligini etkileyen etkenler arasinda
eklemin tiim bilesenleri ile birlikte o ekleme hareket yaptiran kaslarin 6zellikleri de
bulunmaktadir. Biitiin bu o6zelliklerinden dolay1 kaslar, eklem igerisinde genis

hareket kabiliyetine izin verirler.

Yeterli esneklige sahip olan dans¢inin bedenini kullanabilme kapasitesi
yiiksek, buna kars1 sakatlanma riski diisiiktiir. Bu da bir dansci i¢in 6nemli bir
avantajdir. Teknik hareketlerinin bir¢ogunu yapabilmek i¢in belirli bir esneklige

sahip olmak gerekmektedir.

Esneklik ge¢ kazanilan fakat cabuk kaybedilen bir O6zelliktir. Esneme
yeteneginin gelistirilebilir oldugu saptanarak sec¢ilen dans¢i adayi, sabirla ve 6zenle
calisarak bu yetenegini gelistirebilir. Esnekligin kazanilmasi agsamasinda daha yogun
fakat adaleleri yormayacak sekilde diizenlenmis kisa siirelerde ¢ok tekrarlanarak
yapilan esnetme c¢aligmalartyla beden istenilen esneklik seviyesine ulagtirilir.
Ulagilan seviyeyi korumak ic¢in her giin c¢alisma aralarinda beden sicakken

uygulanacak kisa esnetme egzersizleri yeterli olacaktir (Gokge 2006).

Danscilar sahnede, eser yorumlamalari sirasinda ytiksek fiziksel performans
gerektiren hareketler veya figiirler yaparak sanatlarini icra ederler. Basarili

dansgilarin, bu oldukga yiiksek sahne performanslari i¢in; uygun anatomik yapi ve
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dogal artistik yetenek gerekmektedir. Bu, profesyonel dansc¢i viicut yapisina ve
yetenegine ise ¢ok az sayida dansg1 aday: sahip olabilmektedir. iste bu sebeplerden
Otliric bu yeni egitim sisteminin amaci; uygun anatomik yapi ve artistik yetenege
sahip dans¢1 adaylarimin bedenini, miimkiin oldugunca kisa siirede dogru teknik ve

yogun c¢aligma sistemi ile profesyonellige hazirlamaktir (Gokge 2006).

1.19. Dayamkhhk

Dayaniklilik, organizmanin uzun siireli egzersizlerde yorgunluga kars1 vermis
oldugu miicadele yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Sevim 2007). Kesintisiz olarak
stiresi 60 saniyenin iizerinde olan spor branglarinda olduk¢a 6nemli bir 6zelliktir

(Bompa 2001).

Dayaniklilik taniminda da anlagilacagi gibi tamamen (ruhsal, zihinsel ve
fiziksel) yorgunlukla ilgilidir. Yorgunlukta laktik asit birikimi, kas 1sisinda artis,
enerji depolarinda azalma, kaslardaki su ve elektrolit dengesinin degisme si etkin

olmaktadir (Sevim 2007).

Genel olarak dayaniklilik; kassal dayaniklilik ve kardiyorespiratuvar
dayaniklilik olarak 2’ye ayrilir. Kassal dayaniklilik; bir kas veya kas grubunun bir
direnc¢ karsisinda belli bir ritimde ve siddette uzun siire tekrar etmesi ile ilgilidir. Bu
kas grubunun giicii ve anaerobik enerji liretme kapasitesi ile ilgilidir. Bu dayaniklilik
ozelligi; boks, karate, glires gibi spor branslarin da énemlidir (Wilmore ve Costill

2004, Hoffman 2002 ).

Kardiyorespiratuvar dayaniklilik: Kassal dayamiklilik bireysel kaslara 6zgii
iken kardiyorespiratuvar dayaniklilik tiim viicutla alakalidir. Viicudunuzun
yetenegini uzun siireli ritmik olarak siirdiirmek anlamina gelir. Bu tiir egzersizler
bisiklet, uzun siireli kosular, uzun mesafe ylizme gibi spor branglarina 6nemlidir
(Wilmore ve Costill 2004). Kardiyorespiratuvar dayaniklilik, dolasim ve solunum
sistemlerinin antrenmana olan adaptasyonlar1 ile ilgilidir. Kardiyorespiratuvar
sistemde meydana gelen degisiklikler temel olarak oksijen tagima sistemini etkileyen

degisikliklerdir. Oksijen tasima sistemi, dolasim, solunum ve doku diizeyindeki
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bircok faktorii igerir. Bu faktorler birlikte c¢alisarak, oksijenin calisan kaslara

tasinmasini saglarlar (Wilmore ve Costill 2004, S6nmez 2002 ).

Genel olarak dayaniklilik motorsal ve bireysel karakter ile ilgili bir yetidir.
Bu yetinin kalitesi kalp-dolasim sistemi, solunum sistemi, sinir sistemi ve psikolojik
etkenlerle belirlenir. Bundan dolay1r dayamiklilik viicudun karsi direng yetisidir.
Yorgunluk bu bi¢imde ortaya c¢ikar. Yapilan aktivite ayni siddet iginde giderek
zorlagir ve sonugta olanaksizlagir. Dayaniklilik organizmanin belirli istekler ve
yiikklenmeler altinda c¢esitli sekillerde calistirllmasinin sonucudur. Bu durum
kendisini bir taraftan yorgunluga kars1 uzun siireli yiik altinda direng yetisinde, diger
taraftan yliklenme sonrasi organizmanin ¢ok c¢abuk normale donme yetisi ile
kendisini gosterir. Dayaniklilik simirli degildir. Kisa siireli dayaniklilik, siirat
dayaniklilig1, kuvvet dayanikliligi, orta siireli dayaniklilik ve uzun siireli dayaniklilik
gibi Ozellikleri mevcut olup bu 06zellikler birbirleri ile iliskilidir. Organizmanin
yorgunluga kars1 diren¢ yetisi, siddet ve dayaniklilik yoniinden degisik spor
dallarinda, degisik bi¢cimlerde ortaya ¢ikar. Bu degisik etkiler spor biliminde degisik
dayaniklilik kategorileri olusturmustur (Diindar 2000).

Kisinin verimini sinirlandiran ve ayni zamanda da etkileyen ana etmenlerden
biride yorgunluktur. Sporcu kolay yorulmadigi zaman veya sporcu yorgun oldugu
halde ¢aligmayi siirdiirebiliyorsa bu sporcunun dayanikli oldugu kabul edilir. Eger bir
sporcu  yapmis oldu bransin Ozelliklerine uyum saglayabiliyorsa bunu
gerceklestirebilir. Kisinin dayaniklilidi; siirat, kas kuvveti, bir hareketi etkili bir
bicimde gerceklestirebilme becerileri, ¢alismay1 ortaya koyarken icinde bulunulan

psikolojik durum vb. gibi bir¢ok etmene dayanir (Bompa 2007).

Dayaniklilik genel anlamiyla sporcularin fiziksel ve fizyolojik yorgunluga
dayanma giicii olarak tanimlanabilmektedir. Frey’e gore sporcunun fiziki
dayanikliligr tim organizmanin fiziki yorgunluga miimkiin oldugu kadar karsi
koyabilme giiciidiir. Kisaca, dayaniklilik tiim organizmanin uzun siire devam eden
sportif alistirmalarda, yorgunluga kars1 koyabilme ve olduk¢a yiiksek yogunluktaki
yiikklenmeleri uzun zaman devam ettirebilme yetenegidir. Dayaniklilik tamamen
yorgunlukla alakalidir. Dayanikliligin diismesine neden olan yorgunluklar; ruhsal

yorgunluklar, zihinsel yorgunluklar ve fiziksel yorgunluklar olarak siniflandirabiliriz.
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Kasin sistemli ¢aligmasi merkezi yorgunlukla ilgilidir. Yani merkezi sinir sisteminde
olusan hareket yorgunlugu, yiikklenmenin kesilmesini yada hareketin siddetinin
azaltilmasini gerektirebilir. Kaslarla giden motor emirlerin adedinde ve siddetinde bir

azalma meydana gelir (Sevim 2002).

Dayaniklilik yalniz basina kondisyonel biyomotorik bir ozellik degildir,
kuvvet, siirat, kas ve solunum-dolasim sistemi dayanikliligin birlikteliginden olusur.
Dayaniklilik, herhangi bir fiziksel aktiviteyi, etkinlik diizeyini diisiirmeksizin (diisiik,
orta ya da siddetli) uzun siire siirdiirebilme ya da yorgunlugu erteleyebilmek igin

sahip olunmasi gereken fizik ve psisik kapasite olarak tanimlanabilir (Karatosun

2010).

Dayaniklilik kavrami bir¢cok kaynakta cok genis ve farkli bir kapsamla ele
alinmaktadir. 400m'den 100 kilometreye kadar yapilan kosular dayaniklilik kapsami
icinde kabul gormiistiir. Dayaniklilik, ¢ogu kaynakta ise sporcunun fiziksel ve
metabolik yorgunluga karsi irade gosterebilmesi anlaminda ifade edilmektedir.
(Glinay ve Yiice 2008). Benzer olarak degisik dayaniklilik tanimlarinin ¢ogunda,
antrenman siddetine bagli olarak uzun siire belirli bir yogunlukta devam eden bir
antrenman programi en belirleyici dl¢iit olarak benimsenirken, ikinci 6l¢iit olarak ta
yorgunluga karst koyma, yorgunluga diren¢ gosterme yetenegi olarak ifade

edilmektedir (Murath ve ark. 2011).

Frey'e gore ise, tiim organizmanin fiziki yorgunluga miimkiin oldugunca kars1
koyabilme giiciidiir (Sevim 2002). Yorgunluk ise verim yeteneginin gegici olarak
azalmasi olarak tanimlanir. Baz1 tanimlamalarda ise, yiiklenme yogunlugu 6n plana
cikarilarak, kuvvet ve siirat uygulamasinda ortaya ¢ikan yorgunluk belirtilerine
karsin yiikklenmeyi devam ettirebilme seklinde gegmektedir (Murath ve ark. 2011).
Tanimlardan anlasilabilecegi gibi dayaniklilik tamamen yorgunlukla iliskilidir.
Ayrica dayaniklilik, yiiklenmeler arasinda oldugu kadar mag¢ sonrasi Sporcunun

cabuk toparlanma 6zelligi ile de tanimlanir (Karatosun 2010).

Dayaniklilik; “Genelde, sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma
giicii” olarak tanimlanabilir (Sevim 2007). Dayaniklilik, genel anlamda insanlarin

hem normal yasantisinda hem de sportif aktivitelerde olsun, insanlarin yagantilarini
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da aktif hale getirmek ve toplumun dinamizmini saglamak icin gereksinim duyulan

temel ve motorik bir 6zelliktir (Kale 1993).

Halk oyunlarinda dayaniklilik sporcularin uzun siireli antrenman programlari

sonucunda yorgunluga karsi koyabilmek i¢in direng gostermesidir (Elbasan 2007).

1.19.1. Kisa Siireli Anaerobik Dayamkhhk

Yirmi, yirmibes saniyeye kadar yiiklenmelerdir. Ornek 100-200 m
miisabakalar1 (Diindar 2003). Tiirk halk oyunlarinda kisa stireli dayaniklilik 6zellikle
Karadeniz, Artvin, Kirklareli, Uskiip, v.b. yorelerde goriilmektedir. Siiratin daha

yogun oldugu oyunlarda goriilmektedir (Elbasan 2007)

1.19.2. Orta Siireli Anaerobik Dayamklihk

Yirmi, yirmi bes saniyeden atmig saniyeye, maksimumu yiiz seksen saniyeye
kadar siiren yiiklenmelerde enerji laktik asit sisteminden elde edilir ve performans

i¢in orta siireli anaerobik dayaniklilik 6nemlidir (Diindar 2003).

1.19.3. Uzun Siireli Anaerobik Dayamkhhk

Altmig saniyeden yiiz yirmi saniyeye, maksimum yiiz seksen saniyeye kadar
siiren yiiklenmeler uzun siireli anaerobik dayaniklihgi gerektirir. Ornek 400 m
miisabakalar1 (Diindar 2003). Tiirk halk oyunlarinda orta siireli ve uzun siireli
anaerobik dayaniklilik yine siliratin yogun oldugu bdlgelerde goriilmektedir.
Antrenmanlarda 6zellikle ayn1 oyunun 6gretimi sirasinda uzun siireli tekrarlar ile bu

ozellik gelistirilmektedir (Elbasan 2007).
1.19.4. Kisa Siireli Aerobik Dayamkhhk
Iki dakikadan sekiz dakikaya kadar siiren ¢alismalarda gerekir (Diindar

2003). Halk oyunlarinda oyunun tamami Ogretildikten sonra &grenciler tarafindan

giinliik antrenman periyotlar1 igerisinde tekrar edilmesi ile gelistirilmektedir.
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Oynatilacak tim oyunlar &gretildikten sonra Ogrenciler tarafindan 5-6 kez tekrar

ettirilmesi ile kisa siireli aerobik dayaniklilik arttirilmaktadir (Elbasan 2007).
1.19.5. Orta Siireli Aerobik Dayamkhilik

Sekiz dakikadan otuz dakikaya kadar siiren yiiklenmelerde gerekir. Ornek;
3000 m engelli kosusunda ¢ok yiiksek seviyede orta siireli dayanikliliga gereksinim
oldugu séylenebilir (Diindar 2003).

1.19.6. Uzun Siireli Aerobik Dayamkhhk

Otuz dakikayr asan uzun stireli yiiklenmeler aninda gereklidir. Bu tiir
dayanikliliga ihtiya¢ gosteren spor dallarinda sporsal verim hemen hemen tamamen
aerobik kapasitesinin altindadir (Diindar 2003). Orta siireli ve uzun siireli aerobik
dayaniklilik antrenmanlarina halk oyunlarinda gereksinim duyulmamaktadir

(Elbasan 2007).
1.19.7. Halk Oyunlan Tiirlerinin Dayamkhlik A¢isindan Fizyolojik Analizleri
Bar tiirii oyunlar: Aerobik
. Halay tiiri oyunlar: Aerobik ve anaerobik

. Kargilama tiirii oyunlar: Aerobik ve anaerobik

1
2
3
4. Kasikla oynanan oyunlar: Aerobik ve anaerobik
5. Horon tiirli oyunlar: Anaerobik

6

. Zeybek tiirii oyunlar: Aerobik (Unal 2004).
1.19.8. Dayamikhiligin Etkileri
Dayaniklilik, degisik antrenman metot ve iceriklerin uygulanmasina bagh
olarak istenen seviyeye ulasabilmektedir. Dayamiklilik antrenman metotlari

sporcunun dayanikliliginin artmasinda degisik etkiler yaratir. Dayaniklilik kavrami

icerisinde yapilan ¢aligmalar viicutta asagida belirtilen degisiklikleri meydana getirir:
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Aktif kilcal damarlar sayisini arttirir.
Organizmanin enerji kapasitesi artar.
Vital kapasiteyi arttirir.

Viicut kendisini ¢ok kisa siirede toparlar.

Kalbi gii¢lendirir.

I e o

Bunlarin birbirleriyle kombine iligkilerini gelistirir (Sevim 2002).

Kardiovaskiiler dayaniklilik, mutedil bir sekilde bir egzersizi uzun siire
devam ettirebilme yetenegi seklinde tarif edilir. Bir eforun uzun siiren devam
ettirilebilmesi calisan dokulara ihtiya¢ oraninda oksijen gotiiriilmesi ve calisan
dokularda meydana gelen metabolizma firlinlerinin  ve 1smmin dokulardan
uzaklagtirilmasi ile miimkiindiir. Buda ancak O2 ve CO2 tastyan solunum-dolasim
sistemi sayesinde olur. Her sporcunun O2 tagima sisteminin kapasitesini muayyen bir
diizeye kadar artirmasi gerekir. Bireyin aerobik kapasitesini artirmada esas prensip
solunum-dolasim sistemine yiiklenmeyi giderek artirma, bu sistemin bir {nite

zamanda yaptigi isi artirmadir (Akgiin 1986).

1.19.9. Dayamkhlik ve Sportif Performans

Performans, yorgunlukla ve toparlanmayla baglantilidir. Dayaniklilik ise
enerji, koordinasyon, biyomekanik ve psikolojik alanla baglantilidir. Genel anlamda
dayaniklilik “organizmanin adaptasyonu ya da antrenman durumu, fonksiyonel yap1
ve temel fiziksel 0zelligi” olarak tanimlanmaktadir. Dayaniklilik bu genel tanimu ile
kabul edilerek, fiziksel dayaniklilik baslig1 altinda “yiliksek ve uzun tempolu bedensel
yiiklemelerde, biyolojik olaylarin dengesini miimkiin oldugunca uzun siirede garanti
altina alan olaylar toplam1” seklinde tanimlanmistir. Diger acidan dayaniklilik

“miimkiin oldugunca uzun bir zaman dayanilmasi gerekli bir performans 6zelligi

olarak” ifade edilmektedir (Kale 1993).

Dayaniklilik ve fiziksel performans, saglik politikas: ile de yakindan ilgili
olmalidir. Dayaniklilik antrenmanlar1 ve bunu sonucu artirilan bedensel aktivite ve
performans, calisma prodiiktivitesini yiikselterek, ayrica hastalik sigortasina da

olumlu ve ekonomik katkilar saglamaktadir (Kale 1993).
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1.19.10. Dayamiklihgin Organizma Uzerine Etkileri

1.19.10.1. Kardiovaskiiler Etkileri

Yapilan antrenmanlar sonucu kardiovaskiiler sistemde bir¢ok adaptasyon
meydana gelir bunlar; kalbin hacmi, kalbin atim voliimii, kalp atim hizi, kalbin
dakika atim voliimii (kardiyak output veya kardiyak debi) kan miktarinda olan
degisiklikler, kan voliimii, hemoglobin konsantrasyonu, egzersiz esnasinda g¢alisan
kaslara kan akiminda artig, dinlenik kalp atim hizi ve kan basincinda azalma

meydana gelir (Hoffman ve Sénmez 2002).

1.19.10.2. Metabolik ve Kas-iskelet Sistemi Uzerine Etkileri

Mitokondrilerin c¢apinda artis, oksidatif enzimlerde artis, kilcal damar
sayisinda arti, miyoglobin iceriginde artis, enerji kaynagi olarak yaglarin

kullaniminda artis meydana gelir (Hoffman 2002).

1.19.11. Dayaniklih@: Etkileyen Faktorler

Sporcularin dayaniklilik performansini etkileyen birgok faktor bulunmaktadir.
Bunlar genetik potansiyel ve bireysel farliliklarin disinda; maksimal aerobik
kapasite, kas fibril tipleri, laktat esigi, ve egzersiz ekonomisidir. Bunlarin disinda
dayaniklilik, beslenme, hidrasyon durumu, dinlenme, psikolojik olarak iyi olma
durumudur (Hoffman 2002).

1.20. Siirat
Bir halk oyununun baglama zamamn ile bitis siireci igerisinde, belirli olan

ritmik yapiya ve siiresine bagli olarak 6greticinin belirledigi hizda oynatilmasina

halk oyunlarinda siirat denir (Elbasan 2007).
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1.20.1. Siirati Etkileyen Faktorler

Yoresel Farkliliklar: Zeybek oyunlarinda diisiik siiratte oyunlar oynanmakta
iken Karadeniz oyunlarinda yiiksek siliratte oyunlar oynanmaktadir. Burada
antrendrlerin yapmasi gereken antrenmanlarda siirat ¢aligmalarinda bu farkliliklar:

g6z onilinde bulundurmaktir (Elbasan 2007).

Oyun Farkliliklari: Ayni yorenin igerisinde siirat agisindan farkli oyunlarin
mevcut olmasidir. Ornegin Artvin yoresinden ¢ift jandarma oyunu diisiik siiratte
oynanmaktadir. Fakat ayn1 yoreden done oyunu yiiksek siiratte oynanmakta olan bir

oyundur (Elbasan 2007).

Ayni Oyunun Farkli Siiratlerde Oynanmast: Ornegin Kirklareli ydresi Zigos
oyununun diisiik siiratte baglamasi, yiiksek siiratte bitmesi (Elbasan 2007).
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2. GEREC VE YONTEM

2.1. Deneklerin Sec¢imi

Sekiz haftalik halk oyunlart ¢aligmasinin ritim yetenegi ve ceviklik iizerine
etkisinin belirlenmesi amaciyla yapilan bu ¢alismaya, daha once herhangi bir spor
gecmisi olmayan ve halk oyunlari oynamamis 76 kisi goniillii olarak katilmistir.
Deney grubuna 19 bayan ve 19 erkek toplam 38 birey olup katilan deneylerin yas
ortalamast 22,05£1,60 yil, boylar1 ortalamasit 1,71+0,09 m ve viicut agirliklari
ortalamasi 67,03+10,94 kg olarak tespit edilmistir.

Aragtirmaya kontrol grubu olarak katilan 19 bayan ve 19 erkek toplam 38
bireyin, yaslar1 ortalamasi 21,43+1,34 yil, boylari ortalamasi 1,71+0,07 m ve viicut

agirliklar ortalamasi 67,51+6,75 kg olarak belirlenmistir.

Deney grubuna sekiz hafta boyunca Cumartesi ve Pazar giinleri haftada iki
glin liger saat Yozgat yoresine ait Feyli Turnam, Bobbili, Hosbilezik, Cemo,
Hoplatma, Loli, Aynali Koriik, Cedene, Nalinlim, Karanfilli ve Temura halk oyunlar1
antrenmani uygulanmis olup ( Ek 1) kontrol grubuna ise Yozgat yoresi halk oyunlari
antrenmani  yapilmamugstir.  Olgiimler sekiz haftalik antrenman programina
baglamadan 6nce 6n test ve sekiz haftalik antrenman programi sonrasi son test olarak

alinmistir.

2.2. Ritim Yeteneginin Ol¢iilmesi

Parkur 30 metrelik bir alana kurulur. Ayrica 30 metrelik alanin baslangicina
ve bitisine kosulan siirenin belirlenmesi i¢in iki adet fotosel yerlestirilir. Onbir adet
cimnastik gemberi sistematik bir sekilde asagida (Sekil 6) oldugu gibi yerlestirilir. Tk
3 cember baslangi¢ ¢izgisinden 5 metre sonra birbirlerine bitisik olarak ardisik bir
sira ile dizilir. Benzer sekilde diger 3 ¢emberde bitis ¢izgisine 5 metre kalasiya
yerlestirilir. Kalan 5 ¢ember ise kosu mesafesinin ortasina birbirlerine bitigik olacak
sekilde bir sira ile yerlestirilir. Test uygulanmadan 6nce deneklere test gosterilerek

acgiklanir. Daha sonra denekler diizenli bir ritimde ve maksimum hizda sistematik bir
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sekilde diizenlenen onbir adet cimnastik ¢cemberi boyunca ritmini ayarlayarak her bir
¢ember arasinda adimlama (stepping) yaparak kosar. Denekler daha sonra 30
metrelik mesafeyi cimnastik g¢emberlerinden bagimsiz olarak diiz bir sekilde
miimkiin oldugunca siiratli olarak kosarlar. Her denek ilk once bir deneme yapar.
Daha sonra denekler iki kez normal 30 metre ve 2 kez de ritimli olarak 30 metrelik
mesafeyi kosarlar. Her kosu i¢in en iyi derece alinir. Birinci ve ikinci kosu arasindaki

farklilik ritim skoru olarak kaydedilir (Minz 2003, Singh 2004).
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Sekil 6: Ritim Yetenegi Sprint Testi
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2.3. 505 Ceviklik Testi

Test 15 metrelik bir alana kurulur. Testin 10 metrelik bir yaklagsma kosusunun
ardindan 5 metrelik bir mesafenin gidis doniislii olarak kat edilmesinden ibarettir
(Sekil 7). Parkur 15 metrelik bir alana kurulduktan sonra son 5 m ¢izgisinin iizerine
fotosel kronometre sisteminin hem start hem de stop kapilar1 yerlestirilir. 10 m
yaklasma kosusu yoniindeki ilk kapi start, ikinci kapi stop olarak yer alir. 5 m
mesafenin gidis doniis zamani saniye cinsinden kayit edilir. Deneklere test hakkinda
bilgi verildikten sonra diisiik tempoda birkag deneme yapmalarina izin verilir.
Sporcular teste baglamadan 6nce 5-6 dakika 1sinma ve germe egzersizleri yaparlar.
Bu test 3-4 dakika ara ile iki kez tekrarlanir en iyi skor degerlendirmeye alinir
(Draper and Lancaster 1988, Gelder and Bartz 2011, Hazir 2010).

-« 10 metra € metre—-=>

/

Baslangig

Fotosel

Sekil 7: 505 Ceviklik Testi.
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2.4. istatistiksel Analiz

Elde edilen verilerin hesaplanmasinda ve degerlendirilmesinde SPSS IBM 22
istatistik paket program kullanilmistir. Verilerin normallik sinamasi One Sample
Kolmogorov Smirnov testi ile test edilmis olup normal dagilim gosterdigi tespit
edilmistir. Normallik sinamasina gore gruplar arasindaki farklilik bagimsiz gruplarda
t testi ile test edilmistir. Grup i¢i Kkarsilastirmalarda ise, eslestirilmis t testi
kullanilmistir. Verilerin varyans homojenlik testi Levene testi ile test edilmistir. Bu

calismada hata diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.
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3. BULGULAR

Tablo 1. Arastirmaya Katilan Deneklerin Fiziksel Ozellikleri

Deney grubu (N=38) Kontrol grubu (N=38)
Degiskenler
Ortalama + S.D Ortalama + S.D
Yas (y1l) 22,05+1,600 21,43+1,335
Boy (m) 1,71+£0,090 1,71£0,065
Viicut agirligt (kg) 67,03+10,935 67,51+6,749

Tablo 1. incelendiginde arastirmaya denek grubu olarak katilan deneylerin yaslari

ortalamast 22,05+1,600 yil, boylar1 ortalamasi 1,71+£0,090 m ve viicut agirliklar:

ortalamas1 67,03£10,935 kg olarak bulunmustur. Arastirmaya kontrol grubu olarak

katilan deneklerin ise, yaslar1 ortalamasi 21,43+1,335 yil, boylar1 ortalamasi

1,714+0,065 m ve viicut agirliklart ortalamasi 67,51+6,749 kg olarak bulunmustur.

Tablo 2. Arastirmaya Katilan Deneklere iliskin Verilerin Guruplar Bakimindan

Karsilastirilmasi
Deney Grubu Kontrol Grubu
Degiskenler t p
Ortalama+ S.D | Ortalama + S.D
On test 3,41+0,403 3,81+0,311 4,754 | 0,000*
Ceviklik
Sontest | 3,13+0,393 3,83+£3,379 7,885 | 0,000*
) On test 5,15+0,772 5,81+0,865 3,456 | 0,001*
30 m sprint
Sontest | 4,89+0,769 5,79+0,799 4,988 | 0,000*
30 m ritim On test 6,38+1,075 7,32+1,040 3,870 | 0,000*
kosusu Sontest | 5,88+0,892 7,33+1,004 6,538 | 0,000*
On test 1,23+0,518 1,51+0,842 1,753 | 0,085
Ritim yetenegi
Sontest | 0,99+0,384 1,53+0,779 3,696 | 0,001*

*P<0,05

Tablo 2. incelendiginde arastirmaya katilan deneklere iligskin ¢eviklik, 30 m sprint,

30 m ritim kosusu on test degerlerinin gruplar denek ve kontrol grubu bakimindan

karsilagtirilmasinda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu

tespit edilmistir (P<0,05). Bu karsilastirmalarda, denek grubu on test degerleri

kontrol grubu on test degerlerinden daha diisiik bulunmustur. Buna karsin ritim
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yetenegi On test degerlerinin denek ve kontrol grubu bakimindan karsilastirilmasin
ise denek ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamistir (P>0,05). Ceviklik, 30 m sprint, 30 m ritim kosusu ve ritim yetenegi
son test degerlerinin denek ve kontrol grubu bakimindan karsilastirilmasinda ise,
denek grubuna iligkin son test degerleri kontrol grubuna iliskin son test degerlerinden
anlamli derecede diisiik bulunmustur (P<0,05).

Tablo 3. Arastirmaya Katilan Deneklere iliskin Degerlerin On Test — Son Test
Karsilastirilmalari

Degiskenler Ortalamalar farki=S.D t o]

Deney Grubu On test —son test | 0,28+0,243 7,347 0,000*
Ceviklik

Kontrol Grubu | On test —sontest | -0,03+0,179 0,963 0,342

Deney Grubu On test —son test | 0,26+0,276 6,041 0,000*
30 m sprint

Kontrol Grubu | On test —sontest | 0,0240,255 0,377 0,708

Deney Grubu On test —son test | 0,50+0,498 6,298 0,000*
30 m ritim kosusu

Kontrol Grubu | On test —son test | 0,00+0,308 0,005 0,996

Deney Grubu On test — son test 0,23+0,546 2,687 0,011*
Ritim yetenegi

Kontrol Grubu | On test —son test | -0,02+0,463 0,204 0,839
*P<(,05

Tablo 3. incelendiginde, denek grubuna iliskin 6n test —son test ¢eviklik, 30 m sprint,
30 m ritim kosusu ve ritim yetenegi degerlerinin karsilagtirilmalarinda 6n test
degerlerinin son test degerlerinden anlamli derecede diisiik oldugu tespit edilmistir
(P<0,05). Kontrol grubuna iligkin 6n test —son test ¢eviklik, 30 m sprint, 30 m ritim
kosusu ve ritim yetenegi degerlerinin karsilastirilmalarinda ise, 6n test degerleri ile
son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig: tespit

edilmistir (P>0,05).
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4. TARTISMA VE SONUC

Halk oyunlar1 farkli ve cesitli hareket oOzelligine ve diizenli ve sistemli
egzersiz niteligine sahiptir. Dolayisiyla halk oyunlari caligmalarinin organizma
tizerinde farkli boyutlarda etkisi vardir. Fakat fiziksel ve fizyolojik yonden ne tiir
etkilerinin oldugu yada olabilecegi konusunda arastirmalarin kisith olmasi nedeniyle

somut bilgilere ulasmak oldukc¢a zordur (Unveren 2005).

Arastirmamiza deney grubu olarak katilan deneklerin yaslar1 ortalamasi
22,05+1,60 yil, boylar1 ortalamasi 1,71+0,09 m ve viicut agirliklar1 ortalamasi
67,03+£10,94 kg olarak bulunmustur. Arastirmaya kontrol grubu olarak katilan
deneklerin ise, yaslar1 ortalamasi 21,43+1,34 yil, boylar1 ortalamasi 1,71+£0,07 m ve

viicut agirliklar: ortalamasi 67,51+6,75 kg olarak bulunmustur.

Gerek (2007), yapmis oldugu c¢alismasinda halk oyuncu bireyler ile halk
oyuncu olmayan bireyler arasinda spor yaslarini incelendiginde halk oyuncu
bireylerin halk oyuncu olmayan bireyler arasinda anlamli farklihik oldugu
gbézlemlenmistir. Bu farkin halk oyunlarina daha erken yasta baslayabilme

avantajindan kaynaklandig diigsiiniilmektedir.

Halk oyuncu bireyler ile spor egitimi yapan bireyler arasinda boy ve viicut
agirligr degerleri incelendiginde halk oyuncu bireyler ile spor egitimi yapan bireyler
arasinda anlamli fark olmadigi gozlemlenmistir. Dolayisiyla bireylerin viicut
kompozisyonu fiizerinde aerobik nitelikli diizenli spor yapmada goriillen olumlu

etkilerin halk oyunlar c¢aligmalariyla da saglanabilecegini sdylememiz miimkiindiir

(Gerek 2007).

Baltact ve Ergun (1996), Devlet Halk Danslar1 Oyunculari iizerinde yapmis
oldugu bir arastirmada bayan deneklerin boy ortalamasint 166,9 + 4,36 cm viicut
agirligi ortalamasini 55,76 + 3,37 kg, erkek deneklerin boy ortalamasini 177,57 +
3,14 cm, 70,39 + 4,88 kg olarak tespit etmislerdir.

Unveren (2005), halk oyuncular iizerinde yapmis oldugu bir arastirmada

bayan deneklerin boy ortalamasin1 167,33 + 3,37 cm, viicut agirligr ortalamasini
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56,08 + 4,54 kg, erkek deneklerin boy ortalamasini 179,00 + 6,74 cm, viicut agirligi
ortalamasini 68,75 + 8,90 kg olarak tespit etmislerdir.

Halk oyuncular iizerinde yapmis olduklar1 bir aragtirmada yas ortalamasi 25,0
+ 2,2 yil olan bayan deneklerin boy ortalamasmi 167,7 + 4,1 yil, viicut agirlig
ortalamasini 50,2 + 4,1 kg, yas ortalamasi 28,5 + 6,2 yil olan erkek deneklerin boy
ortalamasin1 176,5 + 4,0 cm, viicut agirligi ortalamasini 68,5 + 5,8 kg olarak tespit
etmislerdir (Unver ve ark. 1999).

Beden egitimi ve spor yliksek okullarina giren 6grenciler ile 6zel yetenek
smavina giren 0grenciler lizerinde yapmis olduklar1 bir arastirmada yas ortalamasi
19.45 yil, 19.20 y1l, 18.37 yil, 17.83 yil olan bayan deneklerin boy ortalamasini,
160.91 cm, 163.90 cm 167.75 cm, 164.00 cm, viicut agirlig1 ortalamasini 54.00 kg,
53.50 kg, 58.00 kg, 54.50 kg, yas ortalamas1 18.69 yil, 19.42 yil, 19.08 yil 19.53 yil
olan erkek deneklerin boy ortalamasint 176.79 cm, 179.86 cm, 178.33 cm, 174.93
cm, viicut agirligr ortalamalarii 70.23 kg, 69.71 kg, 70.14 kg, 64.66 kg olarak tespit
etmislerdir (Cicioglu ve ark. 1998).

Sedanter yasayan bireylerin viicut yag oranindaki artis ve fazla kilo alma
nedenleri, yiyeceklerden alinan ve aktivite ile harcanan enerji arasindaki dengenin
bozulmasi olarak bilinmektedir. Birgok hastaliga zemin hazirlayan veya hasta olmay1
hizlandiran faktor olarak da kabul edilen obezitenin Onlenmesi veya enerji
dengesinin korunmasi i¢in diizenli egzersiz ve aktif bir yasam biiylikk 6nem
tagimaktadir (Gelecek 2000). Halk oyunlar1 ¢aligmalar: sistemli ve diizenli bir sekilde
yapilmaktadir. Dolaysiyla fiziksel ve fizyolojik yonden etkileri vardir. Yapilan halk
oyunlar1 ¢alismalariyla bireylerin kilo almasi engellenmektedir. Boylece bireylerde

obezitenin dniine gegilerek enerji dengesi korunmus olunur.

Sistemli ve diizenli yapilan egzersizin viicut yag oranina etkilerini arastiran
Turan ve arkadaglar1 ¢aligmalarinda, sedanter yasam siiren 8 kadina, haftada 3 giin ve
toplam 8 hafta boyunca 20 dakikalik treadmil egitimi vermisler, egitim sonunda

skinfold yag 6l¢iim sonuglarinda azalma kaydedildigini belirtmislerdir (Turan 1992).
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Haftada {i¢ giin ve dorder saat dans eden 27 erkek balet iizerinde yaptiklari
arastirma sonucunda, baletlerin patlayic1 kuvvet, bacak kaslarinin mekanik kuvveti

ve aerobik gliclerini iyi bulmuslardir (Pekkarinen ve ark. 1989).

Dans calismalarinda bacak ve kollar daha aktiftir ve izotonik hareketler
kullanilir. Bu tiir hareketler dansta oldukca fazla tekrarlanmaktadir. Dolayisiyla
dansgilarin anaerobik giigleri 6nemli diizeyde gelismektedir (Deborahj ve ark. 1988)
Halk oyunlarinda atlamalar, sigramalar, donmeler, ¢okmeler vb. gibi hareketler
yapilmaktadir. Dolayisiyla anaerobik gii¢ sistemi belirgin dl¢iide etkilenmektedir

(Unal 1992).

Baltac1 ve Ergun (1996), Devlet Halk Danslar1 Oyuncular {izerinde yapmis
oldugu bir arastirmada anaerobik giic ortalamasini bayanlarda 100,62 + 22,68
kg.m/sn, erkeklerde 159,21 + 21,82 kg.m/sn oldugunu tespit etmislerdir.

Cicioglu ve ark. (1998), yapmis olduklar1 bir aragtirmada anaerobik gii¢
degerlerini bayan basketbolcularin 92,54 + 9,67 kg m/sn, Hentbolcu bayanlarin 82,10
+ 4,20 kg m/sn, voleybolcu bayanlarm 98,09 + 10,95 kg m/sn olarak tespit

etmislerdir.

Federici ve ark. (2005), yaslar1 58-68 arasinda olan 40 denek tizerinde 3 aylik
bir siire ile icerisinde yogun dans aktiviteleri bulunan bir egzersiz programi
uygulamislardir. Egzersiz programi sonucunda dengede yiiksek derecede anlamli bir
farklilik oldugunu goézlemlemis, buna bagl olarak da dansla yogunlastirilan bir
egzersiz programinin dengeyi gelistirdigi ve yaslhilarda denge kaybina bagli diismeyi
biiyiik oranda azalttigini1 ortaya koymuslardir.

Bireylerde denge, yas ile ters orantiliyken, bireylerin aktivite diizeyi ile dogru
orantil1 olarak artmaktadir. Ozellikle 60 yas iistii sedanter yasayan kadin ve erkekte
denge kayb1 ile diisme olaylarina sikca rastlandig: fakat aktivite ile dengenin gelistigi

bulunmustur (Gelecek 2000).

Halk oyuncu bireyler ile spor yapan bireyler arasinda esneklik degerleri
incelendiginde anlamli derecede farklilik oldugu gozlemlendi (Gerek 2007).

Danscilarda esneklik, goriiniisliik, durus ve hareket genisligi dans agisindan ¢ok
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onemlidir. Kisilerin eklem hareketlerindeki serbestlik ne kadar biiylik olursa, hareket
alanlar1 da o kadar genis olacaktir. Esneklik egzersizleri elastikiyeti devam ettirir ve

gergin kaslar1 gevsetir (Artletle 1984).

Ulug (2015), Giineydogu Anadolu Bolgesinde gorev yapan beden egitimi ve
spor Ogretmenlerinin halk danslar1 hakkindaki goriislerinin arastirilmasi isimli
caligmasinda, halk oyunlarinin sosyal ve fiziksel gelisim i¢in yararli ve ritmik

hareket yeteneginin sportif basari i¢in dnemli oldugu sonucuna ulagmistir.

Halk oyunlar1 egitimi bireylerin biligsel, duyugsal ve psiko-motor
gelisimlerinde 6nemli bir yer tutmaktadir. Halk oyunlari yoluyla birey bedenini tanir,
yeteneklerini gelistirir. Bedenini en uygun bicimde kullanabilmeyi 6grenir. Bu giiciin
Ogrenimi, yonetimi ve disa vurumu, bireyin kollarmi bacaklarint giinliik yasamin
haricinde, sahne sanatlarima uygun bi¢imde kontrol edebilme yetenegi kazandirir

(Biber 1995).

Geleneksel yapiya sahip kirsal kesimin toplum hayatindaki 6zii temsil eden
halk oyunlari, toplumsal degisimin sonucunda kentsel kesime gegiste kiiltiirel
bakimdan biiyiik ¢apta degisime ugrasa da sanat ve spor gibi agilardan biiyiik oranda
onem kazanmaktadir (Aydin 1992).

Sporun tiim alanlarinda goriildiigli gibi halk oyunlar ¢aligmalarinda bedenin
hazir bulunuslugunu aktiviteler i¢in hazir hale getirmek, ¢agdas antrenman biliminin
esaslart rehberliginde planlanacak egitim programiyla miimkiin olmaktadir (Gerek

2007).

Gerek (2007), “halk oyunlar1 hareketlerinin zorluk derecesi yiiksek ve
beceriye dayali hareketlerden olugsmaktadir. Bu hareketleri kisa bir siirede basariyla
sergilemek, oyuncularin kondisyon kazanmayi ve bu kondisyonu iist diizeyde

tutmay1 zorunlu kilmaktadir” sonucuna ulagmastir.

Unveren (2006), “Diizenli olarak uygulanan halk oyunlar1 programmin,
tiniversiteli Ogrenciler iizerinde bazi fiziksel-fizyolojik parametreleri {izerindeki
etkisini arastirdigi ¢alismasinda, diizenli halk oyunlar c¢aligmalarina katilan

bireylerin, viicut agirliginda azalma, viicut yag yiizdesinde azaltma, anerobik ve
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aerobik giicte artis ve bacak kuvvetinde artis gozlenmistir. Dolayisiyla sistemli ve
diizenli yapilan halk Oyunlar1 ¢aligmalari, bireylerin bazi fiziksel ve fizyolojik
Ozelliklerinin olumlu ydnde gelisecegi ve fiziksel uygunlugunun olumlu ydnde

etkilendigi sonucuna ulagilmistir”.

Ocak ve Tortop (2012), “12 haftalik halk oyunlar1 ¢alisma planinin, geng
kadinlar {izerindeki bazi fiziksel uygunluk degerleri iizerindeki etkisini belirlemek”
amactiyla yaptig1 ¢alismasinda Anaerobik kapasite ve aerobik verimliligi gelistirdigi
tespit edilmigtir. Halk oyunlar1 ¢aligmalarinin sosyal ve kiiltiirel aktivite olarak ve
bos zamanlarini degerlendirme aktivitesi olarak yapilmasinin yan1 sira, ayni1 zamanda
bireylerin fiziksel ve fizyolojik gelisimleri agisindan faydali olabilecegi sonucuna

ulagsmiglardir.

Halk oyunlar1 oynayan dansgilar ritim esliginde oynarken, ritim hareketlerini
gelistirecekler, bedenlerini kullanmay1 6grenecekler ve ayni zamanda kaslarin da
hareketi saglayacaklar. Ritim duygusunu gelistirmek i¢in hareketler 6zgiir ve genis
olmalidir. Ritim ve melodi miizigin iki 6nemli unsurudur. Ancak hareket ifade eden
ritim sozciiglidiir. Cocuklar ilk basta duyduklari bir miizige karst fiziksel tepkileri
basit ritmik hareketler olsa da zamanla hareketler daha iyi organize edilmis ritmik
hareketlere doniisecektir ve boylece duygularini ve diisiincelerini hareketlerle ifade
edebilecek hale geleceklerdir. Miizik esliginde dans edilen halk oyunlar ile
hareketler, esneklik, denge, rahatlik ve hiz kazanacaktir. Cocuklar ritmik-bedensel

hareketlerde kendilerini ifade etme firsatini bulmus olacaklardir (Diindar 2003).

Ritmik hareketlerin en basit ¢esitlerinden bir tanesi el ¢irpmadir. Cocuklar, el
¢irpma islemini yaparken kolun tamamini kullanmalidirlar. Biiyiik hareketlerle ritim
vurmaya tesvik edilmelidir. Kaslarin katilimi ile ritmin hafizaya yerlesmesi daha iyi
olur. Burada 6nemli olan el ¢irparken ¢ikarilan ses degil, kaslarin hareket etmesidir
(Gehrkens 1944).

Ritim sayesinde zihin ile beden arasinda olusan denge, bireyin hareketlerine
de yansiyacaktir. Ritimde bireyleri egitmenin yolu fiziksel hareketlerle miimkiindiir.
Oyuncular hissetmeden ve bedensel bir tepkiye doniistirmeden ritmi anlayamazlar.

Ritmi 6nce bedende yasatmaliyiz ve sonrada ritmi notaya dokmeliyiz.
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Haftanin {i¢ giiniinde yapilan, 15-18 yaslarindaki halk oyunlar1 oynayan 12 kiz ve 13
erkek c¢ocuklar ile yapilan bu arastirmada, halk oyunlarmin esnekligi arttirdig

gorilmiistiir.

Ozellikle, esneklik ¢alismalar1 sirasinda dansginin  yapabilirlik smirlari
zorlanarak ilerlemeler kaydedildiginden ve esneklik acisindan verimli sonuglar
alindigindan; deneklerin sakatlanmasina sebep vermeden optimal ilerlemenin
saglanabilmesi icin, deneklerin yapabilirlik sinirlart minimal zorlamalarla asilarak
esnekliklerinin gelistirilmesine ¢alisilmigtir. Bu sayede ¢alisma boyunca hem 6nemli
ve biiylik bir sakatlik yasanmamis hem de istenilen performansin ve oyunlardaki
estetigin esneklik sayesinde daha da arttig1 gézlemlenmistir. Halk oyunlar1 oynayan
sporcular i¢in esneklik dnemli bir unsurdur. Danscilarin, gen¢ yaslarda istenilen

estetik esneklige ulagmalar1 gerekmektedir (Mehmet 2010).

Gobbi ve ark. (2010), yaslar1 11-15 arasinda degisen 42 Brezilyali futbolcuyla
yaptiklar1 bir ¢alismada biyolojik olgunlagsmanin sprint ve ¢abukluk performansi
lizerine anlamli bir etkisi oldugu saptanmis ama antrenman ge¢cmisinin sprint ve

cabukluk performansi lizerinde tek basina etkili olmadigini1 soylemislerdir.

Davaran ve ark. (2014), ortalama yaslar1 16 olan 36 karate sporcusu ile
yaptiklar1 calismada, 6 haftalik pliometrik caligmalarin, sporcularin sprint

performanslarini belirgin bir sekilde gelistirdigini bildirmislerdir.

Sahin ve ark. (2012), 7 ve 8 yas grubundaki 35 taekwondo sporcusu ile
yapmus olduklar1 10 haftalik ¢alisma sonunda, sporcularin siirat performanslarinda

anlamli bir gelisme oldugunu rapor etmislerdir.

Akytliz (2017), ortalama yaslar1 17 olan 10 erkek futbolcu ile yaptig
calismasinda, sporcularin 8 haftalik ¢alisma sonunda siirat becerilerinin anlamli bir

sekilde gelisim gosterdigini rapor etmistir.

Agaoglu ve ark. (2008), yaz spor okullarina katilan 8-10 yas araligindaki
(n=56) erkek ve kiz sporcularda on test ve son test siirat becerilerinin anlamh bir

sekilde gelisim gosterdigini rapor etmislerdir.
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Giiler ve ark. (2010), 12 yas grubu 64 sporcu ile yaptiklari arastirmalarinda,
futbol turnuvalarinda derece elde eden (n=32) grubun, diizenli olarak spor yapmayan
(n=32) grubu gore siirat performanslar1 arasinda anlamli bir fark bulundugunu rapor

etmislerdir.

Orhan ve ark. (2008), 17 yas grubu 36 erkek basketbolcu ile yaptiklari
aragtirmada, uygun antrenman programlarinin sporcularin siirat becerilerinde pozitif
yonlii etkiye sahip oldugunu bildirmislerdir. Caligmaya ait bulgular, diizenli
antrenman yapmanin ve antrenman programlarinin siirat becerisine olan etkileri

acgisindan bizim c¢alismamizi destekler niteliktedir.

Saygin ve ark. (2005), 10-12 yas grubu 202 erkek 6grenci ile yaptiklari, 16
haftalik hareket egitiminin c¢ocuklarin motorik 06zelliklerine olan etkilerini
inceledikleri aragtirma sonunda, deney grubu (n=80) ve kontrol grubu (n=122)
katilimcilarinin 30 m siirat 6n test ve son test ol¢iim sonuglart arasinda anlamli bir
fark olmadigini rapor etmislerdir. Calismanin bu kismi bizim ¢alismamizdan farklilik
gostermektedir. Ayrica arastirmacilar gruplarin karsilikli olarak 6n testlerinin ve son
testlerinin karsilastirildigi 6l¢iim sonuglar1 arasinda da anlamli bir fark olmadigini
rapor etmislerdir. Calisma bu anlamda da bizim c¢alismamizdan farklilik
gostermektedir. Calisma sonuclarindan elde edilen bu farkliligin 6ncelikle uygulanan

antrenman programlarindan kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Oztin ve ark. (2003), 15 yas grubu 45 elit basketbolcu ile yapmus olduklari
aragtirmalarinda, uygun antrenman programlar1 ile sporcularin anaerobik gii¢

kapasitelerinin anlamli bir sekilde gelisim gosterdigini rapor etmislerdir.

Orhan ve ark. (2008), 17 yas grubu 36 erkek basketbolcu ile yaptiklari
arastirmada, uygun antrenman programlarinin sporcularin dikey sicrama ve

anaerobik gili¢ performanslarinda 6nemli derecede gelisim sagladigini bildirmislerdir.

Fernandez ve ark. (2015), ortalama yaslar1 16,9 yil olan 16 elit tenis sporcusu
ile yaptiklar1 aragtirmada, sekiz hafta sonunda sporcularin dikey sigrama
performanslarinda belirgin bir gelisme oldugunu tespit etmislerdir. Yapilan

arastirmalara ait bulgular bizim ¢alismamizi destekler niteliktedir.
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Savag ve Ugras (2004), 20 yas grubu 48 elit sporcu ile yaptiklar1 8 haftalik
calisma sonunda boks (n=15) ve karate (n=15) sporcularinin dikey sigrama anaerobik
giic On test ve son test Olclim sonuclar1 arasinda 6nemli bir fark oldugunu, fakat
tackwondo (n=18) sporcularinin dikey sicrama anaerobik giic 6n test ve son test
Ol¢iim sonuglar1 arasinda Onemli bir fark bulunmadigini rapor etmislerdir.
Taekwondo ve boks sporcularina ait analiz sonuglari bizim ¢alisma bulgularimizi
destekler niteliktedir. Fakat tackwondo sporcularina ait analiz sonuglar1 bizim
calismamizdan farkliliklar gostermektedir. Katilimcilarinin tecriibe seviyeleri ve
uygulanan antrenman programlarinin bu farkliliklara sebep olmus olabilecegi

distiniilmektedir.

Eyiiboglu ve ark. (2016), yas ortalamasi 19 olan 9 elit voleybolcu ile yapmis
olduklar1 arastirmada, 7 haftalik ¢alisma sonunda sporcularin anaerobik gii¢ on test
ve son test 6lclim sonuglari arasinda dnemli bir farklilik olmadigini rapor etmislerdir.
Arastirmaya ait analiz sonuglari bizim c¢alismamizdan farkliliklar gdstermektedir.
Katilimcilarinin yas, tecriibe seviyeleri ve uygulanan antrenman programlarinin bu

farkliliklara sebep olmus olabilecegi diistiniilmektedir.

Sogiit (2012), ortalama yaslart 23,1 olan 30 {iniversiteli tenis sporcusu ile
ritim antrenmanlarinin ¢eviklik {izerine olan etkilerini arastirdigi ¢alismasinda, ritim
antrenmanlarina dahil olan ve olmayan tiim gruplarin 6n test ve son test geviklik

performanslar1 arasinda anlamli bir farklilik oldugunu rapor etmistir.

Singh ve ark. (2015), ortalama yaslar1 22 olan 30 elit erkek tackwondo
sporcusu ile yaptiklar1 ¢calismada, 6 haftalik pliometrik antrenmanlarla, sporcularin
Illinois gabukluk performanslarinda belirgin bir sekilde artis oldugunu

bildirmislerdir.

Davaran ve ark. (2014), ortalama yaslar1 16 olan 36 karate sporcusu ile
yaptiklar calismada, 6 haftalik pliometrik calismalarin, sporcularin llinois cabukluk

performanslarini belirgin bir sekilde gelistirdigini bildirmislerdir.

Amiri-Khorasani ve ark. (2010), ortalama yaslar1 22,5 y1l olan 19 elit futbolcu
ile yaptiklar1 arastirmada, farkli 1sinma protokollerinin, sporcularm Illinois ceviklik

testi performanslarini etkiledigini tespit etmislerdir. incelenen calismalar, farkl
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antrenman, egzersiz ya da 1sinma protokolleri ile sporcularin ¢eviklik
performanslarinin  etkilenebilecegi  konusu agisindan, c¢alismamizi  destekler

niteliktedirler.

Life kinetik antrenmanlarinin ritim, denge, reaksiyon, bagdasim ve bazi
biligsel yetenekler iizerine etkisini incelemek amaciyla yapilan bir arastirmada deney
grubunun son test sonuglarinda 6n test sonuglarina goére anlamli derecede iyilesme

bulunmustur (Lutz 2014).

Minz (2003), koordinatif yetenekler ile badminton da teknik parametreler
arasindaki iligkiyi inceledigi bir calismaya 12 badmintoncu goniillii olarak
katilmistir. Oryantasyon yetenegi 7,35+0,78 saniye, ritim yetenegi 0,66+0,24 saniye
ve ayrimlama yetenegi 10,3343,31 puan olarak bildirilmistir. Calismasinda
badminton sporunun ritim yetenegi iizerinde anlamli bir etkisi olmadig1 sonucuna

varilmigtir.

Khetmalis (2012), kadin sporcularin koordinatif yetenekleri ile motor
yetenekleri arasinda kiyaslama yapmak amaciyla yaptigi ¢alismaya yaslar1 17-25
arasinda degisen 90 kadin sporcu katilmistir. Koordinatif yetenekleri sirasiyla
Oryantasyon yetenegi ortalamasi 8,46+0,25 saniye, ritim yetenegi ortalamasi
1,52+0,20 saniye ve ayrimlama yetenegi ortalamasi 8,73+2,24 puan olarak

belirtmistir.

Verma ve ark (2012), farkli agirlik kategorilerinde ki tekvandocularda
koordinatif yeteneklerin karsilagtirilmasi amaciyla yaptigi bir c¢aligmada. Farkli
kategorilerde oryantasyon yetenegini 7.10, 7.60, 8.80, 9.20, 9.60, 11 ve 11.80 saniye
olarak, ritim yetenegini 0.86, 0.89, 0.91, 0.99, 0.97, 1.1, 1.3 ve 1.5 saniye olarak

rapor edilmistir

Arslan (2009), yaptigi bir calismada, dengenin yas, boy, kilo, cinsiyet,
antrenman tecriibesi gibi farkliliklara gére degisebildigini belirtmistir. Verma ve ark.
(2012), yaptiklar1 bir arastirmada, oryantasyon ve ritim yeteneginin viicut

agriligindan etkilenebildigini rapor etmistir.

88



Life kinetik c¢aligmalarinin ¢ocuklarda, denge, ritim ve oryantasyon
yetenegini gelistirdigi diistiniilmekte olup, alt yapt antrendrlerinin antrenmanlarinda

life kinetik ¢calismalarina yer vermeleri gerektigi s0ylenebilir (Alper 2014)

Oyun oynamak kosma, ziplama, atlama, yakalama, tutma vb. bedensel
hareketler gerektirir. Cocugun bu hareketleri gergeklestirmesi, viicudu i¢in bir nevi
spordur. Cocuk hareket ettikge viicut kaslart harekete gecer ve bu durum kas
sisteminin gelismesini saglar. Oyundaki kol ve bacaklar arasindaki hareketler ile
viicudun diger organlar1 arasindaki hareket uyumlulugu viicutta ritim saglar,

viicuttaki hareket estetiginin gelisimine katkida bulunur (Ozhan 1997).

Halk oyunlarinin kan dolasimini hizlandirma, gerekli olan oksijeni dokulara
daha iyi saglama, bireylerin sosyal ve kiiltiirel aktivite yapmasini saglama, biiyiik ve
kiigiik kas gelisimlerini saglama gibi bireylerin bedensel gelisimine olumlu etkileri

vardir (Kildan 2001).

Tiim bu arastirmalar ve calismamiz sonucunda milli kiiltiiriimiiziin kolu
olan halk oyunlar1 c¢alismasmin ritim yetenegini gelistirdigini ve c¢eviklik

performansini arttirdigl sonucuna varilmstir.

Elde ettigimiz sonuclara paralel olarak, halk oyunlar1 egzersizlerinin
sportif boyutuna ve insan saghg iizerindeki olumlu etkilerine dikkat

cekilmelidir.

Halk oyunlar1 egzersiz programlarimin antrenman bilimi ilkeleri

dogrultusunda yiiriitiilmesi saglanmahdir.

Halk oyunlar1 etkinliklerinin yas ayrimi yapilmadan tiim topluma

yayginlastirilmasina 6nem verilmelidir.

En onemli kiiltiir miraslarimizdan olmasinin yam sira, dans ve miizikal
gelisimi ile fiziksel uygunluk gelisiminin paralellik gostermesi sayesinde

c¢ocukluk doneminden ele alinarak egitimin bir parcasi haline gelmelidir.

Halk oyunlarmmin fiziksel ve fizyolojik etkilerinin daha detayh olarak

arastirildigi calisma sayisinin artirilmasi saglanmahdir.

89



Dansin miizikal duyuya, ritmik kazanimlara ve el ayak uyumuna katkisi
da diisiiniildiigiinde, halk oyunlarmmin c¢ocuklarin koordinasyon merkezine
etkisini incelemek adina koordinatif ozellikler iizerine bir arastirma da

yapilabilir.

Motorsal ozelliklerinin yaninda, ritim ve beceri gibi koordinatif
ozellikler iizerinde olumlu etki yaratabilecegi diisiincesiyle bir¢cok spor dalinin

temel egitim agamasinda halk oyunlar: calismalari 6nerilebilir.

Tiirk halk oyunlar1 akademik ve bilimsel diizeyde ele ahmmahdir. Halk
oyunlar1 ders olarak, temel o6gretim programlarinda teorik ve uygulamah

olarak yer almahdir.

Ogrencilerin ilkégretim doneminden itibaren Kiiltiirlerini, gelenek ve

goreneklerini, yoresel oyunlarimmi daha iyi tammmalar1 saglanmahdir.

Egitim programlarina halk oyunlan icerikli egitsel faaliyetler konulmali,

ogrenciler bu faaliyetlere tesvik edilmelidir.
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EKLER

Ek 1. Klasik Antrenman Program

Haftalar

Cumartesi

Pazar

1. Hafta

Feyli Turnam: Maksimal diizeyde 10 tekrar 3 set
Hosbilezik: Maksimal diizeyde 10 tekrar 3 set

Bobbili: Maksimal diizeyde 10 tekrar 3 set
Cemo: Maksimal diizeyde 10 tekrar 3 set

Hoplatma: Maksimal diizeyde 10 tekrar 3 set
Calisma siireleri kadar dinlenme

Loli: Maksimal diizeyde 10 tekrar 3 set
Aynah Kériik: Maksimal diizeyde 10 tekrar 3 set

Cedene: Maksimal diizeyde 10 tekrar 3 set
Nalinlim: Maksimal diizeyde 10 tekrar 3 set
Karanfilli: Maksimal diizeyde 10 tekrar 3 set
Temura: Maksimal diizeyde 10 tekrar 3 set
Calisma siireleri kadar dinlenme

2. Hafta

Feyli Turnam: Maksimal diizeyde 10 tekrar 3 set
Hosbilezik: Maksimal diizeyde 10 tekrar 3 set

Bobbili: Maksimal diizeyde 10 tekrar 3 set
Cemo: Maksimal diizeyde 10 tekrar 3 set

Hoplatma: Maksimal diizeyde 10 tekrar 3 set
Calisma siireleri kadar dinlenme

Loli: Maksimal diizeyde 10 tekrar 3 set
Aynah Koriik: Maksimal diizeyde 10 tekrar 3 set

Cedene: Maksimal diizeyde 10 tekrar 3 set
Nalinlim: Maksimal diizeyde 10 tekrar 3 set
Karanfilli: Maksimal diizeyde 10 tekrar 3 set
Temura: Maksimal diizeyde 10 tekrar 3 set
Calisma siireleri kadar dinlenme

3. Hafta

Feyli Turnam: Maksimal diizeyde saga sola ve
One arkaya gidip gelme hareketleri 10 tekrar 3 set
Hosbilezik: Maksimal diizeyde saga sola ve 6ne
arkaya gidip gelme hareketleri 10 tekrar 3 set

Bobbili: Maksimal diizeyde saga sola ve one
arkaya gidip gelme hareketleri 10 tekrar 3 set
Cemo: Maksimal diizeyde saga sola ve 6ne
arkaya gidip gelme hareketleri 10 tekrar 3 set
Hoplatma: Maksimal diizeyde saga sola ve 6ne
arkaya gidip gelme hareketleri 10 tekrar 3 set
Calisma siireleri kadar dinlenme

Loli: Maksimal diizeyde saga sola ve 6ne arkaya
gidip gelme hareketleri 10 tekrar 3 set

Aynah Koriik: Maksimal diizeyde saga sola ve
one arkaya gidip gelme hareketleri 10 tekrar 3 set

Cedene: Maksimal diizeyde saga sola ve one
arkaya gidip gelme hareketleri 10 tekrar 3 set
Nalinlim: Maksimal diizeyde saga sola ve 6ne
arkaya gidip gelme hareketleri 10 tekrar 3 set
Karanfilli: Maksimal diizeyde saga sola ve dne
arkaya gidip gelme hareketleri 10 tekrar 3 set
Temura: Maksimal diizeyde saga sola ve one
arkaya gidip gelme hareketleri 10 tekrar 3 set
Calisma siireleri kadar dinlenme

4. Hafta

Feyli Turnam: Maksimal diizeyde saga sola ve
One arkaya gidip gelme hareketleri 10 tekrar 3 set
Hosbilezik: Maksimal diizeyde saga sola ve 6ne
arkaya gidip gelme hareketleri 10 tekrar 3 set

Bobbili: Maksimal diizeyde saga sola ve 6ne
arkaya gidip gelme hareketleri 10 tekrar 3 set
Cemo: Maksimal diizeyde saga sola ve dne
arkaya gidip gelme hareketleri 10 tekrar 3 set
Hoplatma: Maksimal diizeyde saga sola ve 6ne
arkaya gidip gelme hareketleri 10 tekrar 3 set
Calisma siireleri kadar dinlenme

Loli: Maksimal diizeyde saga sola ve 6ne arkaya
gidip gelme hareketleri 10 tekrar 3 set

Aynah Koriik:Maksimal diizeyde saga sola ve
one arkaya gidip gelme hareketleri 10 tekrar 3 set

Cedene:Maksimal diizeyde saga sola ve 6ne
arkaya gidip gelme hareketleri 10 tekrar 3 set
Nalinlim: Maksimal diizeyde saga sola ve one
arkaya gidip gelme hareketleri 10 tekrar 3 set
Karanfilli: Maksimal diizeyde saga sola ve 6ne
arkaya gidip gelme hareketleri 10 tekrar 3 set
Temura: Maksimal diizeyde saga sola ve one
arkaya gidip gelme hareketleri 10 tekrar 3 set
Calisma siireleri kadar dinlenme

5. Hafta

Feyli Turnam: Maksimal diizeyde ayaklari gekme
ve kol ¢alisma hareketleri 10 tekrar 3 set
Hosbilezik: Maksimal diizeyde ayaklari ¢ekme
ve kol ¢aligma hareketleri 10 tekrar 3 set

Bobbili: Maksimal diizeyde ayaklar: gekme
ve kol ¢aligma hareketleri 10 tekrar 3 set
Cemo: Maksimal diizeyde ayaklari gekme ve
kol ¢alisma hareketleri 10 tekrar 3 set
Hoplatma: Maksimal diizeyde ayaklar1 gekme
ve kol ¢aligma hareketleri 10 tekrar 3 set
Calisma siireleri kadar dinlenme

Loli: Maksimal diizeyde ayak ve kol ¢alisma
hareketleri 10 tekrar 3 set

Aynah Kériik: Maksimal diizeyde ayak ve kol
¢aligma hareketleri 10 tekrar 3 set

Cedene: Maksimal diizeyde ayak ve kol
¢alisma hareketleri 10 tekrar 3 set

Nalinlim: Maksimal diizeyde ayak ve kol
¢aligma hareketleri 10 tekrar 3 set

Karanfilli: Maksimal diizeyde ayaklari ¢ekme
ve kol ¢aligma hareketleri 10 tekrar 3 set
Temura: Maksimal diizeyde ayaklar: gekme
ve kol ¢alisma hareketleri 10 tekrar 3 set
Calisma siireleri kadar dinlenme
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Haftalar

Cumartesi

Pazar

6. Hafta

Feyli Turnam: Maksimal diizeyde ayaklar: gekme
ve kol ¢aligma hareketleri 10 tekrar 3 set
Hosbilezik: Maksimal diizeyde ayaklari ¢ekme
ve kol calisma hareketleri 10 tekrar 3 set

Bobbili: Maksimal diizeyde ayaklari cekme
ve kol calisma hareketleri 10 tekrar 3 set
Cemo: Maksimal diizeyde ayaklar1 gekme ve
kol ¢aligma hareketleri 10 tekrar 3 set
Hoplatma: Maksimal diizeyde ayaklar1 ¢ekme
ve kol calisma hareketleri 10 tekrar 3 set
Calisma siireleri kadar dinlenme

Loli: Maksimal diizeyde ayak ve kol ¢aliyma
hareketleri 10 tekrar 3 set

Aynah Koriik: Maksimal diizeyde ayak ve kol
caligma hareketleri 10 tekrar 3 set

Cedene: Maksimal diizeyde ayak ve kol
caligma hareketleri 10 tekrar 3 set

Nalinlim: Maksimal diizeyde ayak ve kol
¢aligma hareketleri 10 tekrar 3 set

Karanfilli: Maksimal diizeyde ayaklari gekme
ve kol ¢aligma hareketleri 10 tekrar 3 set
Temura: Maksimal diizeyde ayaklart gekme
ve kol ¢aligma hareketleri 10 tekrar 3 set
Calisma siireleri kadar dinlenme

7. Hafta

Feyli Turnam: Maksimal diizeyde ayaklari gekme
ve kol ¢alisma hareketleri 10 tekrar 3 set
Hosbilezik: Maksimal diizeyde ayaklar1 ¢gekme
ve kol galigma hareketleri 10 tekrar 3 set

Bobbili: Maksimal diizeyde ayaklar1 gekme
ve kol galigma hareketleri 10 tekrar 3 set
Cemo: Maksimal diizeyde ayaklar1 gekme ve
kol caligma hareketleri 10 tekrar 3 set
Hoplatma: Maksimal diizeyde ayaklari cekme
ve kol galigsma hareketleri 10 tekrar 3 set
Calisma siireleri kadar dinlenme

Loli: Maksimal diizeyde ayak ve kol ¢alisma
hareketleri 10 tekrar 3 set

Aynahl Kériik: Maksimal diizeyde ayak ve kol
caligma hareketleri 10 tekrar 3 set

Cedene: Maksimal diizeyde ayak ve kol
¢aligma hareketleri 10 tekrar 3 set

Nalinlim: Maksimal diizeyde ayak ve kol
caligma hareketleri 10 tekrar 3 set

Karanfilli: Maksimal diizeyde ayaklar1 gekme
ve kol galisma hareketleri 10 tekrar 3 set
Temura: Maksimal diizeyde ayaklar1 gekme
ve kol galisma hareketleri 10 tekrar 3 set
Calisma siireleri kadar dinlenme

8. Hafta

Feyli Turnam: Maksimal diizeyde sahne galigmasi
Hosbilezik: Maksimal diizeyde sahne ¢aligmasi
Bobbili: Maksimal diizeyde sahne ¢aligmasi
Cemo: Maksimal diizeyde sahne galismasi

Hoplatma: Maksimal diizeyde sahne ¢aligmasi

Calisma siireleri kadar dinlenme

Loli: Maksimal diizeyde sahne galigmasi

Aynali Koriik: Maksimal diizeyde sahne ¢aligmasi

Cedene: Maksimal diizeyde sahne ¢alismasi
Nalinlim: Maksimal diizeyde sahne galigmasi
Karanfilli: Maksimal diizeyde sahne galismasi

Temura: Maksimal diizeyde sahne ¢aligmasi

Calisma siireleri kadar dinlenme

111



OZGECMIS

1980 yilinda Gaziantep’te dogdu. ilk, orta ve lise egitimini Gaziantep’te
tamamladi. 2006 yilinda Selguk Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulundan mezun oldu. 2007 yilinda Gaziantep Genglik Hizmetleri ve Spor 1l
Miidiirliigiine memur olarak atandi. 2008 yilinda Selguk Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda yiiksek lisans Ogrenimini
tamamladi. 2010 yilinda Kara Harp Okulunda askerlik gorevini yerine getirdi. 2013
yilinda Bozok Universitesi Beden Egitimi ve Spor Boliim Baskanliginda Okutman
olarak goreve basladi. Halk oyunlar1 brangindayillardir aktif olarak egitmenlik
yapmaktadir. Tiirkiye’yi ve Bozok Universitesini uluslar arasi halk oyunlari
yarismalarinda ve festivallerde temsil etmis olup suan Bozok Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda Okutman olarak gorev yapmaktadir. Arastirmaci

evli ve iki ¢ocuk babasidir.
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