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OZET

12-14 Yas Arasi Halk Oyunlar1 Oynayan ve Oynamayan Cocuklarda Govde
Stabilizasyonlariin Karsilastirilmasi

Amag: Bu tezin amaci Erzurum yoresi halk oyunlar1 ¢alismalarina katilan ve
katilmayan ¢ocuklarin govde stabilizasyonlar1, denge ve esneklik arasindaki farki ortaya
cikarmaktir.

Materyal ve Metot: Arastirma yas ortalamalar1 12,95+0,67 yil olan 40 erkek
ogrenci ile gergeklestirilecektir. Ogrencilerden 20 ‘si ortalama 5 yildir diizenli olarak
her hafta sonu halk oyunlar1 kurslarina katilan, 20 kisi ise higbir kursa katilmayan
sedanter yagam siiren 6grencilerden olusmaktadir. Bireylerin boy kilo esneklik denge ve
govde stabilizasyonlarini 6lgmek i¢in gegerliligi 6nceden ispatlanmis olan 6l¢lim aletleri
ve testler uygulandi. Govde stabilizasyonu igin plank, yan plank, sorensan sirt ve mekik
testleriyle 6l¢iim yapilmistir. Denge Ol¢iimleri i¢in yi1ldiz denge testi ve stork denge
testleri uygulandi. Esneklik testi i¢in uzan eris testi uygulandi. Olgiimler SPSS istatistik
programinda p<0,05 anlamlilik diizeylerinde degerlendirildi.

Bulgular: Arastirmadan yapilan Ol¢iimlerde plank testinde oynayan grup
71.70+27.282 oynamayan grup 41.05+17.813, mekik testinde oynayan grup 23.4+9.255
oynamayan grup 5.90+4.090, oynayan grup 164.55+51.221 oynamayan grup sorensan
sirt testinde 91.60+58.593 yan plank testinde oynayan grup 47.20+16.929 oynamayan
grup 28.55+13.367, yildiz denge testinde (dominant ayak) denek grubu 626.05+57.530
oynamayan grup 528.50+49.896 yildiz denge testinde (non-dominant ayak) oynayan
grup 617.30458.441 oynamayan grup 526.05+47.486 stork testinde oynayan grup
97.10+60.594 oynamayan grup 43.65+£34.358 uzan eris testinde oOynayan grup
27.95+4.261 oynamayan grup 16.60+5.789 bulgular1 saptanmistir.

Sonug¢: Sonug olarak uzun siire Erzurum yoresi halk oyunlari ¢aligmasina katilan
cocuklarin sedanter yasam siiren ¢ocuklara gore govde stabilizasyon, denge ve esneklik
daha iyi oldugu saptanmustir.

Anahtar Kelimeler: Esneklik, Denge, Halk oyunlari, Govde stabilizasyonu



ABSTRACT

Comparison of Core Stabilization in Children Performing and
Nonperforming Folk Dances between 12-14 Years Old

Purpose: The purpose of this thesis is to determine the difference between core
stabilization, balance and flexibility of children who attend and do not attend folk dance
studies of Erzurum region.

Material and Method: The study will be carried out with 40 male students
whose average age is 12,95+0,67 years. 20 of the students consisted of students who
have attended folk dances every week for the last 5 years and the other 20 of the
students who do not attend any courses and live a sedentary life. To test the height,
weight, flexibility, balance and core stabilization of the subjects and control groups, the
instruments and tests proven before will be applied. It has been measured with plank,
side plank, sorensen back and sit-up tests for core stabilization. Star excursion balance
and stork balance tests have been applied for balance measurements. For flexibility test,
sit and reach test has been applied. The measurements have been evaluated in SPSS
statistical program at p <0.05 significance level.

Findings: Following findings have been determined in measurements carried
out in study: group playing 71.70+27.282 - group not playing 41.05+17.813 in plank
test, group playing 23.449.255 group not playing 5.90+4.090 in sit-up test, group
playing 164.55+51.221 group not playing 91.60+58.593 in sorensen back test, group
playing 47.20+16.929 group not playing 28.55+13.367 in side plank test, group playing
626.05+57.530 group not playing 528.50+49.896 in star excursion balance test
(dominant foot), group playing 617.30+58.441 group not playing 526.05+47.486 in star
excursion balance test (non-dominant foot), group playing 97.10+60. group not playing
43.65+34.358 in stork test, group playing 27.95+4.261 group not playing 16.60+5.789
in sit and reach test.

Conclusion: In conclusion, it has been determined that the children who attend
folk dances of Erzurum region have more core stability., balance and flexibility in
comparison with the children who live a sedentary life.

Key Words: Flexibility, Balance, Folk Dances, Core Stabilization
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1. GIRIS

Halk oyunlar1 insanligin var olusa kadar eski olan insanlarin duygu diisiincelerini
cesitli hareketlerle ifade etmesidir. Tiirk milletinin kiiltlirel 6gelerini, yasam tarzini,
duygularint ¢esitli oyunlarla ifade etmesiyle olusturdugu hareketlere Tiirk Halk
Oyunlar denilmektedir. !

Halk oyunlar ilkel ¢aglardan beri olan ve giinlimiize kadar c¢esitli aktarimlarla
olusan bir olgudur. Ilk zamanlar bir tapinma bir biiyii veya herhangi bir amaca bagh
olarak yapilirdi. Halk oyunlarinin amaci eglenmek degil yasam tarzini bir parcasi olan
inanma ve insanlarin kendilerini kanitlama yoludur. Doga iistii giiclerle seslenis onlarla
bir baglant: kurma seklidir dans. 2

Tiirk kiltiiriin en 6nemli unsurlarindan biride Tiirk halk oyunlaridir. Tiirklerin
tarih boyunca yiiz yilar1 agsan bir gegmisinin olmasi, siirekli go¢ etmesi sebebiyle zengin
ve koklii bir kiiltiire sahiptir. Tiirk halk oyunlar1 bu cesitliligi ¢ok olmasi sebebiyle
bolgeler ayrilmis ve her bolgenin kendine has oyun tiirii, elbisesi, miizigi, oyun tarzi,
olusmustur. Bu tiirlerden biri de Dogu Anadolu Bolgesinde goriilen bar tiiriidiir. Bar
tiiriiniin kendine has bir tarz ve yapisiyla Erzurum barlar1 ayr1 bir 6zellige sahiptir. 3

Tiirk halk oyunlar: tarihsel siirecte usta c¢irak iliskisiyle yayilma gostermis ve
kusaktan kusaga aktarilmistir. Cumhuriyetin ilaniyla birlikte milli hareketler yayilimi
hizlanmistir. Milli kiiltliriin bir parcast olan halk oyunlar1 da cumhuriyetin ilaniyla
yayilim gostermis ve derlenip toplanmistir. 2 Cesitli kurum ve kurulusun arsivleme,
yayma ve yasatma faaliyetleriyle birlikte gelisme gostermistir. Halk oyunlar faaliyetleri
70 yillardan sonra c¢esitli derneklerin kurulmasiyla daha sistematik bir hale gelmis ve
kiiltiirel boyutu gelisim gostermistir. Halk oyunlarin kiiltiirel gelisimin yani sira spor ve
sahnelenmesi 6nemlide Olclide gelisme gostermistir. Halk oyunlari federasyonlugun

kurulmasiyla sportif alanda gelisim gdstermistir. 14



Insanlik kadar eski olan halk oyunlarmin sportif alanda varlik gdstermesi ok gec
olmustur. Bunun sebebi ise halk oyunlarini genellikle eglence amaciyla bir araya gelinip
oynanan oyunlar olarak goriilmesi sebebiyledir. Halk oyunlarinin sportif faaliyetlerine
ge¢ baslanmasi sebebiyle bu konuda yeterince kaynak bulunmamaktadir. Halk
oyunlarinin insanlarin fiziksel etkileri iizerinde yeterince ¢alisma bulunmamaktadir.

Tiirk halk oyunlarinin g¢esitli ve genis bir hareket biitlinliigli bulunmaktadir. Bu
genis hareket biitiinliigii de fiziksel olarak bir¢cok fayda saglamaktadir. Fizyolojik
yararlarinin yaninda sosyolojik ve psikolojik yararlar1 da oldukca fazladir. ! Halk
oyunlarinin fiziksel etki yaratacagi bir bolge de core bolgesidir.

Govde(core) stabilizasyonu 90 yillarin basinda yayginlasmaya baglayan bir
kavramdir. Saglik¢ilar hastalarini tedavi igin veya yaralanmalar1 onlemek igin bu
kavrami kullanmaktadir.

Viicudun core bolgesi olarak anilan bolge anatomik olarak viicudun merkezi
olarak kabul edilirken bu bolge tam olarak omurga, pelvis kemigi ve iist bdlgelerini
kapsamaktadir. Bu bolgede bulunan ve stabilizasyonu saglayan kaslar ise lokal ve
global olmak iizere ikiye ayrilir. Global kaslar pelvis bolgesinde baslayan ve gdgiis
kafesinde biten kaslar1 kapsarken lokal kaslar spinal koluna saran ve vertebraya tutulan
kaslardir. Lokal kaslarin goérevi lumbar vertebraya etki eden kuvvet sirasinda
stabilizasyonu saglamak iken global kaslarin gorevi ise gii¢ gerektiren hareketleri
olusmasini ve dis kuvvetlerin dagilimini gerceklestirmektir. *

Govde stabilizasyonun en 6nemli 6zelligi gili¢ evi olmasi ve bu giiciin alt ve iist
ekstremitelere aktarmaktir. °> Core stabilizasyonu diizgiin bir durus ve denge igin dnemli
bir katkis1 vardir. Halk danslarmin icrasinda da core stabilizasyonu 6nemli bir yer

tutmaktadir. Bireyin dengede kalip hareketi gergeklestirmesi i¢in oldukca 6nemlidir.



Halk oyunlari ¢aligmalarin1 core bélgesinde bulunan kaslarin giiclenmesinde
etkisi bulunmaktadir. Erzurum barlarinin hareket yapisi ve bu hareketin etki ettigi kaslar
incelendiginde core bolgesindeki kaslarin gliglenmesine katki saglayacak bir¢ok hareket
yapisi bulunmaktadir.

Halk oyunlariin sportif alanda yer almasi ¢ok yakin tarihe dayanmamaktadir.
Sportif agidan eski bir gecmisi olmamasi sebebiyle saglik ilizerindeki etkilerini veya
sporcu performanst iizerindeki etkilerini konu alan c¢alismalar yeterince
bulunmamaktadir. Core stabilizasyonun 6neminin son zamanlarda daha iyi anlagilmasi
sebebiyle bu konu iizerinde eski ¢aligmalar yeterince bulunmamakta. Halk oyunlar1 ve
core bolgesinin baglantisini inceleyen ise ¢ok nadir ¢alismalar bulunmaktadir.

Literatiir taramas1 yaptigimizda genellikle birka¢ haftalik ¢aligmalarin sonucu
incelenmis ve buna gore degerlendirme yapilmistir. Uzun siire halk oyunlari
calismalarina katilan ¢ocuklarin gévde stabilizasyonlar1 karsilastirilmasi ¢alismalarina
rastlanmamistir. Erzurum bar ydresine ait oyunlar1 uzun yillar oynayan ¢ocuklarla hi¢bir
sportif etkinligi olmayan ve sedanter yasam siiren ¢ocuklarin gévde stabilizasyonu ve
buna bagl olarak denge esneklik karsilagtirmalar1 yapilmistir.

Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amacit 12-14 yas arasi Erzurum bar yoresi halk oyunlari
antremanlarma  diizenli olarak katilan g¢ocuklarla, higbir sportif etkinligi olmayan
sedanter yasam siiren ¢ocuklarin gévde stabilizasyonlarinin, denge ve esnekliklerinin
karsilastirilmast ve halk oyunlar1 caligmalarinin bu parametreler iizerindeki etkisini
saptamaktir.

Arastirmanin Onemi

Yapilan arastirmanin 6nemi Erzurum yoéresi halk oyunlart oynayan c¢ocuklarin

baz1 parametreleri lizerindeki etkisini saptamak, cocuk yasta halk oyunlarma



yonelmenin faydalarint ortaya c¢ikararak insanlarin halk oyunlarmma yonelmesini
saglamaktir.

Arastirmanin Simirhiliklari

- Calismanin tek merkezde yapilmis olmasi

- Calismaya katilan bireylerin biiyiime ¢aginda olmasi.

- Calismaya katilan bireylerin sadece erkek olmasi.

- Bireylerin 6l¢iimleri sadece saha testleriyle dl¢iilmiis olmasi.

Arastirma Sorulari

- Diizenli yapilan Erzurum yoresi halk oyunlar1 caligsmalarinin ¢ocuklarin
govde stabilizasyonlari iizerinde etkisi var midir?

- Diizenli yapilan Erzurum yoresi halk oyunlar1 caligsmalarinin ¢ocuklarin
denge tizerinde etkisi var midir?

- Diizenli yapilan Erzurum yoresi halk oyunlari c¢aligmalarinin g¢ocuklarin
esnekligi tizerinde etkisi var midir?

Arastirmanin Hipotezleri

H: Siirekli yapilan halk oyunlari ¢aligmalarin1 ¢ocuklarin gévde stabilizasyonu
tizerinde etkisi vardir.

H1: : Siirekli yapilan halk oyunlar1 ¢galismalarini ¢cocuklarin gévde stabilizasyonu
tizerinde etkisi yoktur.

H2: : Siirekli yapilan halk oyunlar1 caligmalarini gocuklarin denge gelisimi
tizerinde etkisi vardir.

H3: Siirekli yapilan halk oyunlari calismalarint g¢ocuklarin denge gelisimi
tizerinde etkisi yoktur.

H4: Siirekli yapilan halk oyunlari calismalarini ¢ocuklarin esneklik gelisimi

uzerinde etkisi vardir.



HS5: Siirekli yapilan halk oyunlar1 ¢aligmalarini ¢ocuklarin esneklik gelisimi

tizerinde etkisi yoktur.



2. GENEL BILGILER

2.1. Folklorun Tanimi

Sozciik ilk kez 1846 yilinda Ingiliz bilimci William j. Thomas tarafindan
kullanildi. Ingilizce’deki  folk(halk) ve lore(bilim) sdzciiklerinin birlesimiyle
olusmustur. Tiirkgede de ayn1 manaya gelen halk bilimi kullanilmaktadir. ©

Folklor bir millete ait maddi, manevi tim degerlerini inceleyen, siniflara ayirarak
aragtiran ve bu arastirmalar sonucunda bir degerlendirme yapan bilim dalma denir. ’

Boratay’a (1969) gore folklorun amaci, halk kiiltiiri iirlinlerini toplayip
degerlendirerek gecmis kiiltiire ve gelecek kiiltiire fayda saglamaktadir. Bir bakima halk
bilimi toplumun ge¢misini inceler ama folklor o toplumun tarihi degildir. Halk bilimi
tarihten kendi konusuna giren vakalari, kaideleri vs. incelemek i¢in faydalanir. Tarihin
amaci olaylar1 aslinda nasil gerceklestigini 6grenmektir. Folklor ise gercege aykiri
taraflar1 {izerinde de durur.®

Halk biliminin amaci insanlarin asirlarca yildan beri biriktirip getirdigi ve o
toplulugun yasam tarzlarin1 giinlimiizde de uluslar arasindaki yasayan bilgileri
arastirmak degerlendirmek ve sonrasinda gelecek insanlara bu kiiltiirleri aktarmaktir.

Bu arastirmanin ana konusu olan halk oyunlar1 (dans) aslinda halk bilimin ele
aldigi konulardan sadece biridir. Halk bilimi, belirli bir bélgenin veya bir ulusun
tarthini, yasantisini, yiyecek iceceklerini, giyimini, diiglinlerini, cenazelerini, orf ve
ananelerini tamamini ele alirken, halk oyunlar1 bu ele konulardan yalnizca biri olarak
yer alir. Tum bu aciklamalara baktigimizda halk arasinda halk oyunlar1 yerine
kullanilan, folklor kavrami, folklor kursu, folklor oyunu gibi kullanimlarin aslinda
yanlis sOylemler oldugu gormekteyiz Folklor genel bir tabirdir halk oyunlar ise

folklorun i¢inde yer alan daha 6zel bir tabirdir.



2.2. Halk Oyunlar1 Tanim ve Ortaya Cikis1

“Kavram olarak halk oyunu, goze ve kulaga hos gelecek bicimde diizenlenmis,
Olctilii ve dengeli hareketler yolu ile estetik bir etki ve heyecan yaratan, ¢ogunlukla ses
birimlerinden meydana gelen anonim halk miizigi ile desteklenmis olan, hareket ve
miizik biitiinlesmesidir.” °

Halk oyunlar1 miizik ve hareketten olusmaktadir. Diizenli ve birbirini takip eden
ritmik hareketlerin uyumlu sekilde ortaya ¢ikmasindan olusur. Az da rastlansa miizik
olmadan da belli bir ritme bagli olarak da goriilebilir. Hareket biitiin olarak ayaktan
baglar viicut ve kollara kadar uzanir. Ayaklar kollar ve gévde uyumu kadar, oyunun
oynandigi ekibinde uyumlu olmasi gerekmektedir. Hatta bazen bir jest bir durus bir
bakis bile bir biitiinliik ifadedir. °

Ilkel insan topluluklarinda algilayamadiklar1 olaylar1 kutsal kabul edip saygi
gostermeye baslamistir. Bu saygi duygu duyduklari olaylara zamanla tapinma dinsel
torenler yapmaya baslamislardir. Bu tapinmalarda insan istii olaylarla gériinmeyen
varliklara karsi yapilirdi. Sihir yapma kotii ruh kovma bereket isteme gibi ayinlerde
hareket ve ritim olgularini kullanmislardir. Bu ritim ve hareketler sonucu dans ve tiyatro
dogmustur. !

Insanlarin etrafinda gordiigii, doga olaylarinin hayvanlar1 énemli kisileri taklit
edilmesiyle devam eden, yine insanlarin atalarindan Ogrenip sonraki kusaklara
aktardiklar1 oyun, insanlik var olusuna kadar uzanan bir tarihi derinlige sahiptir. Tim
insanhigin ortak iiriiniidiir. Insanlar yasantilarii tiim &gelerini, duygu ve diisiinceleri
ifade etmek amaciyla insanlar oyun eylemini bulmus ve bunu kiiltiirleri kapsaminda
ifade etmistir.

Halk oyunlar1 dinsel tdrenlerle baslayan ve toplumlarin uygarliklarina gore
degisikler gostererek birgok oOzelligiyle giinlimiize kadar ulagsmistir. Giinlimiizde ise

kiiltiirel ve sportif faaliyetleriyle varligin siirdiirmektedir.



2.3. Tiirk Halk Oyunlari

[k insanlara kadar dayanan halk oyunlarinin ge¢misi, Tiirklerde ilk izleri Orta
Asya’da gorilmektedir. Orta Asya’dan Anadolu’ya gogen eden Tiirkler burada da
etkilesim halinde olarak yeni miizikler yeni kiyafetler yeni hareketlerle birlikte bugtinkii
halk oyunlarimizin temeli olusturmustur. Bu siire¢ asirlar boyunca devam etmis ve Tiirk
halk danslar1 bugiinkii halini almistir. Birgok oyunumuzda Orta Asya’daki Tiirk
geleneklerini yasam tarzlarin1 gormek miimkiindiir. 2

Dogu ve Bati medeniyetleri arasinda bir koprii gorevi goren Anadolu,
topraklarinda asirlardir bliylik imparatorluklarin kurulmasindan dolayr zengin bir
kiiltiirel gesitlilige sahip olmustur. Bu yiizden de halk danslarinin gesitliligi bu
topraklarda ziyadesiyle goriilmektedir. 3

Tiirk halk oyunlart nesilden nesle, usta ¢irak iligkisi i¢inde aktarimi devam
etmistir. Tiirkiye’de halk oyunlar1 calismalari ilk olarak 1926 yilinda Istanbul
Belediyesi Konservatuar gezilerinde yer almisti. 14

Ulkemizde halk oyunlarma ait ilk ciddi manada ¢alismalar halk evlerinde
yaptlmistir. 1932’de kurulan halk evleri dagimik sekilde yiiriitiilen halk oyunlari
faaliyetleri kendi biinyesinde daha diizenli ve sistematik olarak yapmaya basglamistir.
Halk evlerinin iistlenmis oldugu bu rolii daha sonralart kurulacak olan Koy Enstitiileri
ve Ogretmen Okullar1 devam ettirecektir. °

1954 yilinda kurulan Tirkiye Milli Talebe Federasyonu halk oyunlar1 alaninda
ciddi calismalar yaparak gelismesinde énemli l¢iide katkida bulunmustur. *

Halk oyunlar1 1970 yillardan sonra kurulan birgok dernek ve kurum kurulusla
birlikte daha hizli bir sekilde yayillma gostermistir. Ayrica Milli Egitim Bakanlig1 ve
Spor Bakanliklarinin diizenlenmis oldugu yarigmalar halk oyunlarinin yaygimlagmasini

artirmistir. 14



Halk oyunlarina bilimsel olarak ele alinmasi ise 80’li yillarin ortalarindan sonra
kurulan halk oyunlari konservatuar boliimleriyle saglanmustir.

Tiirk Halk Oyunlar1 Federasyonunun 2001 yilinda kurulmasiyla birlikte halk
oyunlar1 dernekleri misyonun spor kuliipleri olarak devam ettirmistir. *

2.4. Tiirk Halk Oyunlar Tiirleri

Belirli bir cografi bolgede usul, makam, ritim agisindan, ortak 6zellikleri bulunan
ritminin ve makaminin belirli yore miizik aletleriyle ¢alinmasiyla, oynanis sekli,
hareketlerindeki yapi, dizinleme ve icrada birlikteligi ile oynayanlarda ortak hisler
uyandiran o bdlgeye ait siirekli olarak icra edilen oyun &beklerine tiir denir. 1°

Halk oyunlarinin gruplara ayrilmasinda bir¢ok teknik kullanilir. Oyun adlarina,
oyuncularina, cinsiyete, miizigine vb. bir ¢cok duruma gore gruplama yapilabilir. Ancak
gruplama yapilmasi igin en Keskin &zellikler bulunduklar1 bolgelere gore dagilist ile
belirlenebilir. Halk oyunlar1 siniflandirmasinda Kati sinirlar ¢izilmesi olduk¢a zordur.
Ozellikle de cumhuriyet ilanindan sonra olusmus siirlarin kiiltiir stnirlarim belirlemesi
¢ok zor bir durumdur. Oyunlarin bolgesel gegisleri ¢cok fazladir. Tiirk halk oyunlarinda
bir bolgede oynanan oyunlarin bircogu baska bolgelerde de oynandig1 goriilmektedir.
Oyunlarin farkli nedenlerle bolgeler arasi gecis olmasindan dolayr bir oyun sadece bir
yoreye aittir demek oldukgea giigtiir. 1

Gilinlimiizde en uygun olan siniflandirma c¢esidi cografi bolgelerimizde ortak
oyun ozellikleri olan illerin oyun tiirlerinin birlestirilerek smiflandiriimasidir. 3

Ulkemizde halk oyunlar1 siniflandirilmasin 8 tiir olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu tiirler

ise; bar, halay, karsilama, horon, kasik, teke kafkas ve zeybektir.



Sekil 2.1. Halk Oyunlarinin Tiirlere Gore Cografi Dagilimi

2.4.1. Bar

Bar kelimesinin Sozclik anlami; Genellikle Dogu ve Kuzeydogu Bolgesinde
goriilen ele ele tutusarak oynayan ve birlik beraberligi simgeleyen agir ritimli oyun
tiridir. Genellikle Erzurum, Bayburt, Agri, Erzincan, Sivas ve Artvin illerinde
goriilmektedir. Oyunlarin oynamasinda kullanilan miizik aletleri ise davul ve zurnadir.

2.4.2. Halay

Genellikle Tiirkiye’nin Dogu Anadolu Bodlgesinde Gilineydogu Anadolu
bolgesinde Orta Karadeniz Boliimiinde, i¢ Anadolu Bolgesi ve Cukurova Boliimiinde en
az li¢ kisiyle oynanan toplu oyunlara denir. Halayda kullanilan miizik aletleri yoresine
gore degislik gostermektedir. Cogunlukla davul zurna kullanilirken bunu yaninda
klarnet baglama gibi aletlerle de ¢alinip oynanabilir. Halayin goriildiigii iller ise Agri,
Bingol, Bitlis, Elazig, Malatya, Mus, Kars, Tunceli, Van, Adana, Adiyaman, Hatay,
Diyarbakir, Maras, Antep, Urfa, Siirt, Corum, Sivas, Tokat, Cankir1, Kayseri, Kirsehir,
Yozgat’tir.

2.4.3. Karsilama ve Hora

Genellikle Trakya bolgesinde oynanan bir oyun tiiridiir. Bir gurubun veya iki

kisinin karsilikli olarak oynamasi gerceklesen bir oyun tiiriidiir. Ulkemizde Edirne,
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Kirklareli, Tekirdag, Canakkale gibi illerde oynanan bu tiir Bulgaristan, Makedonya
gibi balkan iilkelerinde de goriilmektedir.

2.4.4. Horon

Karadeniz Bolgesi 6zellikle Orta Karadeniz ve Dogu Karadeniz Boliimlerinde
oynanan hareketli ritime sahip oyun tiiriidiir. Kemence, tulum ve davul bu tiirin baslica
calgt aletleridir. En yaygin oynandigi iller Giresun, Trabzon, Rize, Artvin yani sira
Ordu Samsun illerinde de bu tiir oyunlar goriiliir.

2.4.5. Kasik Oyunlari

Tiirkiye’de Dogu Akdeniz Boliimiinde Karadeniz Bolgesinin bati kesiminde ve
Ic Anadolu Bolgesinde goriilen oyun tiiriidiir. Oyun elde kasikla karsilikli gegilerek
oynanir. Ismini de buradan almaktadir. Bu tiiriin oynandig iller ise; Mersin, Eskisehir,
Konya, Kirsehir, Ankara, Nevsehir, Antalya, Nigde, Isparta, Afyon’dur.

2.4.6. Kafkas Oyunlari

Tiirkiye’de Kuzey Anadolu Bolgesinde 6zelikle Kars ve Ardahan ilinde oynanan
bir oyun tiiriidiir. Bu oyun tiirii Kafkaslarda yaygin olarak oynanir. Tiirkiye sinirlari
disinda da Azerbaycan ve Giircistan’da da bu oyun tiiriin oynanmaktadir.

2.4.7. Teke Oyunlar

Tiirkiye’de Akdeniz Bdlgesinin batisinda ve i¢ kesimlerinde goriilen bir halk
oyunlart tiiridiir. Agirlikla Burdur, Isparta, Denizli, Antalya ve Mugla illerinde
oynanir.

2.4.8. Zeybek

Tiirkiye’de Ege, i¢ Bat1 Anadolu ve Marmara Bolgesinin giineyinde gériilen halk
oyunlart tiiriidiir. Oyunlarda efelerin yasam tarzini savaglarii ve kahramanliKlar
anlatilir. Hem agir ritimli hem de hizli ritimli oyunlar mevcuttur. Bu oyun tiirliniin

yaygin oldugu iller ise; Izmir, Usak, Denizli, Manisa, Bilecik Kiitahya ve Aydin’dur.

11



2.5. Erzurum Yoresi Halk Oyunlari (Erzurum Barlari)

Bar tiirliniin yogun olarak goriildiigii illerden biride Erzurum’dur. Hatta bar

denince akla ilk gelen isimlerden biri de Erzurum yoresi halk oyunlaridir. Erzurum

yoresi halk oyunlart agir ritimli oynanan agir bashlik ve mertligin ifadesidir.

Oyunlarinda hizli ritim ve hir¢in hareketler goriilmez. 8

Erzurum barlar1 kadin ve erkek barlar1 olmak iizere iki grupta incelenir. Erkek

barlart ile kadin barlar1 arasinda hareket olarak bir bag olamamasinin yani sira ¢alinan

mizik aletleri arasinda da farklilik vardir. Kadin barlar1 klarnet ve zilli tef ile icra

edilirken erkek barlarinin miizik aleti davul ve zurnadir.

Gilinlimiize kadar usta ¢irak iliskisiyle aktarilarak ulagan barlar erkek barlarinda

18, kadin barlarinda ise 16 tanedir.

Erkek barlari

. Bagbar

. Ikinci bar

. Hosbilezik
. Sekme

. Daldalan

. Cingeneler
. Tamzara

. Kogeri
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. Temiraga

-
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. Yayvan

=
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. Kéroglu
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. Uzundere
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. Narey

[EY
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. Hanger bar1

=
»

. Tavuk ban

[EY
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. Turna bari

=
oo

. Asirma

Kadin barlari

1. Carsida liztim kara
2. Temiraga

3. Kavak

4. Assagidan gelirem
5. Atin iistiinde eger
6. Cift beyaz glivercin
7. Akga ferikler

8. Narey

9. Hosbilezik

10. Done

11. Kavurma koydum tasa
12. Ug ayak

13. Asirma

14. Habudiyar

15. Pasinin tersinesi

16. Pasinin sallamasi
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Erzurum barlar1 oyuncularin oyuna baslama konumuna gore iki sinifa ayrilir.
Birincisi acik tutus olarak adlandirilir. Bu tutus oyuncular ayni hizada yan yan duracak
sekilde yerlerini alirlar ve eller parmak uglarinda birbirine kenetlenerek sekilde yapilan
tutustur. Omuz hizasinda bas hizasinda ve bel hizasindan asagiya olarak yapilir. A¢ik
tutusun baska bir tutus seklide kollar birbirine uzatilarak omuzlardan bir birini
tutmastyla olusur. ikinci tutus sekli ise kapali tutustur. Bu tutus seklide omuzlar
birbirine temas edecek sekilde durulur eller arkadan birbirine kenetlenir yada eller
yandaki oyuncunun beline konulur. Oyun agik pozisyona gegctigi sirada tekrar parmaklar
kenetlenir. 3

2.5.1. Erzurum Barlarina Ait Hareketler

Erzurum barlart agir ritimli vakarl bir oyun tiiriidiir. Oyun baglangicinda agir
olan ritim oyun igerinde giderek artar. Biitlin oyunlarda ritim siirekli olarak artig
gostererek devam eder. 18

Erzurum barlarinda en ¢ok goriilen temel hareketler ise ylirlime, sekme ve
¢Okmedir.

Yiiriime

Bir ayagin topugunun yere temasiyla baslayan ve diger ayagin topugunun yere
temasina kadar olusan hareket biitiinlerine denir. Yiiriime yapilirken adim alma kal¢anin
flexsiyonuyla bacagin biitiin olarak ileri atilmasi ile gergeklesir.

Sekme

Ayagin kisa stireli olarak yerden kesilmesi hareketi hoplama hareketinin daha
kisa stirelisi olarak adlandirilabilir. Bu sekme sirasinda 6ne dogru ayak salinma hareketi
ise sekerek One ¢ikarma hareketi olarak adlandirilir.

okme

13



(Cokme hareketi patellanin katlanmasiyla femur ve tibia kemikleri asrinda ki
kiiciilme hareketine denir. Diger halk oyunlar tiirleriyle kiyaslandiginda Erzurum Halk

Oyunlari’nda ¢okme her oyunda sik¢a goriilen bir harekettir.

Sekil 2.2. Bagbar’a ait bir hareket gdsterimi

Bu temel hareketlerin yani1 sira bunlarla birlikte uygulanan bazi hareketlerde
bulunmaktadir.

- Adim

- Kosma

- Hoplama

- Cokmede adim

- Yarim ¢6kmede adim

- Bacak titreterek ¢okme

- One diz ¢tkarma

- Cift sigrama

- One yana arkaya ayak vurma

Sekerek ¢ift yapma. 3
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Erzurum Barlarma Ait Hareketlerin Viicut Boliimlerinde Kullanimi;
Boyun

Erzurum barlarinda boyun hareketi ii¢ sekilde gergeklesmektedir.
- Boyun fleksiyonu

- Boyun rotasyonu

- Boyun ekstansiyonu

Govde

Erzurum barlarinda ki gévde hareketleri 4 gesittir.

- Govde fleksiyonu

- Govde rotasyonu

- Govde lateral fleksiyonu

- Govde ekstansiyonu

Omuz

Erzurum barlarinda goriilen omuz hareketleri yedi cesittir.
- Omuz feksiyonu

- Omuz ekstansiyonu

- Omuz abduksiyonu

- Omuz adduksiyonu

- Omuz horizontal abduksiyonu

- Omuz horizontal adduksiyonu

- Omuz internal rotasyonu

Dirsek

Erzurum barlarinda dirsek hareketleri dort cesittir.
- Dirsek ekstansiyonu

- Dirsek fleksiyonu

15



- Pronasyon

- Supinasyon

Kalca

Erzurum barlarinda kalga hareketleri dort sekilde goriiliir.

- Kalga fleksiyonu

- Kalga ekstansiyonu

- Kalga abduksiyonu

- Kalga adduksiyonu

Diz

Erzurum barlarinda diz hareketi iki sekilde meydana gelir.

- Diz fleksiyonu

- Diz ekstansiyonu

Erzurum barlarinda goriilen hareket yapilarini inceledigimizde bir ¢ok hareketin
core bolgesi yapisinin iginde oldugu goriilmektedir. °

2.6. Core

2.6.1. Core nedir?

Core kelimesi Ingilizce‘de merkez, ¢ekirdek manasina gelmektedir. Dilimizde bu
bolgeyi tam karsilayacak bir sozciik yoktur. Onun yerine gévde sozciigii kullanilsa da,
gdvde kelimesi daha fazla bir anatomik kiitleyi anlatmaktadir. 2

Core bolgesi anatomik olarak viicudun merkezi olarak kabul edilirken bu bolge
tam olarak omurga, pelvis kemigi ve list bolgelerini kapsamaktadir. Spor bilimleri
kaynaklarini inceledigimizde ise core kuvveti, core dayaniklilgi. core stabilizasyonu
gibi ifadelerin abdominal, paraspinal ve gluteal gibi kaslarin c¢aligmasi olarak
goriilmektedir. 2 Bu bolgenin o6zelligi alt uzuvlardan iist uzuvlara dogru hareket

fonksiyonu saglayarak giic aktarimin1 gergeklestirmektir. Bu aktarimi gerceklestirmesi
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ve hareketi dagitan bir merkez olmasi sebebiyle gii¢ evi (powerhouse) adin1 almaktadir.
Alt ve st ekstremitelerin ¢alismasini destekler ve denge, esneklik, hizli hareket etme
yavaslama gibi durumlar bu bolgedeki giiglii kaslar sebebiyle gerceklesir. Bu kaslarin
giiclendirilmesiyle bir¢cok omurga hastalig1 tedavi edilmekte ve atletik performansi
artirilmaktadir. 4

Sonug olarak core bolgesi; hareketli veya hareketsiz uzuvlar hangisi olursa olsun
govde omurgayi sabit tutan bir korse gibi ¢alisma gosterir.Alt ve iist ekstremlere giicli
iletmesi sebebiyle giicevi olarak adlandirilir. 22 Yapilan core giiclendirme calismalariyla
ise; daha az enerji ile daha ¢ok performans saglanmasi, viicut esneklik, denge, kuvvet ve
kontroliinde artig saglanmasi, sakatliklarin azalmasi ve omurga hastaliklarinin tedavisi
saglanmaktadir. 23

2.6.2. Core Anatomisi

Core bolgesi giiclendirme egzersizleri i¢in planlama yapilmadan 6nce bu kas
yapilarinin dogru calistirilmasi i¢in core anatomisinin ve kas yapisin iyi bilinmesi
gerekir. Core bolgesi, insan viicudunun agirlik merkezinin de dahil oldugu sirt-pelvis
kalga-karin boliimlerini de igine alan 29 ¢ift kastan meydana gelen boliimii adlandirmak
icin kullanilmistir. 2

Core bolgesiyle ilgili literatiir taramasi yaptigimizda birgok farkliliklar
gdrmekteyiz. Bu farkliliklar spor ve tedavi amagcli olarak farklilik gosterir. “° Tedavi
amacli core bolgesi incelediginde abdominal, paraspinal ve glutal, diyafram pelvis
kaslarmi kapsamaktadir. Spor amagl incelediginde ise abdominal, lumbar ve kalca
birlesimin olusturdugu gogiis bolgesinden ve dizlere kadar olan kismi kapsamaktadar. #

Tedavi amaciyla yapilan core bdlgesi ¢alismalarinin ana gayesi vertebral alanin

stabil hale getirerek ve farkli nedenlerle meydana gelen kronik omurga hastaliklarini
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kontrol altina almaktir. 2 Spor amagli yapilan core bélgesi egzersizlerinde hedeflenen

ise karin, sirt ve kalca bolgesidir. 2

2.6.3. Core Kaslari

Front Back
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Sekil 2.3. Core Kaslari

maximus ———— T

Glulews
— — metius

Glutzus
<N 2
== minimus

F—=

Berkmarg (1988), core bolgesi kaslarini lokal ve global kaslar olmak {izere iki

ayr1 grupta incelemistir. %

Lokal Kaslar (Stabilizasyon Sistemi)

Global Kaslar (Hareket Sistemi)

Birincil Kaslar Ikincil Kaslar

Transversus Internal Oblik
Abdominis
Eksternal Oblik‘e ait Medial
Multifidi Fibriller
Quadratus Lumborum
Diyafram

Pelvis Taban Kaslar
Illiocostalis ve Lognissimus
(lumbar kismi)

Rectus Abdominis

Eksternal Oblik‘e ait Lateral
Fibriller

Psoas Major

Erector Spinae

Iliocostalis (toraks kismi)

Sekil 2.4. Core Kaslarinin Siiflandirilmasi (Bergmark’dan, 1988; Panjabi’den, 1992)
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Panjami tarafindan yayinlanan iki adet makalede ve bir¢ok ¢aligmada atif yapilan
core yapisinin siniflandirilmasina bakilmasi yararli olabilir. * Panjami bu anatomik
yapiy1 Ui¢ sinifa ayirmistir. Bu siniflandirmalar: Pasif alt sistem, aktif alt sistem ve notral
kontroliidiir. 2

Bu sistemin ilki olan pasif alt sistem, vertebral diskler, ligametlerden boyundan
bele kadar olusan dokulari igine alir. 2 Kuvvet iiretimine direk olarak etkisi yoktur, bu
sistem, notral sistem ile beraber ¢alismaktadir. *

Spinal kolonda olusan degisiklikler ilk once bu sisteme ulasir. Sonrasinda
vertebral pozisyonda meydana gelen farkliliklar ve hareketin idrak edilmesi igin
merkezi sinir sistemine ikazlar ulastirilir. Bu sistem siiregte herhangi bir islev
gormezken spinal pozisyonun sonlarina yaklasildik¢a baglar ve eklemler araciligiyla
dirence aykirt kuvvet olusturur. Olusturdugu bu kuvvet sayesinde pasif bir gerilim
saglar. 21

Ikinci sistem aktif alt sistem tendonlardan, dokulardan ve kaslardan olusur.
Kuvvet iireterek spinal kolon etrafinda sabit bir durum saglar. " Core bélgesinde olusan
farkliliklar1 algilayip merkezi sinir sistemine uyarilar gonderir. Merkezi sistemden gelen

uyarilara gerekli yerlere gonderir. 23

Local Global
Derin Yiizeysel
Yavas Kasilir Hizli Kasilir
Dayaniklilik Ozelligi Yiiksektir Gii¢ Aktivelerinde Etkindir
Genellikle Zay1ftir Genellikle Kuvvetlidir
Diisiik direnglerde aktive olur Yiiksek direnglerde aktive olur
(maksimal kasilmanin 40%'indan diisiik) (maksimal kasilmanin 40%'indan yiiksek)
Uzunluk bagiml kas aktivasyonu Kuvvet bagimli kas aktivasyonu

Sekil 2.5. Bermarg core bolgesi kaslarina ait yaptig1 gruplama

2.6.4. Core Stabilizasyonu
Genel anlamda core stabilizasyonu; sportif etkinlik sirasinda viicudun pozisyonu

koruyarak var olan enerjiyi uzuvlara génderme islemidir. 2 Core stabilizesi ani ve
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hizlidir. Govde anatomisi motor hareketler gerceklestiginde, yiiklenmelere karsi
vertebral bolgenin biitliinliigii saglamak ve uzuv hareketlerine stabilize bir durum
yaratmak icin siirekli uyum saglamasi gerekmektedir. 303!

Govde stabilizesi, alt ve ist ekstremitelerin hareketinin es zamanli olarak
gelismesine imkan saglar. GOvdenin stabilizesini ayarlamak veya yiiklenen yiikiin
kaldirabilmesi i¢in daima degiskenlik gdsteren bir yapiya sahiptir. Atletik performans
perspektifinden bakinca core stabilitesi ne kadar giiclii bir yapiya sahip olursa alt ve {ist
ekstremitlerdeki gii¢ oran1 dogru orantida fazla olur. 32

Core kaslar1, dogru zamanlamayla hareket ederse govde, alt ve iist eksremitler
gorevlerini dogru ve zamaninda gergeklestirir. 3 Ornek olarak bir atletizm sporcusu iyi
bir atma eylemini gerceklestirmesi igin core stabilizasyonun giiglii bir yapiya sahip
olmasiyla gerceklesir. 33

Core stabilitesi, kisinin dengede durmasini ve bunu uzun siire devam ettirmesine
yardimci olur. Ayrica core stabilizasyonu, dogru bir durus, gii¢lii bir gévde yapisi ve
denge yetenegi icin cok Onemli bir yere sahiptir. 3 Core stabilizasyonu dansta da
onemli bir yere sahiptir. Geleneksel halk danslart ve modern dans core
stabilizasyonunun giiclii yapiya sahip olmasmi vurgular. Klasik kol kaldirmadan,
sekmeye, cokiis hareketlerinden ayak c¢ikarmaya kadar biitlin hareketler oyuncunun
viicut merkezinden baslar. iki 6nemli temel kas olan pelvik taban ve oblik kaslart
oyunlarda hareketlerin gerceklestirilmesinde 6nemlidir. 3

2.6.5. Halk Oyunlar1 Antrenmanlariin Core Bolgesine Etkisi

Cocuklarda halk oyunlar1 antrenmanlar1 haftada iki giin on ders saati lizerinden
gerceklesir. Genellikle hafta sonu yapilan antrenmanlar her giin bes ders saati (200 dk)

olarak planlanir ve uygulanir. Antrenmanlar siirekli tekrara dayali ve siddeti yiliksek
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programlardan olusmaktadir. Calismalarda en ¢ok tekrar edilen hareketler ise birlikteligi
saglamak amaciyla yiiriime, ¢okme, sekme harekeleridir.

Yiiriime stirekli tekrar edilen sag bacak posterior durumunda sol bacak da
anterior durumda iken sag transvers tiizerine gerceklesen harekettir. Yiriime de
kalcalarda addiiksiyon, flexion, extansiyon hareketleri gergeklesirken dizde flexion,
gerceklesmektedir. Geri yiliriime hareketinde ise kalgalarda adiiksiyon veflexion, dizde
extansiyon ve flexiyon gergeklesmektedir. Yiiriime caligmalarinda adductor kisa ve
uzun kaslar1 ve pectineus ince kaslari. Bunlarin yaninda psoas major ve, quadriceps,
biceps uyluk, semitendinosus, semimembranosusdur. 3" Erzurum barlarmi bir¢ogunda
bu yiirlime hareketi bulunmaktadir. Erzurum barlarinda en ¢ok tekrar edilen harekettir.

Yiiriime hareketinden sonra core bolgesi kaslarina etkisi olan ¢okme hareketi
gelmektedir. Cokmede pelvis bolgesinde addiiksiyon ve flexiyon, patella bolgesinde
flexiyon, ayaklarda dorsal flexiyon hareketleri gerceklesir. Bu baglamda Korkutata ve
Sonmez (2016) * Bu hareketlerle gluteus medius, psoas major, iliacus, biceps femoris,
semitendinous, semimembranous, tibialis anterior, dorsal interosei, abductor hallucis,
abductor digiti quinti, extensor digitorum longus, extansor digitorum brevis, extensor
hallucis longus kaslar1 ¢alismaktadir.”**’

Bu hareketler yine core bolgesinin kuvvetine bagli olarak dogru zamanlamayla
meydana gelmektedir. Core bdlgesinin dayanikli yapist  kuvvetli yapist  ve
stabilizasyonu bu hareketlerin icras1 konusunda 6nemli bir yere sahiptir. Bu amagla halk
oyunlar1 antrenmanlarinin 6nemli bir kismini bu core bdlgesinin stabilizasyonu
olusturmaktadir.

Halk oyunlarinda 6nemli bir etken de alt ve iist ekstremitlerin es zamanli hareket

etmesidir. Kollar oyunun sekline gore pozisyon alirken bacaklarda oyunda gecen
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hareketi gerceklestirir. Bu hareketin gerceklesmesi i¢in gili¢ aktariminin merkezi olan
core bolgesi en iyi sekilde antrene edilmesi gerekmektedir.

2.7. Denge

Bir canlinin devrilmeden durma haline denge denir. Fiziki tanimiyla da birbirine
zit yonde etki kuvvetlerin ve bu kuvvetlerin esit olmasi1 durumunda cismin sabit kalma
hali olarak tanimlanabilir. 3 Degisen sartlarda bireyin agirlik merkezinin dayanma
diizeyi i¢inde tutulmasi, bu durumun devam ettirilmesi ve korunmasidir. ¥

Dengeyle ilgili bir ¢ok tanim bulunmaktadir. Denge, gdvdede meydana
degisiklikler sonrasinda birbirinden ayr1 kaslarin kasilmasiyla ayni yerde ayni durusu
siirdiirebilme yetenegi de denebilir. *° Yine bir tammda soyledir; bedenin ayn1 durus
pozisyonunda kalmasi ve yer ¢ekimine karst durarak yapilacak hareketleri yapabilme
kabiliyeti olarak da tanimlanuslardir. 4

Denge, beden uzuvlarmin normal durusunun korunmasi karmasik bir yapiya
sahiptir. Bu karmasik yapi harekete uygun bir¢cok kasin kullanimi gesitli duyu
organlarinin kullanilmast bu sistemin karmagik halidir. Denge yetisi bebeklik
doneminde baslayip siirekli gelisme gosterir. Ortalama 10 yaslarinda eriskinler diizeyine
ulasir. 4

Denge: statik denge ve dinamik denge olarak ikiye ayrilmaktadir.

2.7.1.Statik Denge

Bir cisme etki eden net kuvvetlerin birbiri ile dengede ve birbirine esit olduklari
durum statik denge olarak adlandirilmaktadir. ** Cismin dengede olmasi bu cisimlerin
bir birlerine kars1 uyguladiklar1 kuvvet etkisi kadar agirlik merkezi yergekimi hatti ve
destek alanin da etkisi goriilmektedir. 44

Cisim, statik dengesini saglamasi igin bazi kurallar1 yerine getirmesi

gerekmektedir. Bu kurallar ise: Cismin agirlik merkezi yere yakin olmali, destek alani
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genis olmali, yer ¢ekim hatt1 agirlik merkezine olabildigine yakin olmali ve bu hat
destek alani i¢inde olmalidir. *4

2.7.2. Dinamik Denge

Dinamik denge, bir hareketi uygularken bedeni kontrol altina alabilme ve hareket
sonlanincaya degin bulundugu sekli korumasi olarak adlandirilir. *° Gévdede etkili olan
govde disindan gelen kuvvetlerin govdedeki yumusak dokular tarafindan yumusatilmasi
olusan dengedir. 4’

Dinamik dengenin en biiyiik 6zelligi hareket yetenegine sagladigi katkidir.
Hayatimizin siirdiirmemiz i¢in yaptigimiz c¢ogu hareketle (yiirlime,kosma, oturma,
donme) ve sportif egzersiziler de yapmis oldugumuz hareketlerde dinamik denge
etkindir. 48

Sporcunu veya bir bireyin dengesi disaridan gelen bir kuvvetin etkisiyle
bozuldugunda gorme ya da isitme duyularindan birisi veya birkagimin koordineli
calismalisi, bozulan dengenin tekrar diizeltilmesi ig¢in agirlik merkezini hareketini
diizeltmek igin kullanabilir. Ornek verecek olursak bir futbol oyuncusu topa vuracag
anda kars1 takim oyuncusu tarafindan bir temasa maruz kaldiginda dengesi bozulacaktir.
Oyuncu diismemek i¢in agirlik merkezine dogru kendisini dogru konumlamak sartiyla
diismekten kurtulmak igin govdesini diizeltir. *°

2.8. Esneklik

Esneklik ile arastirma yaptigimizda birgok tanimla kargilasmaktayiz. Esneklik en
genel tanimiyla eklemlerin veya eklem gruplariin hareket edebilme kabiliyetine denir.
Bunun yani sira hareket etme Ozgiirliigii olarak da tanimlayabiliriz. Eklemlerin aci
duymadan hareket genisligine olmasi1 gerektigi kadar saglama yetenegi. Bir bagka
tanimda eklem gruplarinin tendonlara baski olusturmadan yapmis oldugu hareket

diizeninde kalmasidir.
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Esneklikte li¢ ¢esit smiflandirma mevcuttur bunlarin birincisi dinamik ve statik
esneklikliktir. Statik esneklik eklemlerin pasif hareketleri olarak incelenir. Dinamik
esneklik ise kaslarin kasilmasiyla eklemlerin hareket kabiliyetinin en son noktaya kadar
ulasma yetenegi olarak tanimlanabilir. *°

Ikinci siniflandirma ise aktif ve pasif esnekliktir. Aktif esneklik kasin kendi
giicliyle ortaya koydugu esneklik sayilirken pasif esneklik kisinin disaridan aldigi
kuvvet ile eklemlerin genislik kazanmasi seklindedir.

Uciincii ve son smiflama ise genel ve 6zel esneklik. Genel esneklik omurga
sistemin tamamindaki eklem gruplarinin hareket genisligini ifade ederken 6zel esneklik
hareket sirasinda hareketi gergeklestiren eklemin hareket genisligini ifade eder. !

2.8.1. Esnekligi Etkileyen Faktorler

Esnekligi etkileyen faktorlerin basinda yas faktorii gelmektedir. Dogum
oncesinden Oliime kadar insan gelisim halindedir. Bu gelisime bagh olarak farkli yas
gruplarinda farkli esneklikler goriilmektedir. Esneklik 0-6 yas grubunda eklem ve kas
gruplarinin tam gelismemis olmasindan Otiirii ¢ok fazladir. Bu donemden sonrada
ergenlik cagina gelinceye denk bireyde esneklik artmaktadir.12-13 yaslarinda esneklik
maksimum seviye ulasmistir. Ergenlikle birlikte esneklik gelisimde azalma goriiliir. *

Esnekligi etkileyen diger bir faktor ise cinsiyet faktoriidiir. Cinsiyet faktoriinde
ise goriilmekte olan kadinlar erkeklere gore daha esnek olmasi ve kadinlarda 15-16
yasina kadar esnekligin maksimum seviyesine ulasmasidir. >

Esnekligi etkileyen diger faktorler ise viicut 1sisi, hareketten once kasin

1sitilmasina, giin igerisindeki saatler, yorgunluk ve depresif gibi durumlardr. %3
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3. MATERYAL ve MEDOTLAR

3.1. Arastirmanmn Tiirii

Bu arastirmaya yaslari 12-14 arasi (yas ortalamalart 12,95+0,67) olan 40 birey
katilmistir. Bu bireylerin 20°si 3-7 yil arasinda(spor yasi ortalamasi 4,3+1,26) Erzurum
yoresi halk oyunlart kursuna siirekli olarak katilim gdsteren bireylerdir. Diger 20’si ise
hicbir kursa ve sportif bir etkinlige katilmamis sedanter bir yasam siiren bireylerdir. Bu
calisma halk oyunlar1 oynayan ve oynamayan ¢ocuklarda core stabilizasyonu, denge ve
esneklik ozellikleri uygun test yontemleriyle Ol¢iilerek Erzurum yoresi halk oyunlarinin
bu ozellikler tizerindeki etkisini ortaya koymak amactyla tasarlanmaistir.

3.2. Arastirma Gruplarinin Belirlenmesi

Bu aragtirmanin 2018-2019 egitim 6gretim yili icerinde Erzurum ilinin Pasinler
ilgesinde Pasinler Ortaokulunda 6grenim goren ogrencilerden olusturmaktadir. Bu
ogrencilerin 20°si hafta sonu halk egitim merkezleri tarafindan verilen Erzurum yoresi
halk oyunlar1 kurslarmma katilan ogrencilerden olusmaktadir. Arastirmaya katilan
ogrencilerin se¢iminde dikkate alinan 6zellikler ise s0yledir:

Ornek Grubu

- 12-14 yas araliginda olmasi,

- Enaz 3 en fazla 7 y1l boyunca halk oyunlar1 kursuna katilmis olmak,

- Halk oyunlar1 kursuna 3 aydan daha fazla ara vermemis olmak,

- Son 6 ay icinde herhangi bir spor sakatlanmasi ge¢irmemis olmast,

- Hafta da en az 2 giin kurslara katilmis olmak,

- Calismaya goniillii olarak katilim gostermesi,

Arastirmaya katilacak 6grencilerin se¢imi esitligin saglanmasi ve objektifligin
korunmasi icin arastirmaya etkisi olmayacak bir goniillii tarafindan yapildi. Se¢imler

rastgele olarak belirlenerek 6l¢iimlerin objektifliginin saglanmasi amaclanmaistir.
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3.3. Verilerin Toplanmasi

3.3.1. Boy Uzunluklar1 Ol¢iimii

Bireylerin boy uzunluklart dl¢iimii = 1mm hassasiyeti olan tasinabilir mesitas
marka oOlgim cihazi ile yapildi. Boy Ol¢limii sirasinda bireyin ¢iplak ayakla, ayak
topuklart birlesik, anatomik durus ve nefesini tutmus olmasi istenmistir. Baginin frontal

kismina oturtulan cihazdan alinan sonug santimetre olarak kayda gegcirildi.

Sekil 3.1. Boy uzunluk 6l¢tim aleti
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3.3.2. Viicut Agirhklar Olgiimii

Arastirmaya katilan bireylerin agirlik olgiimleri + 0,1 kg hassasiyeti olan
elektronik tarti aletiyle yapildi. Olgiim yapilirken bireylerin ¢iplak ayak, spor kiyafetli
olmalar1 ve sabit sekilde durmalari istenmistir. Yapilan Ol¢iim sonucu kilogram

cinsinden kayda alind1.

-
Sekil 3.2. Agirlik 6l¢lim aleti

3.4. Core Kuvveti Ol¢iim Testler

Core stabilizasyon Olc¢limleri core bolgesinin kuvvetini belirlemek amacryla
yapilmaktadir. Core bolgesi dl¢iimii icin 4 adet gegerliligi daha onceden ispat edilmis
testler kullanildi. Bu testler prone bridge testi (plank testi), mekik testi, sirt ekstensiyon
testi (sirt izometrik dayaniklilik testi), lateral fleksiyon testi (yan plank) testleridir.
Olgiimlere baglanmadan 6nce bireylere 15 dk 1sinma siiresi verildi. Bu siirenin ilk 10 dk
hafif tempo diiz kosu 5 dk ise agma germe hareketleri olarak planlandi. Bireyler 10
kisilik gruplara ayrilip dlglimler ve 1sinma hareketleri i¢in her bir grup ayri olarak test
alanma alind1. Olgiimler her &lgiim istasyonunda sirayla yapilarak istasyonlar aras
dinlenmme saglanmustir.

3.4.1. Prone Bridge Testi (Plank Testi)

Birey yiiziistii yatmis, 6nkol ve dirsekleri omuz genisliginde agik ve ayak
parmaklar1 iizerine viicudu kaldirip , boyun, omuzlar, sirt, kalga ve bacaklarin yere
paralel diiz bir hat olusturmasi saglandi.. Test sirasinda dogru konumda olup olmadig1
kontrol etmek i¢in bir metre ile baslangi¢ pozisyonu o6l¢iildii. Uygun durumda bozulma
goriildiigiinde test durduruldu ve olagan siire 6l¢tim olarak alindi. Her bir bireye 15 dk
dinlenme aralig1 verilerek 2 6l¢iim alind1 ve en iyi skor saniye cinsinden kaydedildi. >*
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Sekil 3.3. Plank Hareketi

3.4.2. Mekik Testi

Arastirmaya katilan birey sirt iistli olarak yere uzanir, patella bolgesinden biikiilii
olan bacaklar1 govdeye dogru yaklastirilir yere 90 derecelik dik a¢1 olusturmasi saglanir.
Eller bagm arkasinda kenetli bir durumda olmasi saglanir. Isaretle birlikte sag kolunun
dirsegi ile sol patella bolgesine dokunulup baglangi¢ pozisyonuna geri doniilmesi
istenir. Daha sonra diger kol diger bacak olarak tekrarlarin ve tekrar ayni pozisyona
doniiliir. Arastirmaya katilan bireye testten once c¢alismayi yapan kisi tarafindan
uygulamali olarak gosterildi ve deneme amagli yaptirildi. Her bir 6l¢timii yapilan bireye
15 dk dinlenme araligi verilerek 2 6l¢iim alindi ve her dogru hareket sayilarak adet

cinsinden kaydedildi.?

Sekil 3.4. Mekik Hareketi

3.4.3. Sirt Ekstansiyon Testi
Teste katilan kisi yiiz iistii bedenin {izerine kasa iizerine, gévdesinin kasadan

sarkacak sekilde uzatildi. Ust ekstremitler bel bolgesinden kasanmin 6n kismindan
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sarkacak sekilde kollar gogiiste bagl olarak pozisyon alindi. Alt ekstremitler ise 6l¢iime
yardimci olacak kisi tarafindan sabitlendi. Kisi hazir olunca siire baslatildi, herhangi bir
yorgunluk, ac1 ¢ekme veya herhangi bir sebeple pozisyonda bozulma oluncaya kadar
devam etti. Arastirmaya katilan bireye testten once calismayi yapan kisi tarafindan
uygulamali olarak gosterilmis ve deneme amacli birkez yaptirildi. Her bir olgiimii
yapilan bireye 15 dk dinlenme araligi verilerek 2 Olgiim alindi ve en iyi skor sn

cinsinden kaydedildi. >

Sekil 3.5. Sirt Ekstensiyon Testi

3.4.3. Lateral Fleksiyon Testi (Yan Plank)

Aragtirmaya katilan birey diiz bir zemine yan sekilde uzatildi Tiim govde yere
paralel olarak 90 derecelik ac1 ile 6n kol iizerine ve ayaklar lizerine yukartya kaldirildu.
Yere paralel bir sekilde harekete devam etmesi istendi. Kisi yorulana kadar veya
herhangi bir sebeple sekil bozulana kadar gegen 6l¢iim devam etti. . Arastirmaya katilan
bireye testten once ¢alismayr yapan kisi tarafindan uygulamali olarak gosterildi ve
deneme amagcli birkez yaptirildi. Her bir dl¢limii yapilan bireye 15 dk dinlenme araligi

verilerek 2 6l¢iim alind1 ve en iyi skor sn cinsinden kaydedildi >*
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Sekil 3.6. Yan Plank Hareketi

3.5. Denge Testleri

Denge testleriyle arastirmaya katilan bireylerin denge performanslarinin ortaya
¢ikarilmasi amacglanmaktadir. Bu testler dominant, non dominant yildiz denge testleri ve
stork testidir. Olgiim giinii hafif spor kiyafetli gelmeleri istendi. Ol¢iim yapilacag
zaman 10 kisilik gruplar halinde 6l¢iim alanina alindilar. Alinan grup 5 dk. hafif tempo
kosu yaptiktan sonra 5 dk. da agma germe hareketleri ile genel i1simnmalarini
tamamladilar. Issnmanin ardindan sirasiyla dlgiimlere gecildi. Ik 6nce dominant yildiz
denge testi ardindan non-dominant denge testi ve son olarak da stork denge testi
uygulandi. Olgiimler her o6lgiim istasyonunda sirayla yapilarak istasyonlar arasi
dinlenme saglandi.

3.5.1. Yildiz Denge Testi

Bu teste amaglanan arastirma katilan bireyin dengeyi, giicii, eklem hareket
genigligini ve durus performansini kontrol etmektir.

Bu test once dominant ayakla sonrada non dominat ayakla yapilan alt
eksremitleri ilgilendiren bir testtir. Sekiz yonde ¢izilen dogrular iizerinde ayak

uzatmasiyla yapilir. *°
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Asteroleteral
A (om yam tarad)
> Lateral
(vam tarad)
- Posterolateral (aric
Postenor vam tarad)
(arfca taraf)

Sekil 3.7. Yildiz Denge Testi

Arastirmaya katilan birey bir ayagi yildizin merkezindedir. Diger bacagiyla ile
45 derece agiyla sekiz ayri tarafa ¢izilmis olan ¢izgiler iizerine uzatir. Dengesini
bozmadan uzanabildigi kadar uzanir ve ayagin topuk kismi en son ki nokta olarak alinip
isaretlendi. Merkezdeki ayaginin orta noktasindan uzandigr mesafeye kadar olan kisim
uzunluk olcii aleti ile &lgiiliip kayit altima alindi. Olgiim Anterior(6n tarafa) ayak
uzatmayla baslatilip anteromedial(6n yan taraf), lateral(yan taraf), posterolateral(arka
yan taraf), posterior(arka i¢ taraf), postermedial(arka i¢ taraf), medial(i¢ taraf),
anterolateral(6n yan taraf) sirasiyla devam etti. Bu 6l¢limler dnce dominat bacaga daha
sonra ise non dominat bacaga uygulanarak her iki bacak i¢inde Olglim yapild.
Arastirmaya katilan bireye testten Once calismayi yapan kisi tarafindan uygulamali
olarak gosterilmis ve deneme amagli birkez yaptirildi. Ciplak ayakla 6l¢iim yapildi. Her
bir 6l¢timii yapilan bireye 15 dk dinlenme aralig1 verilerek 2 6l¢iim alindi ve en iyi skor
cm cinsinden kayda alindi. Yapilan olgiimlerin sonucu tiim yonlere ait uzunluklar
toplanarak bireyin toplam uzanmis oldugu mesafe saptandi. >

3.5.2. Stork Denge Testi

Test uygulanacak birey ¢iplak ayak eller belde dik bir posizyon aldi. Kuvvet

ayag1 yerde diger ayagini kaldirarak kuvvet ayagmin diz kapagina koydu. Isaretle
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birlikte siire baglatildi. Yorgunluk veya denge kaybindan dolay1 hareket bozulunca siire
durduruldu. Her bir 6l¢iimii yapilan bireye 15 dk dinlenme araligi verilerek 2 6l¢iim

alind1 ve en iyi skor sn cinsinden kayda alind: *°

S
Sekil 3.8. Stork Testi

3.6. Esneklik Testleri

Esneklik testleri arastirmaya katilan bireylerin eklem hareket genisligi tespit
amactyla yapilmistir. Esneklik ile ilgili sadece uzan eris testi uygulamistir.

3.6.1. Uzan Eris Testi

Aragtirma grubunda olan birey 35cm uzunluk, 45cm genislik, 32cm yiikseklik
Ol¢iilerine sahip kutunun oniine oturur ve c¢iplak ayaklarmin kutunun i¢ yiizeyine
yasladiktan sonra plaka iizerindeki ¢ubugu goétiirebilecegi kadar ileriye her iki eli ile
birlikte hareket ettirmeye calisir. Arastirmaya katilan bireye testten 6nce calismay1
yapan kisi tarafindan uygulamali olarak gosterildi ve deneme amagh birkez yaptirildi.

Olgiim 2 kez yapilarak en iyi skor cm cinsinden kayda almmustir. 4
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Sekil 3.9. Uzan Erig Testi Sehpasi

3.7. Istatiksel Degerlendirme

Arastirmaya katilan bireylerden elde edilen bilgilerin istatiksel analizi igin SPSS
19 paket programi kullanilmistir. Tiim gruplara ait tanimlayici bilgiler tablo haline
getirilmistir. Biitiin istatistiksel yontemler i¢in anlamlilik diizeyi (p) 0,05 olarak kabul
edilmistir.

3.8. Arastirma Etik ilkeleri

Calismaya baslamadan once, Atatiirk Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi Etik
Kurul Baskanligindan etik kurul onayr alinmistir. Caligmanin yapilacagi yer olan
Erzurum Pasinler Ilgesinde bulunan Pasinler Ortaokulu Miidiirliigiinden izin almmustir.

Arastirma bulgularinin toplanmasi ¢alismasinda yer alacak tiim bireylere ¢alisma
ve Olgiimler hakkinda bilgi verilerek, calismaya katilma konusunda 6zgiir olduklar
belirtilmis ve bilgilerinin gizli tutulacagi bildirilmistir. Tim bu bilgilendirmeler
yapilarak 6zerklige saygi, bilgilendirilmis onam, gizlilik ve gizliligin korunmasi ilkeleri
yerine getirilmistir.

3.9. Arastirma Smmirhhiklar

- Calismanin tek merkezde yapilmis olmasi.

- Calismaya katilan bireylerin gelisim ¢aginda olmasi.

- Calismaya katilan bireylerin sadece erkek olmasi.
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4. BULGULAR

4.1. Antropometrik Veriler

Tablo 4.1. Arastirmaya katilan bireylerin tanimlayici 6zellikleri

N Minimum  Maximum Mean Std. Deviation
Yas 40 12.00 14.00 12.9500 .67748
Boy 40 138.00 178.00  157.4000 10.09392
Agirlik 40 30.40 84.90 49.7475 12.65177

Arastirma katilan tiim bireylerin tanimlayici 6zelliklerinin ortalama verileri, yas

12.95£0.67 yil, boy 157.40+10.09 cm, viicut agirhign 49.74+12.65 kg olarak

saptanmistir.

Tablo 4.2. Arastirmaya katilan bireyler ait tanimlayici bilgiler, gruplar arasi yas, agirlik,
boy ve spor yasi karsilastirilmasi

Degisken Grup N X Ss t p
Oynayan 20 12,7000 ,80131
Yas -2,484 ,019
Oynamayan 20 13,2000 ,41039
Oynayan 20 152,7000 11,01721
Boy -3,296 | ,002
Oynamayan 20 162,1000 6,42282
. Oynayan 20 47,2450 12,28390
Agirlik -1,260 215
Oynamayan 20 52,2500 12,82500

Arastirmaya katilan bireylerin antropometrik verilerin grup kiyaslamasi yer
almaktadir. Bu tabloya gore halk oyunlar1 oynayanlarin yas ortalamasi 12.7£1.26 iken
oynamayanlarin 13.24+0.4’tiir. Boy ortalamasi1 halk oyunlar1 oynayanlarda 152.7+11
oynamayanlarin 162.1+6.4’tiir. Viicut agirlik ortalamasi halk oyunlari oynayanlarin

47.24+12.28 iken oynamayanlarin 52.25+12.82°dir.
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4.2. Core Stabilizasyon Ol¢iimleri

Tablo 4.3. Gruplara ait Core Stabilizasyon Test Ol¢iimleri

Grup N X Ss t p Fark

Oynayan 20 71.70 27.282

Plank 4.207 ,000 1>2
Oynamayan 20 41.05 17.813
Oynayan 20 23.45 9.254

Mekik 7.758 ,000 1>2
Oynamayan 20 5.90 4.090
. Oynayan 20 164.55 51.221

Sirt-1zometrik 4,192 ,000 1>2
Oynamayan 20 91.60 58.593
Oynayan 20 47.20 16.929

Yan Koprii 3.867 ,000 1>2

Oynamayan 20 28.55 13.367

*= p<0.05 diizeyinde anlamlidir.

Aragtirmaya katilan 6grencilerin halk oyunlari oynama durumlar ile plank,
mekik, sirt-izometrik, yan koprii diizeylerinin farkliliklar1 tespit etmek i¢in yapilan t
testi analizi sonrasinda p.>0,05diizeyinde anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir.
Halk oyunlari oynayan o&grencilerin  plank, mekik, sirt-izometrik, yan koprii
diizeylerinin oynamayan 6grencilerden daha yiiksek oldugu sonucu bulunmustur.

4.3. Denge Olgiimleri

Tablo 4.4. Gruplara Ait Denge Test Olgiimleri

Grup N X Ss t p
Oynayanl 20 | 97.10 60.594
Stork 3.432* | 0.001 1>2
Oynamayan2 | 20 | 43.65 34.358
- Oynayanl 20 | 626.05 57.530
Yildiz 5.729% | 0000 | 1>2
Dominant Oynamayan2 | 20 | 528.50 49.896
Yildiz- Oynayanl 20 | 617.30 58.441

5.419* | 0.000 1>2

NonDominant | Oynamayan2 | 20 | 526.05 47.486

*=p<0.05 diizeyinde anlamlidir.
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Arastirmaya katilan ogrencilerin halk oyunlar1 oynama durumlan ile stork ve

yildiz denge test diizeylerinin farkliliklar1 tespit etmek igin yapilan t testi analizi

sonrasinda p.>0,05diizeyinde anlaml farkliliklar oldugu tespit edilmistir. Halk oyunlar1

oynayan Ogrencilerin stork ve yildiz denge diizeylerinin oynamayan 6grencilerden daha

yiiksek oldugu sonucu bulunmustur.

4.4. Esneklik Ol¢iimleri

Tablo 4.5. Gruplara Ait Esneklik Test Ol¢iimleri

Grup N X Ss t p
Oynayan 1 20 27.95 4.261
Otur-Eris 7.061 0,000 1>2
Oynamayan2 | 20 16.60 5.789

*=p<0.05 diizeyinde anlamlidir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin halk oyunlar1 oynama durumlar ile otur erig

testi diizeylerinin farkliliklar1 tespit etmek icin yapilan t testi analizi sonrasinda

p->0,05diizeyinde anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir. Halk oyunlar1 oynayan

Ogrencilerin otur eris eris dlizeylerinin oynamayan 6grencilerden daha yiiksek oldugu

sonucu bulunmustur.
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Tablo 4.6. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Halk Oyunu Oynama Yilina Gére Testler
Arasindaki Farklilasmaya Ait T Testi Sonuglari

TESTLER Degisken N X Ss T P

Plank 4yilalt 1 10 | 6870 | 21567 | -482 | 637
Syiliizeri2 | 10 | 74,70 | 32,958

Mekik 4yilalu 1 10 | 2200 | 7,803 | -691 | ,499
Syiliizeri2 | 10 | 24,90 | 10,734

Sirt-izometrik 4 yil alt1 1 10 160,70 42,560 -,328 147
Syiliizeri2 | 10 | 168,40 | 60,782

Yan Koprii 4 yil alt1 1 10 50,50 12,643 ,866 ,398
Syiliizeri2 | 10 | 43,90 | 20,518

Otur-Eris 4yilalt 1 10 | 2760 | 3,950 | 1,059 | 724
Syiliizeri2 | 10 | 2830 | 4,739

Stork 4yilalu 1 10 | 111,40 | 58415 | 714 | 304
Syiliizeri2 | 10 | 82,80 | 62,327

Yildiz-Dominant 4yilalt 1 10 | 633,10 | 70,01 | 538 | 597
Syiliizeri2 | 10 | 619,00 | 44,302

Yildiz- 4yilalt 1 10 | 62520 | 70,781 | 594 | 560
NonDominant 5yiliizeri2 | 10 | 609,40 | 45,405

Arastirmaya katilan 6grencilerin halk oyunu oynama siireleri ile Plank, Yan

Koprii, Stork Mekik, Sirt-izometrik, Otur Eris, Yildiz Denge testleri arasinda yapilan t

testi analizi sonrasinda p<,050 diizeyinde, anlami farklilik olmadig1 tespit edilmistir.
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Tablo 4.7. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Boy Uzunluklarma Gore Testler
Arasindaki Farklilasmaya Ait T Testi Sonuglari

TESTLER Degisken N X Ss T P
Plank 152 cmalt1 1 10 70,00 19,120
X 1,863 ,070 -
153 cm lizeri 2 30 51,83 28,648
Mekik 152 cmalt1 1 10 22,10 8,399
. 2,552 ,015 1>2
153 cm tizeri 2 30 12,20 11,226
Sirt-izometrik 152 cm alt1 1 10 | 163,40 | 54,423
. 2,042 ,048 1>2
153 cmizeri2 | 30 | 116,30 65,653
Yan Koprii 152 cmalt1 1 10 45,30 16,667
— 1,553 ,129 -
153 cm tizeri 2 30 35,40 17,698
Otur-Eris 152 cmalt1 1 10 27,20 4,826
. . 2,513 ,016 1>2
(esneklik) 153 cmiizeri 2 | 30 20,63 7,739
Stork 152 cmalt1 1 10 99,30 58,566
- 1,967 ,057 ---
153 cmiizeri2 | 30 60,73 52,105
Yildiz-Dominant 152 cmalt1 1 10 | 649,40 58,359
. 4,402 ,000 1>2
153 cmiuzeri2 | 30 | 553,23 60,268
Yildiz- 152 cmalt1 1 10 642,10 53,582
. ) 4,486 ,000 1>2
NonDominant 153 cm tizeri 2 30 548,20 58,437

Arastirmaya katilan 6grencilerin boy uzunluklar1 ile Mekik, Sirt-izometrik, Otur

Eris, Yildiz Denge testleri arasinda yapilan t testi analizi sonrasinda p<,050 diizeyinde,

anlami farklilik oldugu tespit edilmis, boy uzunluklart 152 cm alt1 olan 6grencilerin

mekik, sirt-izometrik, otur eris, yildiz denge toplam puanlarinin 153 cm {izeri olan

ogrencilerden yiiksek oldugu sonucu bulunmustur.

Arastirmaya katilan 6grencilerin boy uzunluklari ile Plank, Yan Ko&prii, Stork

testler arasinda yapilan t testi analizi sonrasinda p<,050 diizeyinde, anlami farklilik

olmadig1 tespit edilmistir.
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Tablo 4.8. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Boy Uzunluklarma Gore Testler
Arasindaki Farklilasmaya Ait T Testi Sonuglari

TESTLER
Agirhk N X Ss T P
50 kg alt1 21 60,62 29,874
Plank X 1,026 ,312 ---
51 kg tizeri 19 51,68 24,631
. 50 kg alt1 21 17,10 12,458
Mekik — . 1,437 ,159 -
51 kg tizeri 19 12,00 9,609
. ) 50 kg alt1 21 148,33 62,393
Sirt-Izometrik ) 2,143 ,039 1>2
51 kg tizeri 19 105,68 63,374
L 50 kg alt1 21 43,71 17,961
Yan Koprii . 2,302 ,027 1>2
51 kg tizeri 19 31,42 15,561
) 50 kg alt1 21 21,52 6,780
Otur-Eris . -,650 525 ---
51 kg tizeri 19 23,11 8,582
50 kg alt1 21 74,90 53,839
Stork X ,536 ,595 -
51 kg lizeri 19 65,37 58,633
. 50 kg alt1 10 649,40 58,359
Yildiz-Dominant r ,541 ,591
51 kg tizeri 30 553,23 60,268
Yildiz- 50 kg alt1 10 642,10 53,582
. X ,353 , 126 -——-
NonDominant 51 kg iizeri 30 548,20 58,437

Arastirmaya katilan Ogrencilerin viicut agirhiklart ile Sirt-Izometrik ve Yan

Koprii testleri arasinda yapilan t testi analizi sonrasinda p<,050 diizeyinde, anlanu

farklilik oldugu tespit edilmis, viicut agirhig 50 kg alt1 olan 6grencilerin Sirt-izometrik

ve Yan Koprii toplam puanlarinin 51 kg lizeri olan 6grencilerden yiiksek oldugu sonucu

bulunmustur.

Aragtirmaya katilan dgrencilerin viicut agirliklart ile Plank, Mekik Otur Eris,

Stork, Yildiz Denge

diizeyinde, anlami farklilik olmadig: tespit edilmistir.

testleri arasinda yapilan t testi analizi sonrasinda p<,050
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5. TARTISMA

Bu ¢alismanin amaci diizenli olarak Erzurum yoresi halk oyunlari ¢aligmalarina
katilan ve katilmayan 12-14 yas arasi ¢ocuklarin govde stabilizasyonlari, denge ve
esneklik becerisinin arasindaki iligkinin incelenmesidir.

Arastirmaya katilan gruplarin spor yasi arasinda farkliliklar goriilmektedir. Bu
farkliliklar sedanter grubun herhangi bir spor yapmamasi ve halk oyuncu grubun ¢ocuk
yaslarda halk oyunlar1 sporuna baslamis olmalarindan kaynaklanmaktadir.

Arastirma 20 halk oyunlar1 oynayan 20 oynamayan toplam 40 erkek 6grenci
katilmistir. Arastirma katilan tiim bireylerin tanimlayici 6zelliklerinin ortalama verileri,
yas 12,9540,67 yil, boy 157,40+£10,09 cm, viicut agirligi 49,74+12,65 kg spor yasi
2,15+2,34 olarak saptanmustir.

Literatiirde 12- 14 yas aras1 yapilan arastirmalar incelendiginde antrometrik
Olctimler arasinda benzerlik goriilmektedir. Tung’un 12 14 yas arast elit tenisgilerle
yaptig1 c¢alismada boy ortalamalart 154+1,20 cm, viicut agirliklar1 ortalamalar
45,20+6,90 kg olarak tespit etmistir. >’

Balcioglu'nun yapmis oldugu futsal antrenmanlarinin 12-14 yas arasi ¢ocuklarda
baz1 ozellikleri incelerken boy ortalamalar1 1,61+0,06 cm, viicut agirhigi ortalamalari
50,23+8,43 kg olarak saptamugtir. 8

Arastirmaya katilan bireylerin antropometrik verilerin grup kiyaslamasi da yer
almaktadir. Halk oyuncularin yas ortalamasi 12,7+1,26 iken sedanter grubun
13,2+0,4’tiir. Boy ortalamasi halk oyuncularda 152,7+11cm iken sedanter grubun
162,1+6,4° cm olarak Ol¢lilmistiir. Vicut agirhik ortalamasi halk oyuncularda
47,24+12,28 kg iken sedanter grupta 52,25+12,82’°kg olarak 6l¢iilmiistiir. Sedanter grup
ve halk oyunlar1 gruplari birbirleriyle benzerlik gosterirken p<0,05 diizeyinde anlamli

farkliliklar goriilmektedir. Sedanter grup ve halk oyunlar1 gruplar1 arasinda yas, agirlik
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ve boy olarak p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklar goriilmektedir. Sedanter yagam
stiren bireylerin hareketsiz yasantilart sebebi ile viicut agirliklarin halk oyuncu gruba
gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin core stabilizasyon durumlarmi belirlemek i¢in
prone bridge testi (plank testi), mekik testi, sirt ekstansiyon testi (sirt izometrik
dayaniklilik testi), lateral fleksiyon testi (yan plank) testleridir. Yapilan testler
degerlendirilirken halk oyuncularinin adi gecen tiim testlerde sedanter gruba gore
anlamli diizeyde p<0,05 daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Prone bridge testi (plank testi) halk oyuncular ortalama 71.70+27.282 saniye
olarak Olgiiliirken sedanter grup test ortalamasi 41.05+17.813 saniye olarak kayda
alimmugtir. Mekik testi dlgtimlerinde ise halk oyunlari grubu 23.4+9.255 adet ortalamaya
sahip olurken sedander grubun 5.90+4.090 adet ortalamaya sahiptir. Sirt ekstensiyon
testi (sirt izometrik dayaniklilik testi) Olcimlerinde halk oyuncular ortalama
164.55+£51.221 saniye olarak oOlgiiliirken sedanter grup 91.60+£58.593 saniye olarak
Olctlmiistiir. Lateral fleksiyon testi (yan plank) testi 6l¢iimlerinde halk oyunlar1 grubu
ortalama 47.20+£16.929 saniye iken sedanter grup ortalamasi 28.55+13.367 saniye
olarak Ol¢lilmiistiir.

Tortum (2017) bayan voleybolculara yapmis oldugu calismasi plank, sirt
ekstansiyon ve yan plank testlerini uygulamis saniye cinsinden kayda alinmis. Olgiim
degerleri incelediginde arastirmayla paralellik gostermektedir. >°

Sever(2016) futbolcularla yapmis oldugu c¢alismada plank, mekik, sirt
ekstansiyon testlerini uygulamistir. Arastirmadaki plank testi Ol¢timleriyle farklilik

diger test dlgiimleriyle paralellik goriilmektedir. 4
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Literatiir taramasinda halk oyunlarinin core bolgesine etkisi konusunda az
calismayla karsilasmaktayiz. Yapilan ¢alismalari inceledigimizde halk oyunlarinin
govde stabilizasyonu konusunda paralellik gostermektedir.

Zhang ve ark. (2008), yapmis oldugu bir arastirmada yas araligi 50-87 olan 202
dans ve 202 sedanter ihtiyar1 karsilagtirmigtir. Aragtirmaya katilan bireylerin postural
stabilite, viicut esnekligi ve denge hareket kabiliyetlerini karsilagtirmistir. Aragtirmanin
sonucunda uzun yillar dans yapan bireylerin sedanter yasam siiren bireylere gore denge
esneklik ve postural stabilitelerinin anlamli derecede yiiksek oldugunu saptamistir. Bu
arastirmada vardiklar1 sonuglardan biride dans yapan bireyler ve sedanter yasam siiren
bireylerin core stabilizasyon oOzellikleri ile denge arasinda anlamli bir baglanti
oldugudur. &

Asgharifar (2009) yilinda yapmis oldugu bir arastirmada bayan hentbolcu ve
bayan danscilar1 gévde stabilizasyonu ve g¢eviklikleri karsilagtirmigtir. Bu karsilagtirma
sonucunda iki grup arasinda ¢evikliklerinde farklar olsa da govde stabilizasyonlarinda
herhangi bir fark bulamamistir. ®

Gerek (2007) yapmis oldugu bir arastirmada beden egitimciler ile halk oyuncular
arsinda gdvde kuvvetini mekik testi ile dlgmiistiir. Olgiimlerin ve istatistik hesaplar
sonucunda spor egitimi alan Ogrencilerin gévde kuvvetinin halk oyunculardan daha
yiiksek oldugunu tespit etmistir. *

Literatiir taramasinda halk oyunlarimin core bdlgesine etkisi konusunda ¢ok
calisma karsimiza ¢ikmamaktadir. Yapilan calismalari inceledigimizde sonuclar
aragtirmayla paralellik gostermektedir.

Aragtirmaya katilan bireylerin denge seviyelerini belirlemek i¢in 3 adet test

uygulanmistir. Bunlar: dominat yildiz denge testi, non-dominat yildiz denge testi ve
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stork testidir. Bu testlerde de halk oyuncu grubun sedanter gruptan anlamli diizeyde
yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Dominant yildiz denge testinde halk oyuncu gruba ait bireyin uzandigi tim
yonler toplaminin ortalamasi 626.05+£57.530 cm Olgiiliirken sedanter grubun ortalamasi
528.50+49.896 cm olarak Ol¢iilmiistiir. Non- dominant yildiz denge testi ile yapilan
Ol¢timlerde halk oyuncu grubun ortalamasi 617.30+58.441 cm iken sedanter grubun
526.05+47.486 cm olarak tespit edilmistir. Stork denge testi dl¢timlerinde halk oyuncu
grubun ortalamasi 97.10+60.594 saniye iken sedanter grubun ortalamasi 43.65+34.358
sn olarak Ol¢tlmiistiir.

Literatiir taramasi yapildiginda calismanin denge testlerinden elde edilen
sonugclarla benzerlik gosteren ¢alismalar bulunmaktadir.

Erdogan, C, S ve ark. (2017), voleybolcularla denge tizerine yapmis oldugu bir
calismada yildiz denge testi uygulamistir. Yapilan testin Olglimleriyle arastirma
sonuglar1 paralellik gostermektedir. Toplam 8 yone uzanma sonuglarini ortalama olarak
dominant bacak i¢in 713,35 + 2,79, non-dominant bacak i¢in ise 709,30 + 3,00 olarak
Olgmiistir. Bireyler arasindaki boy farkli (15cm) dikkate alindiginda her iki grubun
degerleri birbirine paralellik gdstermektedir. 52

Arastirmanin bir hipotezi olan halk oyunlarmmin denge tizerindeki etkisi, elde
edilen sonuglar dogrusunda pozitif sonuglar igermektedir. Halk oyunlar ile ilgili
caligmalar1 inceledigimizde bulunan sonuglarin arastirma sonuglariyla paralellik
goriilmektedir. Halk oyunlar1 antrenmanlarinin denge etkisi lizerinde olumlu etkisi
goriilmektedir. Kirdisin 2010 yilinda yaptig1 arastirmada 8 haftalik halk oyunlar
antrenmanlarinin denge iizerinde olumlu etkisini ortaya koymustur. Zeybek tiirii halk

oyunlarinin bireylerin dinamik dengelerini gelistirdigi gdzlemlenmistir. ®3
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Thompson ve ark. (2017), yapmus olduklar1 ¢aligmada spor yapan 12 birey ile
spor yapmayan 12 birey arasindaki denge farkini incelemislerdir. Yapilan aragtirmada
spor yapan ve spor yapmayan gruplar arasinda anlamli farkliliklar tespit etmislerdir.
Spor yapan grubun statik ve dinamik denge performanslari agisindan diger gruptan
yiiksek istatistiklere sahip oldugunu saptamislardir. Bu calismalarin bir sonucu da
arastirmaya katilan spor yapmayan bireylerin ve yapan bireylere gore postiiral
bozukluklarinin daha yiiksek degerlere sahip oldugudur. Bu bozuklugun denge
performansini olumsuz yonde etkiledigini saptamislardar.

Gerek (2007) yilinda yapmis oldugu ¢alismada halk oyuncular ve spor egitimi
alan iniversite erkek ve bayan Ogrencileri karsilagtirmistir. Birgok fiziksel uygunlugu
konu alan calismada gruplarin denge Olglimleri de karsilastirilmistir. Sonug olarak
bayan denekler arsinda anlamli bir farklilik olmamasina ragmen erkek denekler arasinda
anlaml farkliliklar saptanmigtir. Erkek halk oyuncularin spor egitimi almis erkek
ogrencilere oranla denge performanslari daha yiiksek oldugu tespitinde bulunmustur. *

Arastirmaya katilan gruplarin esneklik dl¢timlerini belirlemek i¢in sadece uzan
eris testi uygulanmistir. Uzan eris testi degerlerinin inceledigimizde halk oyuncu grubun
sedanter gruba gore p<0,05 anlamli diizeyde daha yiliksek degere sahip olduklar tespit
edilmistir.

Uzan eris testi Olglimlerine gore halk oyuncular 27.95+4.261 cm ortalamaya
sedanter grup ise 16.60+5.789 cm ortalamaya sahiptir.

Esneklik iizerine yapilan g¢aligmalar incelediginde arastirmada bulunan Sl¢iim
sonuclariyla paralellik gostermektedir. Saygin, E ve ark. (2011) yapmis olduklar
esneklik iizerine calismada toplamda 665 denek katilmistir. Bu deneklerin esneklik

olgiimlerini ortalama 18,08+4,63 cm olarak saptamislardir. %
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Literatiirde halk oyunlarmin esneklik {izerindeki etkileri arastirildiginda
calismayla paralel sonuglar goriilmektedir. Korkmaz (2018) iiniversite ogrencileriyle
yapmis oldugu 12 haftalik halk oyunlari ¢alisma sonucunda denek grubunda esneklik
degerlerinde artis saptamistir. 7

Ocak ve Tortop (2013) yapmis oldugu bir ¢calismada 12 haftalik halk oyunlart
egzersizlerinin kadinlar iizerine etkisini arastirmislardir. Yapmis olduklar ¢aligmada
denek grubunun esneklik dlgiimlerinde olumlu yonde farkliliklar tespit etmislerdir. %

Halk oyunlarinin ¢ocuklar tlizerinde ki farkli etkilerini arastiran bir ¢alismada
Zeybek ve Trakya yoresi oyunlar 12 hafta boyunca cocuklara antre edilmistir. Bu
calismalarin sonucunda esneklik artisinda zeybek grubunda %71.4 Trakya grubunda ise
%138.4 bir artis saptamistir. °” Bu artista calismadaki esneklik farkini desteklemekte ve
calismalar fark konusunda paralellik gostermektedir.

Calismada hem govde stabilizasyonu hem denge hem de esneklik Ol¢limleri
birbirleriyle paralellik gostermektedir. Halk oyuncu grubun govde stabilizasyon, denge
ve esneklik dl¢limleri sedanter gruba gore pozitif bir farklilik gostermektedir.

Literatiirde yaptigimiz arastirmada goévde stabilizasyonun denge {iizerindeki
etkisini incelendiginde paralellik gosteren ¢aligsmalar bulunmaktadir.

Zihinsel engelli bireylerle yapilan bir ¢alismada gdvde stabilizasyonu gelisen
bireylerde denge 6l¢iimlerinde de pozitif farkliliklar meydana geldigi saptanmistir. Bu
gelisim bireylerin statik ve dinamik denge 6l¢iimlerinin her ikisinde olusmustur. ©

Golpaiganya, M ve ark.(2010) yapmis olduklar1 ¢alismada 60 yasin1 agmis 60
kadin rasgele secilerek denek ve kontrol olmak {iizere gruplara ayrilip ve 8 hafta
boyunca govde stabilizasyonu egersizleri uygulamislar. Arastirmanin sonucunda denek
grubuna uygulan egzersizlerin postiir kontrol kaslarini gii¢lendirerek dengeyi artirdigini

saptanmuistir. 69

45



Arastirmada hem govde stabilizasyonu hem de esneklik 6l¢timleri halk oyunlar
oynayan bireylerin oynamayan bireylere gore daha iyi ¢ikmistir. Esneklik iizerine
yapilan ¢alismalarda govde stabilizasyonun esneklik iizerinde etkisi goriilmektedir.

Durna, M,(2017) giirescilerle yapmis oldugu calismada normal antrenmanlarini
yaninda 8 haftalik core egzersizlerini de uygulamis. Calismada denek ve kontrol
gruplar1 olusturan aragtirmaci 8 haftanin sonunda denek grubunda esneklik ve denge
dlciimlerinde anlamli diizeyde pozitif artis saptamistir.

Caglav (2005) yapmis oldugu arastirmada 40-45 yas arasinda 30 sedanter bayana
8 haftalik pilates egzersizleri uygulamis. Caligmalar1 denek ve kontrol grubu olarak
diizenlenmis ve arastirmanin sonucunda denek grubunda dinamik denge ve esneklikte
anlamli artislar tespit etmistir. '

Bagka bir c¢alismada da Basanda¢ (2014) voleybolcularla yapmis oldugu
calismadadir. Calisma grubuna 8 haftalik core egzersizleri uygulamis ve sonug olarak
bu egzersizlerin denekle grubunda esneklik Ol¢iimlerinde anlamli artis saglandigini

saptamustir. 2!
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6. SONUC ve ONERILER

6.1. Sonuclar

Halk oyunlar1 oynayan ve oynamayan ¢ocuklarin govde stabilizasyonu, denge,
ve esneklik karsilastirilmast amaciyla yapilan arastirmada ulasilan sonuglar soyledir:

Halk oyunlar1 oynayan grubun gdvde stabilizasyonlar1 halk oyunlar1 oynamayan
gruba daha yiiksek oldugu.

Halk oyunlar1 oynayan grubun plank testinde halk oyunlar1 oynamayan gruba
gore daha yiiksek oldugu.

Halk oyunlar1 oynayan grubun sirt izometrik testinde halk oyunlari oynamayan
gruba gore daha yiiksek oldugu.

Halk oyunlar1 oynayan grubun yan plank (yan koprii) testinde halk oyunlari
oynamayan gruba gore daha yiiksek oldugu.

Halk oyunlari oynayan grubun mekik testinde halk oyunlart oynamayan gruba
gore daha yiiksek oldugu.

Halk oyunlar1 oynayan grubun dinamik denge testi 6l¢iimlerinde halk oyunlari
oynamayan gruba gore daha yiiksek oldugu.

Halk oyunlar1 oynayan grubun statik denge testi Ol¢limlerinin halk oyunlari
oynamayan gruba gore daha yiiksek oldugu.

Halk oyunlar1 oynayan grubun esnekliginin halk oyunlar1 oynamayan gruba gore
daha yiiksek oldugu sonucuna varilmastir.

Halk oyunlar1 oynayan dgrenciler arasinda yapilan oynama siiresiyle ilgili testler
arasinda anlamli bir farklilik bulunmamastir.

Tim bireyler iizerinde yapilan boy uzunluklari ile testler arasindaki iliski

inclendiginde mekik, sirt-izometrik, otur eris, yildiz denge testlerinde kisa boylu olan
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ogrecilerin uzun boylu 6grecilere gore test puanlarinin daha yiiksek oldugu sonucuna
varilmgtir.

Tim bireyler iizerinde yapilan viicut agirliklariyla testler arasinda iliski
incelendiginde sirt-izometrik ve yan koprii toplam puanlarinin 50 kg alt1 6grencilerin 51

kg tizeri olan 6grencilerden daha yiiksek oldugu sonucu bulunmustur.

Halk oyunlari oynayan grubun goévde stabilizasyonu denge ve esneklikleriyle
ilgili olusturulan H,H2,H4 kabul edilmistir.

Halk oyunlar1 ¢alismalarina ¢ocuk yastan baglayarak diizenli olarak katilan
cocuklarin govde stabilizasyonlarinda, dengelerinde ve esnekliklerinde olumlu etkiler
yaratmaktadir.

6.2. Oneriler

Sagliklt yasamak ve saglikli yasamin siirdiiriilmesi i¢in vazgecilmez bir unsur
olan spor yapmanin yayginlastirilmast ve herkesin spor yapmasini saglamak i¢in halk
oyunlarinin sportif 6zelliklerinin 6ne ¢ikarilmasi gerekir. Halk oyunlarini sadece serbest
zaman etkinligi veya bir eglence araci géormemek sportif faydalarinin anlatilmasi
gerekmektedir.

Halk oyunlar1 her gegen giin toplumdaki 6nemi artmaktadir. Halk oyunlarinin
sportif alanda da 6nem arz edilen yere gelmesi gerekmektedir. Okullarda beden egitimi
gibi halk oyunlar1 derslerde halk oyunlar1 miifredatina daha ¢ok yer verilmesi, okullarda
dans salonlarin kurulmasi ile ¢ocuk yasta bu spora baslamaya imkan taniyacaktir.

Halk oyunlarindaki benzer calismalar ilerleyen yas gruplarindaki bireyler icin
govde stabilizesinin tedavi amacgli uygulanabilirligini degerlendirilmeli. Govde
stabilizasyonu etki eden diger spor branslariyla halk oyunlar1 bransinin karsilastirilmasi

degerlendirilmeli.
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Halil KARAPINAR
[1 Milli Egitim Miidiir V.

Ek:
I-ilgi (a) (3 sayfa) £.1.102 12019
2-lgi (b) (5 sayfa)
Selg¢ {:&?‘i E(B/
(T
~
Yonetim Cad. Valilik Binas: Kat:4 Yakutiye ERZURUM Ayrmtih bilgi igin: AR-GE Birimi-179

Elektronik Ag: htm://erzurmm meh oov ir
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wOiTin T:C.
f") e ERZURUM VALILIiGi
k ‘j il Milli Egitim Miidiirligi
Say1 :36648235/605.01/2102350 31/01/2019

Konu: Uygulama ve Arastirma izni

VALILIK MAKAMINA

flgi: a)Atatiirk Universitesi Rektorligiiniin 23/01/2019 tarihli ve 1900026215 sayili yazisi.
b) Atatiirk Universitesi Rektorliigiiniin 23/01/2019 tarihli ve 1900026185 sayili yazisi.

flgi yazilar geregi, Atatirk Universitesi Aragtirmacilarindan Kis Sporlari ve Spor
Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Ana Bilim Dali Tezli Yiiksek Lisans
Programi Ogrencisi Ufuk Han BAGAGLI'nin, Midiirliigiimiize Pasinler ilgesi Pasinler Ortaokulu
Ogrencilerine yonelik; "12-14 Yas Arasi Halk Oyunlari Oynayan ve Oynamayan Gocuklarda Givde
Stabilizasyonlarimin Karsilagtiriimast” konulu tez ¢aligmasi ile Egitim Bilimleri Enstitiisii Tiirk¢e ve
Sosyal Bilimler Egitimi Ana Bilimi Dali Sosyal Bilgiler Egitimi Dah Yiiksek Lisans Ogrencisi Elif
NARMANLI'nin Palandoken Ilgesine bagli 15 Temmuz Sehitleri Imam Hatip Ortaokulu
Ogrencilerine yonelik; "ARCS Motivasyon Modelinin Sosyal Bilgiler Egitiminde Ogrencilerin
Akademik Bagarisina Etkisi" konulu tez ¢aligmalari i¢in uygulama talebinde bulunmuglardir.

flgi yazilar ve ekleri, Bakanhgimizin 12/09/2017 tarihli ve 13610717 (2017/25) sayih
genelgesi gergevesinde Komisyonumuzca incelenmis olup, "Arastrmalarn, Egitim Ogretim
Faaliyetlerini Aksatmayacak Sekilde"”, komisyon kararlarinda belirtilen veri toplama araglarinin
kullamlarak, ek listede isimleri belirtilen okullarda uygulama yapilmasi, yapilan anket ¢aligmalarinin
sonuglarmin birer 6rneginin Miidiirliigiimiiz, Strateji Gelistirme Sube Miidiirligii (AR-GE Birimi)'ne
gonderilmesi ve ¢aligmalarin bir egitim 6gretim yilim kapsayacak sekilde yapilmas: Miidiirligiimiizce
uygun goriilmektedir.

Makamlarinizca da uygun goriildiigii takdirde; Olurlariniza arz ederim.

Halil KARAPINAR
il Milli Egitim Midiir V.

OLUR
31/01/2019
YildizBUYUKER
Vali a.

Vali Yardimcisi

Ek: [lgi Yazilar ve Ekleri (46 Sayfa)

Yonetim Cad. Valilik Binasi Kat:4 Yakutiye ERZURUM Ayrintili bilgi i¢in: AR-GE
Flektranik A erzumm meh onv tr Tal (04471734 48 NN
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FORM:2
T.C.
MILLIi EGITIM BAKANLIGI
Yenilik ve Egitim Teknolojileri Genel Miidiirliigii

ARASTIRMA DEGERLENDIRME FORMU

ARASTIRMA SAHIBININ
Adi Soyadi Ufuk Han BAGACLI
Kurumu / Universitesi Atatiirk Universitesi
Arastirma yapilacak iller Erzurum

Aragtirma yapilacak egitim

f Pasinler Ortaokulu
Kurumu ve kademesi.

12-14 Yas Arasi Halk Oyunlari Oynayan ve Oynamayan

IR lenusn Cocuklarda Govde Stabilizasyonlarinin Karsilastirilmas:

Universite / Kurum onayi Kurum Onay1 Ile
Aragtirma / Proje /6dev / Tez |, . ..

s gk I'ez Onerisi
onerisi

Veri toplama araglari Eurofit testler

Goriis Istenilecek Birim /
Birimler.

Milli Egitim Bakanhgi Yenilik ve Egitim Teknolojileri Genel Miidiirltigii'niin Arastirma, Yarisma
ve Sosyal Etkinlik Izinleri konulu 2017/25 nolu genelge dogrultusunda VELI 1ZNI SARTIYLA
aragtirmanin kabuliine karar verildi.

Komisyon Karari Opybirligi ile Kabuliine
Mubatif Uyenin Adi ve Soyadi
/ = KOMISYON
.01.2019 i l B /
omisyon Bagkan e : A,
Omer Faruk PALA _/-—:ﬂ}s(éﬂ/ “"\ Uye o
Sube Miidiirii Tung AGAVER S.Sinan CANAKCI

61



AD SOYAD | PLANK TESTi | MEKIK TESTI | SORENSAN SIRT | YAN KOPRU | OTUR ERi$ | STORK TESTI
‘ j EKSTAN. TESTi ,
i
|
T
i i 3
| | - |
T 1
|
l
i i }
1 I !
{ |
|
| | | |
t t
{ !
l
| i |
T T 1
{
| |
| i
! [
i I
i |
/
/

62



