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Oz

Bu aragtirma Kirikkale Universitesi dgrencilerinin Gaziantep Yéresi Halk Oyunlari
caligmalart sonrasi viicut kompozisyonlar1 ve fiziksel uygunluklarindaki degisimi
belirlemek amaciyla yapilmustir. Arasgtirma, 2015-2016 egitim 6gretim yili bahar
doneminde  Kirikkale Universitesi'nde  6grenim  géren 60 ogrenci ile
gerceklestirilmistir. Denekler 2 gruba ayrilmigtir ve goniilliiliik esasina gore bir gruba
temel halk oyunlar1 6gretim yontem ve teknikleri kullanilarak 12 hafta boyunca halk
oyunlar1 antrenman programi yiiriitiilmiistiir. Deneklere halk oyunlari ¢aligmalarindan
once ve sonra olmak lizere iki 6l¢iim uygulanmustir. Bu 6l¢iimlerde deneklerin; boy
uzunlugu, viicut agirhigi, viicut yag oranlari, kuvvet Olgiimleri, siirat Ol¢iimleri,
ceviklik Olgtimleri, esneklik Olgiimleri ve bazi viicut ¢evre uzunluk degerleri
Olciilmiigtiir. Bu c¢alismada tanimlayict istatistiklerinin analizinde SPSS 16.0 for
Windows paket programi kullanilmigtir. Elde edilen degerler arasindaki anlamlilik
diizeyi p<0.05 olarak belirlenmistir. Arastirmaya katilan deney grubu (n=30)
Ogrencilerinin yag ortalamasi 20.43+1.1 yil, kontrol grubu (n=30) 6grencilerinin yas
ortalamasit 20.87+1.0 yil olarak bulunmustur. Deney grubu O6grencilerinin boy
ortalamasi 171.6749.5 cm, kontrol grubu 6grencilerinin boy ortalamasi 172.07+8.6
cm, deney grubu 6grencilerinin ortalama agirligi 63.973+10.5 kg olarak saptanmustir.
Sonug olarak 12 hafta stireyle 36 oturumda, her bir ¢alismada 90 dakika siireyle
yapilan Gaziantep Yoresi halk oyunlarini oynayan grencilerin, viicut yag oraninda ve
viicut agirlig1 degerlerinde diisiis, esneklik, ¢eviklik, slirat ve kuvvet parametrelerinde
artis ortaya ¢iktigi tespit edilmistir. Bu degisiklikler 0.01 ve 0.05 anlamlilik diizeyinde
istatistiksel olarak ifade edilmistir. Beslenme ve diyet programlar1 uygulanarak halk
oyunlart ¢aligmalar1 yapilip, beslenmenin etkileri incelenebilir. Viicut yag oram
onemli olan branglarda, bu ¢alisma yardimci antrenman olarak uygulanabilir.
Anahtar Kelimeler: Halk Oyunlari, Viicut Kompozisyonu, Fiziksel Uygunluk, Spor

Abstract

The main objective of this research is to determine the link between Turkish Folk
Dance and changes it causes to the human body composition. The research has been
conducted by analysing the changes 60 participants (who were studying in 2015-2016
in Kirikkale University students), experienced as a result taking part in folk dance
activities originating from Gaziantep Region. For the purpose of the experiment the
participants were split in to two groups. The first group was referred to as
“Experimental Group” and second group referred to as “Control Group”. The
experiment commenced by providing a twelve week training session to the
experimental group and comparing the changes in their body Composition to those in
the control group who weren’t given the training. Measurements of the participants
were taken before and after their lessons. The measurements taken included height,
body weight, body fat, strength, stamina, and flexibility. The statistical analysis was
obtained using SPSS 16.0 windows programme. To test the significance of the results
the p value used is 0.05. Participants in the experimental group(n=30) had an average
age of 20.43+1.1, control group (n=30) had an average age of 20.87+1.0. The
participants in the experimental group had an average height of 171.67+£9.5 cm, in
comparison to the control group 17.07+ 8.6 cm. In relation to the participants weight
the experimental group had an average of 63.973+10.5 kg. Gaziantep Folk Dance
students completed thirty six sessions with a duration of ninety minutes each session
over a twelve week period. The results showed a decrease in body fat and weight.
However an increase in flexibility, stamina and strength. These results were all
statistically significant, as the p value was below the threshold of 0.05. Nutritional and
diet programs can be applied by applying folk dances. So the effects of nutrition can
be exammed. In branches which the body fat ratio is important this study can be
applied as a training.
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GIRIS
Halk oyunlari, tarihsel gelisimi itibariyle, bireyin dogasinda bulunan duygu ve
diistinceleri, hareket aktiviteleriyle ortaya koyma ve aynit zamanda toplumsal bir varlik olmasi
nedeni ve birlikte olma suurunu sergilemesiyle énemli bir ara¢ olarak kullanilmaktadir. insan
fizyolojisinde c¢esitli yonleriyle goriilebilecek, uzun siireli uyumdan kaynaklanabilecek degisimi

ve etkilesimi c¢esitli boyutlariyla ortaya koymak yapilacak olan bilimsel arastirmalara baglhidir

(Unveren, 2006).

Halk oyunlar1 kendi i¢inde kompleks hareketler iceren, cok yonlii hem sportif ve hem
biligsel beceriler gerektiren bir takim oyunudur. Halk oyunlarinda dansgilarin sahip olmasi
gereken Ogelere baktigimizda; dayaniklilik, patlayict kuvvet, kuvvette devamlilik gibi biyomotor
ozellikler 6n plana c¢ikmaktadir. Halk oyunlar1 glinimiizde sanatsal ve kiiltiirel 6zelliginin
yaninda sportif bir kimlige biirlinerek varligini siirdiirmektedir. Cikis kaynagindaki cogu
ozelligini kaybetmesine ragmen, eglenmek icin bir araya gelmis insanlarin vazgegilmez

davramlarindan biri haline gelmistir (Onal, 2017).

Ceyran’a (2001) gore, Halk oyunlar iilkemizde uzun bir ge¢gmise sahip olmasina ragmen
onemsenmemis ve gelismemis bir spor, bir kiiltiirel aktivite olmasindan dolay1 bu alanda yapilan
caligmalar diger sportif dallara gore az sayidadir. Halk oyunlar1 c¢alismalari, gosterileri,
yarismalari siiresi kisa da olsa iist diizey performans gerektirdigi i¢in dansgilarin antropometrik

ozellikleri ve fiziksel uygunluklar1 biiyiik 6nem tasimaktadir.

Tanim olarak fiziksel uygunluk, fiziksel aktivite tarafindan etkilenen viicut sisteminin
fizyolojik kapasitesidir. Fiziksel uygunluk iki sekilde degerlendirilmektedir; saglikla ilgili
fiziksel uygunluk ve performansla ilgili fiziksel uygunluk (Ozer, 2001).

Viicut kompozisyonu genel olarak yag, kemik, kas hiicreleri, diger organik maddeler ve
hiicre dis1 sivilardan olusmustur. Insan yasantisin1 yakindan ilgilendiren viicut kompozisyonunu
etkileyen faktorler; yas, cinsiyet, kas, fiziksel aktivite diizeyleri, hastaliklar ve beslenmedir.
Viicut kompozisyonunu yagli ve yagsiz kiitleler olarak ikiye ayirabiliriz. Yagsiz kiitlelere; kas,
kemik, su, sinir, damarlar ve diger organik maddeler girmektedir. Yagh kiitleler ise; derialt1

yaglari, depo yaglar1 ve esansiyel (6z) yaglar olarak siiflandirilmaktadir (Zorba, 2001).
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Sporda basarili olunmasi oncelikle fiziksel 6zelliklere bagli olup antropometrik 6zellikler,
cinsiyet ve kisilere gore farklilik gosterebilmektedir. Halk oyunlarinda kollarin, bacaklarin ve
ayaklarin koordineli bir sekilde kullanilmasinin yani sira bireylerin fiziksel, fizyolojik ve motorik
ozelliklerini de etkiledigi diisiiniilmektedir. Tiim bu tanimlamalardan hareketle yapilan bu
calisma, halk oyunlar1 ¢aligmalarinin iiniversite 6grencilerinin viicut kompozisyonlar1 ve fiziksel
uygunluklart iizerine etkisinin olup olmamasi arastirilip, ortaya agisindan konulmasi 6nem arz

etmektedir.

Halk oyunlari galismalar1 sonrasi hem viicudunu hem de beynini daha koordineli
kullanabilecek bireylerin, c¢eviklik, esneklik, denge, viicut yag oranlar1 ve kilo gibi 6zelliklerin
dengelenmesi ve diizenlenebilmesi arastirmanin 6nemlerindendir. Halk oyunlar1 ¢alismalari
sonucunda bireylerde meydana gelebilecek olumlu yondeki reaksiyon zamani, daha sonralari
bireylerin baska becerilerin ve dikkat faktoriinlin gelismesi bakimindan 6énem arz etmektedir.
Sonug olarak bu arasgtirmanin hipotezi 12 haftalik halk oyunlar1 ¢aligmalarinin, katilimcilarin

fiziksel uygunluk parametreleri tizerinde olumlu degisimler gostermesi amaglanmustir.

YONTEM
Calisma Grubu

Bu calismada deney ve kontrol gruplarindan birine miidahale ile yapilan yar1 deneysel
arastirma modeli uygulanmistir. Arastirmanin &rneklemini Kirikkale Universitesi’nde 8grenim
goren ve daha once halk oyunlar1 oynamamis olan 30 erkek, 30 kiz toplam 60 6grenci goniilli
olarak katilmistir. Katilimcilarin tamami Kirikkale Universitesi’nin dgrencilerinden olusmaktadir
ve Halk Oyunlari Topluluguna katilmak isteyen Egitim Fakiiltesi, Muhendislik Fakltesi Fen
Edebiyat Fakiiltesi ve Saglik Bilimleri Fakiiltesi dgrencilerinden seg¢ilmistir. Katilimct bireyler
20-25 yas aras1 kiz, erkek, sedanter ve saglik problemi olmayan 6grencilerdir. Toplam 30 kiz 30
erkek dgrenciden, halk oyunlari oynamak isteyen 15 kiz, 15 erkek deney gurubu, diger 15 kiz, 15
erkek 6grenci ise kontrol grubunu olusturdu. Calismanin uygulanabilmesi i¢in gerekli tiim izinler
almmigtir. Arastirmaya katilan tiim 6grencilere, ¢alisma hakkinda bilgi verilmis ve goniillii onay

formu imzalatilmastir.
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Veri Toplama Araci

Bu arastirmada 6n test ve son test olmak iizere iki kere veri toplanmistir. Hem on testte
hem de son testte deneklerin, boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut kompozisyonu ve
antropometrik olcimler birer kez, el kavrama kuvveti, siirat kosusu, zig zag kosusu, esneklik ve
dikey sigrama testleri, performansa dayali oldugu igin iiger kez alinmistir. Bu uygulanan testlerde
3 tekrardan en iyi sonug¢ alinip verilere kaydedilmistir. Tiim testlerden once 6l¢iim yapilacak
cihazlarin ve malzemelerin kalibrasyonu ve dogrusallik kontrolii yapilip gilivenilirligi test
edilmistir. Antropometrik Slgiimler, viicut kompozisyonu, esneklik, el kavrama kuvveti ve dikey
sigrama On testleri 03-04 Mart 2015, son testleri ise 30-31 Mayis tarihlerinde Kirikkale
Universitesi Egitim Fakiiltesi Egzersiz ve Performans Laboratuvari’nda, siirat kosusu ve zig zag
ceviklik kosusu olciimleri de, Kirikkale Universitesi Egitim Fakiiltesi Kapali Spor Salonu’nda

yapilmistir.
Verilerin Analizi

Istatistiksel sonuglarin ¢ikarilmasinda SPSS Istatistik programi kullanilmistir. Deney ve
Kontrol gruplarmin kendi i¢inde analizinde Bagimli Orneklem t-Testi kullanilmistir. Kovaryans
analizi yapilmasi i¢in Shapiro-Wilk normallik testi uygulanmis, 0.01 ile 0.05 anlam diizeyinde

karsilastirmalar yapilmistir.
Halk Oyunlar1 Antrenman Siireci

Bu calismada kontrol grubu 12 haftalik siirecte, haftada 3 giin olacak sekilde 36
antrenman oturumuna katilmiglardir. Bu 12 haftalik donemde katilimcilara Gaziantep Y 6resi’nin
11 oyunu 6gretilmistir. Bu oyunlar belirlenirken oyunlarin, temposuna, ritmine ve viicudun ne
kadar fazla bolgesine etkisi olabilecegine bakilmistir. Caligmanin ilk haftasinda temel halk
oyunlar1 figiirleri gosterilip, oyuncularin halk oyunlarina adapte siirecini hizlandirmak
hedeflenmistir. Katilimcilarin halk oyunlart galismalarinin giinleri disinda herhangi bir baska
antrenman veya yiiksek tempolu bir aktivite yapmamalar1 istenmistir. Her antrenmandan 6nce
isinma hareketleri yapilmistir. Antrenmanlarda yogunlugu ve siddeti artirmak i¢in Ogrenilen
oyunlar davul esliginde ritimle tekrar edilmistir. Ritimle yapilan antrenman 6grenilen oyunlari
hem kalict hale getirmek hem de ritme gore tam Ogrenmeyi saglamak hedeflenmistir. Halk
oyunlar1 antrenmanlari her bir oturumda 45’er dakikadan iki boliim olarak yapilmistir. Béliimler
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arasinda 15 dakikalik dinlenme siiresi vardir. Halk oyunlarinin temel figiirleri (¢ift sol, ¢ift sag,
yedili sekme vb.) ilk hafta 6gretilmistir. Gaziantep yoresinden segilen 11 oyun (yarim kaba, diiz,
sirvani, galata, pekmez, zennube, teze gelin, sekeroglan, demirci, havarisko, oguzlu) 6gretilirken,
tim oyunlarin figiirleri ve hareketleri en kiiglik parcalarima indirilerek anlatilmis ve
uygulanmustir. Ogretim asamasinda tam 6grenme modeli benimsenmis olup, oyun &gretimi
parcadan biitiine dogru gitmistir. Bir figiir 6grenilmeden yeni bir figiire gegilmemistir. Eksiklerle
ilgili ek 6grenme yapilip, 6grenme tamamlanmistir. Antrenmanlarda kontrol grubuna oyunlar
ogretilirken, anlatim ve gosterip yaptirma yontem ve teknikleri kullanilmistir. Yapilan halk
oyunlart antrenmanlar1 siirecinde Bompa’nin (2014) antrenman O6geleri dikkate alinmis olup,
caligmalar buna gore planlanmistir. Halk oyunlar1 antrenmanlariin siiresi veya zamani 45’er
dakikalik iki boliimden haftada 3 gilin olacak sekilde 12 hafta siirmiistiir. Halk oyunlari
antrenman siklig1 ise 1 gilindiir, calismalar bir giin yapilip bir sonraki giin dinlenme olacak

sekilde planlanmistir.

Arastirmada Test Edilen Degiskenler ve Ol¢iim Yontemleri

Tiim katilimeilarin boy uzunlugu, viicut agirhigi, yag ytizdeleri ve antropometrik degerleri
Olgiilerek belirlenmis, el kavrama kuvveti, siirat kosusu, zig zag ceviklik kosusu, esneklik ve
dikey sigramada ise performans testleri uygulanip veriler kayda alinmistir.

Boy Uzunlugu: Katilimcilarin boy uzunluklari, ¢iplak ayakla ve ayaklar: bitisik olacak
sekilde, Ol¢iim duvar1 Oniinde, viicudun ve basin dik olmasi kosuluyla dl¢lilmiistiir. Degerler
‘cm’ cinsinden kaydedilmistir.

Viicut Agirligi: Katilimcilarin viicut agirlik dlgtimleri 50 g hassasiyetinde olan EKO-150
kg 40x50 Tartim Baskiilii kullanilmistir. Katilimcilarin {izerinde sadece sort ve atlet varken
Ol¢tim alinmastir.

Viicut Yag Oranmi: Bu calismada katilimcilarin viicut yag yiizdelerinin 6l¢iimii igin
‘Tanita Body Composition Analyzer BC 418> markal1 analizér kullamlmustir. Olgimlerden énce
cihazin kontrolii ve kalibrasyonu yapilmistir. Her denegin Ol¢limii yapilirken Once {izerine
basilan, ¢elik ayak koyma yerleri ve el ile tutulup sikilan tutma kolu 1slak bez ile temizlenip
kurulanmistir. Olgiim sirasinda analizdr ekranina elektronik olarak her denegin cinsiyeti, yast,
boy uzunlugu ve giinliik aktivite diizeyi veri olarak girilmistir. Katilimcilarin iizerindeki tiim

metal aksesuarlarin ve takilarin ¢ikarilip, ¢iplak ve kuru ayak ile cihaz platformunun iizerine
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cikip tutma kollarini fazla sikmadan, avug i¢lerini kavrayacak sekilde tutup, 6l¢iim siiresi bitene
kadar (ortalama 55 saniye) anatomik durusta, titremeden ve hareket etmeden, sabit durmasi
istenmistir. Ol¢iim yapilirken, denegin iizerindeki giysilerin agirhg, yaklasik dara agirlig1 olarak
analizor ekranindan diistilmiistiir.

Antropometrik Olctimler: Bu ¢alismada katilimcilarin, biceps bdlgesinin cevresi, gogiis
cevresi, {ist bacak gevresi ve calf ¢evresi dlciimleri alinmistir. Olgiimler, standart ¢ift tarafli cok
amaclh 6l¢lim mezurasi ile alinmstir.

El Kavrama Kuvveti: “Jamar Hydraulic Hand” marka el dinamometresi ile katilimcilara
On test ve son test olmak iizere 12 haftalik siirecte iki kez Ol¢iim yapilmistir. Her bir 6l¢iimde
katilimcilardan tiger tekrar yapmasi istenmistir ve bu tekrarlardan en iyi sonu¢ kaydedilmistir.

Siirat Kosusu: 20 metre arayla konulan koniler, bu mesafelerde ayarlanan fotosel ve
baslangic ¢izgileri katilimcilara anlatilmistir. Ornek bir baslangig ve bitisin nasil olmas: gerektigi
katilimcilara gosterilmistir. Katilimeilardan tiim hizlariyla kogsmalari istenmistir. Her katilimer
sirayla teste girmistir. Katilimeilardan ikiger tekrar yapmalari istenmis ve test bittikten sonra en
iyi derece kayitlara alinmistir. Uygulanan tiim testler ve asamalari hem 6n testte hem de son
testte ayni sekilde yapilmstir.

Zig-Zag Kosusu: Ceviklik igin Zig-Zag Testinin nasil yapilmasint gerektigini ayrintili
olarak anlatmistir (Mackenzie, 2005). Zig-Zag kosu testinde bir dikdortgenin i¢inde ve disinda
capraz kosulmasi istenmistir. Bu dikdortgenin uzun kenar1 4.86 metre, kisa kenar1 3.04 metredir.
Dikdortgenin merkezine ve koselerine de birer tane olmak uzere toplam 5 koni ile alan
belirtilmistir. Baslangic ve bitis cizgilerine yerlestirilen fotosel araciligiyla katilimcilarin kosu
sureleri tespit edilmistir.

Esneklik: Otur uzan esneklik testi uygulanarak katilimcilarin oturma pozisyonunda ne
kadar uzaga eristiklerini bulmak amaglanmistir. Bu 6l¢iim i¢in S&R (Sit and Reach) sehpast
kullanilmistir. Katilimeilara testi nasil uygulayacaklari anlatilmis ve gosterilmistir.

Dikey Si¢crama ve Maksimum Bacak Giicii: Bu ¢alismada Force Plate (Accu Power, OR
6-X-OP series) plakasi kullanilmistir. Yerde bulunun bir tabaka bilgisayara baglanmis ve
bilgisayara program kurulumu yapilmigtir. Kurulan programa olglimlerden once tlim

katilimcilarin bilgileri (cinsiyet, boy, kilo, spor dal1 vb.) kaydedilmistir.
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BULGULAR

Bu boliimde deney ve kontrol grubunu katilimcilarinin halk oyunlar ¢alismalar1 oncesi
ve sonrasi yapilan dlglimlere bagli olarak biyomotorik testler ve gevre dlgimlerine ait sonuclar

verilmektedir.

Tablo 1. Deney grubu 6n test ve son test karsilastirmasi

ort SS t p
Viicut Agirhig (On Test) 63.973 10.5902
2.260 .032*
Viicut Agirligi (Son Test) 63.113 9.7418
Viicut Yag Oran1 (On test) 19.053 8.4985
- 4593 .000*
Viicut Yag Orani (Son test) 17.390 8.0731
Sag El Kavrama Kuvveti (On test) 46.200 14.3272 000 1,000
Sag El Kavrama Kuvveti (Son test) 46.200 13.6997 ' '
Sol El Kavrama Kuvveti (On test) 43.333 14.3703 051 959
Sol El Kavrama Kuvveti (Son test) 43.367 14.0356 ' '
20 m Siirat (On test) 3.2110 63295
. 4,342 .000*
20 m Sirat (Son test) 3.1260 .60337
Zig Zag (On test) 16.8557 2.63622
- 4,043 .000*
Zig Zag (Son test) 16.2827 2.16402
Maksimum Bacak Giicii (On test) 2704.03 1028.501 2779 009*
Maksimum Bacak Giicii (Son test) 2827.97 1020.618 ' '
Dikey Sigrama (On test) 25.081 9.2570
- -2.537 .017*
Dikey Sigrama (Son test) 26.867 8.6668
Calf Cevresi (On test) 35.10 2.708
- 2.804 .009*
Calf Cevresi (Son test) 34.83 2.394
Biceps Cevresi (On test) 29.13 3.329
- - 2.408 .023*
Biceps Cevresi (Son test) 28.97 3.200
Gogiis Cevresi (On test) 89.10 6.830
- 4.176 .000*
Gogiis Cevresi (Son test) 88.67 6.599
Ust Bacak Cevresi (On test) 50.73 3.769
- - 4.097 .000*
Ust Bacak Cevresi (Son test) 50.37 3.718
Esneklik (On test) 30.93 4.877
- -6.718 .000*
Esneklik (Son test) 32.40 4.931

*p=0.01 ve p=0.05 diizeyinde anlamlilik

Deney Grubu katilimcilarinin viicut agirligi, dikey sigrama ve biceps cevre Olctimleri
p<0.05 diizeyinde bulunmustur. Viicut yag orani, 20m siirat kosusu, zig-zag kosu testi,
maksimum bacak gicl, calf gevresi, iist bacak ¢evresi, gogiis ¢evresi ve esneklik 6n test ve son
test sonuglarinin karsilastirilmasi sonucu ise anlamlilik diizeyi p<0.01 olarak tespit edilmistir.

Katilimcilarin sag el ve sol el kavrama kuvvetinde ise anlaml1 bir sonug elde edilmemistir.
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Tablo 2. kontrol grubu 6n test ve son test karsilastirmasi

ort SS t p
Viicut Agirligi (On test) 69.023 11.4633 510 614
Viicut Agirligi (Son test) 69.213 10.7042 ' '
Viicut Yag Orani (On test) 21.127 9.0774 216 831
Viicut Yag Oram (Son test) 21.197 8.7502 ' '
Sag El Kavrama Kuvveti (On test) 44.233 13.8730 402 691
Sag El Kavrama Kuvveti (Son test) 43.933 14.0343 ' '
Sol EI Kavrama Kuvveti (On test) 41.400 14.5948 103 919
Sol El Kavrama Kuvveti (Son test) 41.333 14.5657 ' '
20 m Siirat (On test) 3.4791 56532
- -1.209 .236
20 m Sdrat (Son test) 3.5437 57891
Zig Zag (On test) 20.3017 3.76673
- -1.848 .075
Zig Zag (Son test) 20.7880 3.77269
Maksimum Bacak Giicii (On test) 2732.47 1001.655 481 634
Maksimum Bacak Giicii (Son test) 2714.33 986.409 ' '
Dikey Sigrama (On test) 22.623 6.4063 249 811
Dikey Sigrama (Son test) 22.503 7.0254 ' '
Calf Cevresi (On test) 34,73 3.610
- -2.262 .031*
Calf Cevresi (Son test) 34.93 3.542
Biceps Cevresi (On test) 28.13 4.058
- - -1.928 .064
Biceps Cevresi (Son test) 28.87 4.470
Gogiis Cevresi (On test) 92.07 6.389
: -1.439 161
Gogiis Cevresi (Son test) 92.13 6.285
Ust Bacak Cevresi (On test) 54.53 4.754
- - -2.408 .023*
Ust Bacak Cevresi (Son test) 54.70 4.764
Esneklik (On test) 27.60 4.987
- 1.725 .095
Esneklik (Son test) 27.30 4.743

*p=0.05 diizeyinde anlamlilik

Kontrol Grubu katilimcilariin iist bacak ve calf ¢evresi On test ve son test sonucu halk

oyunlar1 ¢aligmas1 yapmamasina ragmen p<0.05 diizeyinde anlamli bulunmustur. Viicut agirlhigi,

viicut yag orani, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, 20 m siirat kosusu, zig-zag

kosusu, maksimum bacak giicii, dikey sicrama, biceps cevresi, gogiis cevresi ve esneklik

Ol¢iimlerinde anlamli bir sonug elde edilememistir (Tablo2).
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Tablo 3. Erkek katilimcilarin 6n test ve son test karsilastirmasi

ort SS t p
Viicut Agirligi (On test) 72.840 9.89
- 1.172 251
Viicut Agirligi (Son test) 72.377 9.30
Toplam Viicut Yag Oram (On test) 14.600 6.43 2131 042
Toplam Viicut Yag Orani (Son test) 13.820 6.48 ' '
Sag Kol Yag Orani (On test) 12.403 6.90
1.869 072
Sag Kol Yag Orani (Son test) 11.860 6.79
Sol Kol Yag Orani (On test) 13.240 6.68
2.200 .036
Sol Kol Yag Orani (Son test) 12.670 6.68
Sag bacak Yag Orani (On test) 16.730 7.00
3.101 .004
Sag bacak Yag Orani (Son test) 15.810 6.84
Sol bacak Yag Oran1 (On test) 17.380 6.92
3.077 .005
Sol bacak Yag Orani (Son test) 16.283 6.71
Karmn Bolgesi Yag Orani (On test) 15.623 7.45
—— 3.017 .005
Karin Bolgesi Yag Orant (Son test) 14.507 7.55
El Kavrama Kuvveti Sag El (On test) 55.400 11.86 558 581
El Kavrama Kuvveti Sag El (Son test) 54,933 11.93 ' '
El Kavrama Kuvveti Sol El (On test) 53.000 11.80 129 898
El Kavrama Kuvveti Sol EI (Son test) 53.100 10.99 ' '
Siirat Kosusu (On test) 2.833 0.335
” 460 .649
Siirat Kosusu (Son test) 2.818 0.317
Zig Zag Ceviklik Kosusu (On test) 16.880 3.19 719 478
Zig Zag Ceviklik Kosusu (Son test) 17.025 3.34 ' '
Maksimum Bacak Giicii (On test) 3637.70 423.35 _— 468
Maksimum Bacak Giicii (Son test) 3667.93 385.56 ' '
Dikey Sigrama (On test) 30.668 4.86
- -574 .570
Dikey Sigrama (Son test) 31.093 5.70
Calf Cevresi (On test) 36.83 2.08
- 1.140 .264
Calf Cevresi (Son test) 36.73 2.06
Biceps Cevresi (On test) 30.87 2.99
- - -1.458 .156
Biceps Cevresi (Son test) 31.43 3.08
Gogiis Cevresi (On test) 94.20 5.49
- 2.536 .017
Gogiis Cevresi (Son test) 93.97 5.44
Ust Bacak Cevresi (On test) 52.93 412
- - 1.980 .057
Ust Bacak Cevresi (Son test) 52.97 4.19
Esneklik (On test) 32.83 3.99
- -1.588 123
Esneklik (Son test) 33.23 4.47

*p=0.01 ve p=0.05 diizeyinde anlamlilik

Olgiimii yapilan tiim parametrelerin erkek katilimcilara gore ©n test ve son test

karsilastirilmasi yukaridaki tabloda verilmistir (Tablo 3).
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Tablo 4. Kadin katilimcilarin 6n test ve son test karsilagtirmasi

ort ss t P
Viicut Agirligi (On test) 60.15 8.69
- 543 591
Viicut Agirligi (Son test) 59.95 8.16
Toplam Viicut Yag Oram (On test) 25.58 7.28
- 2.072 047
Toplam Viicut Yag Orani (Son test) 24.76 6.72
Sag Kol Yag Orani (On test) 26.69 6.60
2.639 .013
Sag Kol Yag Orani (Son test) 25.88 6.11
Sol Kol Yag Oran1 (On test) 26.83 6.71
2.633 .013
Sol Kol Yag Orani (Son test) 25.97 6.23
Sag bacak Yag Orami (On test) 27.78 8.02
2.831 .008
Sag bacak Yag Orani (Son test) 26.66 7.40
Sol bacak Yag Oran1 (On test) 27.93 7.99
3.030 .005
Sol bacak Yag Orani (Son test) 26.64 7.46
Karmn Bolgesi Yag Orani (On test) 25.68 8.75
o 2.153 .040
Karin Bolgesi Yag Orant (Son test) 24.82 7.95
El Kavrama Kuvveti Sag EI (On test) 35.03 6.65 311 758
El Kavrama Kuvveti Sag El (Son test) 35.20 6.59 ' '
El Kavrama Kuvveti Sol El (On test) 31.73 6.93 79 _—
El Kavrama Kuvveti Sol EI (Son test) 31.60 7.16 ' '
Siirat Kosusu (On test) 3.85 321
071 .944
Stirat Kosusu (Son test) 3.85 .364
Zig Zag Ceviklik Kosusu (On test) 20.27 3.33 907 372
Zig Zag Ceviklik Kosusu (Son test) 20.04 3.67 ' '
Maksimum Bacak Giicii (On test) 1798.80 365.02 1677 104
Maksimum Bacak Giicil (Son test) 1874.37 456.92 ' '
Dikey Sigrama (On test) 17.03 3.18
- -2.513 .018
Dikey Sigrama (Son test) 18.27 4.09
Calf Cevresi (On test) 33.00 2.91
- -.297 .769
Calf Cevresi (Son test) 33.03 2.63
Biceps Cevresi (On test) 26.40 2.96
- - .000 1.000
Biceps Cevresi (Son test) 26.40 2.76
Gogiis Cevresi (On test) 86.97 5.89
- 1.439 161
Gogiis Cevresi (Son test) 86.83 5.76
Ust Bacak Cevresi (On test) 52.33 5.20 208 245
Ust Bacak Cevresi (Son test) 52.30 5.33 ' '
Esneklik (On test) 25.70 3.48
- -2.986 .006
Esneklik (Son test) 26.47 4.06

*p=0.01 ve p=0.05 diizeyinde anlamlilik

Olgiimii yapilan tiim parametrelerin kadin katilmcilara gore ©n test ve son test

karsilastirilmasi yukaridaki tabloda verilmistir (Tablo 4).
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Tablo 5. Deney grubu ve kontrol grubu 6n test son test karsilagtirilmasi

f p p kare
Viicut Agirhg 1.683 .000 967
Viicut Yag Orant 1.197 .000 .955
Sag El Kavrama Kuvveti 169 .683 .003
Sol El Kavrama Kuvveti .040 .843 0.01
20 Metre Siirat Kosusu 375.582 .000 .868
Zig Zag Kosusu 392.912 .000 .873
Maksimum Bacak Giicu 1.096 .000 .951
Dikey Sigrama 279.764 .000 831
Calf Cevresi 2.405 .000 977
Biceps Cevresi 4.885 .031 0.79
Gogiis 1.469 .000 .996
Ust Bacak Cevresi 5.409 .000 .990
Esneklik 1.131 .000 .952

*p=0.01 ve p=0.05 diizeyinde anlamlilik

Deney ve Kontrol Gruplarinin 6n test ve son test karsilastirmalarinda viicut agirligi, viicut
yag orani, 20 m siirat kosusu, zig-zag kosusu, maksimum bacak giicli, dikey si¢rama, calf
cevresi, list bacak cevresi, gogiis cevresi ve esneklik dlglimleri sonucunda p<0.01 diizeyinde
deney grubu lehine anlamli sonug tespit edilmistir. Biceps ¢evresi dl¢timleri karsilastirildiginda
anlamlilik diizeyi deney grubu lehine p<0.05 olarak bulunmustur. Sag el ve sol el Kavrama
Olgtimleri sonucunda deney grubu ile kontrol grubu arasinda anlamli bir fark olmadig: tespit

edilmistir (Tablo)).

TARTISMA VE SONUC

Bu calismada Kirikkale Universitesinde 6grenim goren 30 deney grubu (15 erkek, 15
kadin), 30 kontrol grubu (15 erkek, 15 kadin) olmak iizere 60 &grencinin, halk oyunlar
calismalar1 Oncesi ve sonrasi bazi fiziksel, fizyolojik 6zellikleri ve esneklik, surat, kuvvet,
ceviklik gibi performanslart karsilagtirllmistir. Arastirmaya katilan 6grencilerin, yas, kilo, boy
gibi 6zelliklerinin yani sira viicut kompozisyonu, 20 metre siirat kosu zamani, zig zag c¢eviklik
kosu zamani, esneklik testi, el kavrama kuvveti testi, maksimum bacak giicl testi ve bazi ¢evre
Olgtimleri alinmistir. Bu boliimde katilimcilarin test ve Ol¢lim verilerinin analiz edilmesinden

sonra, literatiirdeki benzer ¢aligmalarla karsilastirilmasi yapilmis ve yorumlanmustir.
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Arastirmaya katilan deney grubu Ogrencilerinin yas ortalamasi 20.43+1.1 yil, kontrol
grubu dgrencilerinin yas ortalamast 20.87+1.0 yil, deney grubu 6grencilerinin boy ortalamast
171.67£9.5 cm, kontrol grubu o6grencilerinin boy ortalamas: 172.07+8.6 cm, deney grubu
Ogrencilerinin ortalama agirligr 63.973+10.5 kg, kontrol grubu 6grencilerinin ortalama agirligi

69.023+11.4 kg olarak saptanmustir.

Unveren (2006) tarafindan yapilan iiniversite ogrencilerine yonelik halk oyunlari
egzersizlerinin fiziksel ve fizyolojik etkisinin arastirildigi ¢alismada deney grubunun yas
ortalamast 20.61£1.42 yil, kontrol grubunun yas ortalamasi 21.33+1.50 y1l olarak saptanmustir.
Kay (2008) tarafindan yapilan benzer arastirmada ise katilimcilarin viicut agirligi ortalamalar
66.40£11.12 kg olarak tespit edilmistir. Alp (2010) tarafindan yapilan halk oyunlarinin viicut
kompozisyonu iizerine etkisinin arastirildigi ¢alismada erkeklerin boy ortalamasi 172.08+5.80
cm, kadmlarin boy ortalamasi 159.75+£5.04 ¢cm bulunmustur. Bu ¢aligsmalardaki katilimcilarin
yas, viicut agirliglt ve boy uzunlugu gibi bazi demografik 6zellikleri bu arastirmayla benzerlik

gostermektedir.

Bu calismada o6l¢limii yapilan viicut yag orani degerlerinden, tim viicut yag oraninin
deney grubundaki 6n test sonuglar1 19.053+8.4985 kg olup son testte anlamli (p<0.01) bir diisiis
olarak 17.390+8.0731 kg degerlerine gelmistir. Kontrol grubunda ise beklendik sekilde tim
viicut yag oraninda anlamli bir degisiklik meydana gelmemistir. Kay’in (2008) halk oyunlarinin
universite Ogrencilerinin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelerine olan etkisini inceledigi
caligmasinda halk oyunlar1 oynayan horon grubun 6n testteki tiim viicut yag orani 13.6434+2.775
kg, son testte ise 13.120+2.626 kg bulunmustur ve Ol¢iimler arasindaki istatistiki fark p<0.05
anlamlilik diizeyindedir. Yine ayni c¢alismada, zeybek grubu 6grencilerinin tiim viicut yag
oranlart 6n test sonucu 22.503+6.755 kg iken son testte bu ortalama 22.263+6.715 kg olarak
tespit edilmistir. Kay’in ¢aligmasinin viicut yag orani degerlerinde degisim lizerinden analiz
edildiginde bu calisma ile benzerlik gostermektedir. Alp’in (2010) halk oyunlarinin ritim
duygusu ve viicut kompozisyonu iizerine etkisini inceledigi arastirmasinda katilimcilarin viicut
yag orani degerlerini Yuhasz formiiliine gore hesaplamis olup, erkek katilimcilarda on testte
7.460+1.393 kg son testte 7.372+1.572 kg ortalamalarini tespit etmis ancak anlamli bir farklilik
bulunamamistir (p=0.328). Kadin katilimcilarda ise on testte 10.738+3.286 kg son testte de
10.56+0.978 kg hesaplanmis ve ayni sekilde anlamli farklilik bulunamamistir. Bu arastirma
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sonuglar1 Alp’in (2010) sonuglari ile karsilastirildiginda, iki arastirma arasinda bir fark goériilmiis
olup bunun sebebinin de dl¢lim yontemleri, katilimcilarin yaslar1 ve oynadiklari halk oyunlar

yoresi olabilecegi ongoriilmektedir.

Aydos ve Kirkct (1997), spor yapan ve spor yapmayan ortadgrenim Ogrencilerinin
fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerini karsilastirdiklar1 arastirmada katilimcilarin sag el kavrama
kuvveti sonuglarini 32.45+8.55 kg elde etmislerdir ve bu sonuglar kontrol grubunun sonuglari
22.83+5 kg ile karsilastirildiginda anlamli diizeyde farklilik bulunmustur. Spor yapan ve
yapmayan bireyler arasinda el kavrama kuvveti degerlerinde anlamli fark oldugu tespit
edilmistir. Bu ¢alismada el kavrama kuvveti 6lgiim sonuglart incelendiginde deney grubu sag el
kavrama kuvveti 6n test ortalamasi 46.200+14.32 kg elde edilmis iken son testte bir degisim
olmayarak yine 46.200+13.69 kg ortalamast bulunmustur ve anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir. Sol el kavrama kuvveti 6n test sonuglari 43.33+14.37 kg iken son testte
43.367+14.03 kg degerinde kalmistir ve yine anlamli bir sonug elde edilmemistir. Literatlirdeki
benzer ¢alismalar incelendiginde yapilan spor dalina gore el kavrama kuvvetinde olumlu yonde
degisim gozlenmis olup halk oyunlar1 bransimin el kavrama kuvveti degerlerine herhangi bir

etkisi olmadig1 gorilmiistiir.

Olgiimler sonucu, deney grubunun 20 metre siirat kosusu 6n test ve son test degerlerine
bakildiginda %2.64 oraninda gelisim goriilmiistiir. On testte 3.21+0.63 saniye olan ortalama son
testte 3.12+0.60 saniye olarak olgiilmiistiir. Kontrol grubunun 6n testte 3.47+0.56 saniye olan
verileri son testte %1.85 gerileyerek ortalamasit 3.54+0.57 saniye olarak saptanmistir. Bu
sonuglardan elde edilen verilerin analiz edilmesi sonucunda halk oyunlari oynayan bireylerin
stratlerinde olumlu yonde gelismeler oldugu goriilmektedir. Tirk Halk Oyunlari 6gretim
yontemlerinin ¢abukluk, siirat ve esneklik tizerindeki etkisinin incelendigi caligmada Agca,
(2017) katilimcilara zig zag ¢eviklik kosu testini uygulamis ve yapilan 6l¢iim sonucu 17.19+3.69
saniye degerini tespit etmistir. Farkli bir 6gretim yontemi ile yaptigi halk oyunlar1 ¢aligmasi
yaptig1 grup sonucu ise yine benzer sonuglar bulmus ve 17.89+3.88 saniye degerlerini tespit

etmistir.

Bu calismada zig zag ¢eviklik kosu testinin deney grubundaki ortalamalar1 6n test ve son
testte sirayla su sekilde bulunmustur, 16.855+2.63 saniye ve 16.282+2.16 saniyedir. Deney

grubu zig zag ceviklik kosu degerleri arasinda p<0.01 diizeyinde anlamlilik tespit edilmistir.
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Kontrol grubu zig zag ¢eviklik kosusu On testte 20.301+£3.76 saniye ortalamasi elde edilmistir.
Son testte ise anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiis ve 20.788+3.77 saniye ortalamasi tespit
edilmistir. Halk oyunlar1 egzersizlerine katilan grencilerin az da olsa ¢eviklik 6zelliklerinde
%3.39 gelisim tespit edilmistir. Gruplar birbirleri ile karsilagtirildiginda deney grubunun verileri

kontrol grubunun verilerine gore p<0.01 anlamlilik diizeyinde anlamli oldugu goriilmiistiir.

Dikey sigrama testlerinin sonuglari incelendiginde, deney grubu 6grencilerinin 6n testte
25.081+9.25 cm olan degerleri son testte artis gostererek 26.867+8.66 cm degerine gelmistir. Bu
artiga istatistiksel olarak bakildiginda ortalama degerlerinde %7.12 oraninda gelisim gosterdigi
tespit edilmistir. Anlamlilik diizeyi ise p<0.05 olarak bulunmustur. Kontrol grubu 6grencilerinin
on testte 22.623+6.40 cm olan ortalamalar1 son testte 22.503+7.02 cm olarak degisim
gostermemistir(p>0.05). Gruplar arast karsilastirma yapildiginda deney grubunun kontrol

grubuna gore gelisimi p<0.05 diizeyinde anlamli olarak tespit edilmistir.

Dikey sicrama testlerinin bulundugu literatiirler incelendiginde, 6l¢iim yontemlerindeki
degisiklikler ve kullanilan aletler ortaya ¢ikan sonuglar arasinda biyiik farkliliklar
gostermektedir. Dikey sigrama 6l¢tim yontemleri yapilan aragtirmalar arasindaki bu farkliliklarin
sebebini gostermektedir. Serin (2015) yaptig1 calismada, dikey sigrama testlerini smart speed lite
sistemi ile 6lgmiis ve katilimcilarda 45.94+6.18 cm degerini elde etmistir. Macit (2014)
sporcularda dikey sigrama yiiksekliklerini arastirdigi ¢alismasinda, dikey sigrama Olglimii i¢in
new test jump mat cihazini kullanmistir ve 6l¢lim yapilirken sporcularin daha yiiksege sigramasi
icin sporcularin dizlerini kirmasina ve ellerini serbest olarak hareket ettirmesine izin vermistir.
Bu sekilde yapilan Slgiimlerde 34 denegin ortalamast 43.71+7.00 cm olarak tespit edilmistir.
Yildiz’in (2001) futbolcular iizerine yaptig1 arastirmada, 8 haftalik antrenman programi
uygulamistir. On test ve son test olarak iki test gerceklestirmistir. Bu arastirmada on testte
41.25+1.86 cm olan veriler son testte 49.91+1.92 cm ortalamasina ¢ikmis ve anlamli bir farklilik
tespit etmistir. Genel olarak literatiire bakildiginda katilimecilara uygulanan egzersiz

programindan sonra dikey si¢grama testlerinde anlamli farkliliklar oldugu goriilmiistiir.

Viicut kompozisyonu ve ceviklik arasindaki iligkinin incelendigi ¢alismada, katilimcilarin
vicut cevre uzunluklar: 6lgiimleri arastirilmistir. 18 katilimer iizerinde yaptigi 6l¢iimlerde baldir
cevresini 37.69+1.526 cm, uyluk ¢evresini 55.81+2.408 cm, 6n kol ¢evresini 30.28+1.817 cm ve
g0gis ¢evresini 97.1944.716 cm elde etmistir (GOrgull, 2016).
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Literatiirdeki g¢aligmalarla benzerlik gosteren bu arastirmada deney grubunun baldir
cevresi 35.10+2.708 cm iken son testte 34.83+2.394 cm degerine gelmistir. Bu degisimin
istatistiksel olarak orant %0.76 olmasma ragmen p<0.05 diizeyinde anlamli olarak tespit
edilmistir. Kontrol grubu baldir 6n test sonuglar1 34.73+3.610 cm iken 34.93+3.542 cm degerine
gerilemistir ve anlaml bir farklilik bulunmamaistir. Deney grubu 6grencilerinin 6n kol ¢evresi
uzunlugu on testte 29.13+£3.329 cm, son testte ise 28.97+£3.200 cm tespit edilmistir. Kontrol
grubunun 6n kol ¢evresi uzunluklari ise 28.13+4.058 cm iken son testte 28.87+4.470 cm olarak
kaydedilmistir. On kol degerleri incelendiginde deney grubunda anlamli bir farklilik tespit
edilmis olup kontrol grubundaki degisim anlamli olarak tespit edilmemistir. GOgiis cevresi
Ol¢iimlerinde deney grubunun On test ortalamast 89.10+6.830 cm, son test ortalamasi
88.67£6.599 cm olarak olclilmiistiir ve anlamli farklilik tespit edilmistir. Kontrol grubu verileri
incelendiginde anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Ust bacak élgiimleri sonucunda deney
grubunda sikilagsma tespit edilirken, kontrol grubunda genisleme s6z konusu olmustur. Deney
grubu On test sonuglart 50.73+£3.769 cm degerinden 50.374+3.718 cm degerine inmistir. Kontrol
grubu 6n testi 54.53+4.754 cm iken son testte 54.70+4.764 cm olarak bulunmustur. Genel olarak
cevre uzunluklarinin sonuglarina bakildiginda deney grubunda sikilasma meydana gelmistir ve
uzunluklar azalma gostermistir. Kontrol grubunda ise herhangi bir degisim olmamis ya da ¢evre

uzunluklarinda genisleme meydana gelmistir.

Ertem (2015) tarafindan badmintoncularda antropometrik ve fiziksel 6zelliklerin esneklik
iizerine etkisinin incelendigi ¢alismada erkek katilimcilarin esneklik dlgiimlerini 17.8£12.6 cm
olarak tespit edilmistir. Karakas’in (2017) fiziksel c¢alismalarin esneklik {izerine etkisini
inceledigi ¢alismada, kontrol grubunun esneklik degerini 33.50+7.07 cm, deney grubunun ise
34.60£8.58 cm olarak tespit etmistir. Bu calismada ol¢limii yapilan esneklik testinde deney
grubunda anlamli bir farklilik elde edilmistir (p<0.01). Deney grubunun o6n test verileri
30.93+4.877 cm, son test verileri ise 32.40+4.931 cm olarak bulunmustur. Halk oyunlar
antrenmanlar1 sonrast deney grubu Ogrencilerinin esneklik degeri %4.75 oraninda artmugtir.
Kontrol grubu verileri incelendiginde on testte 27.60+4.987 cm olan ortalamalar1 son testte

27.30+4.743 cm olmustur ve anlaml1 bir farklilik olmamustir.

Bu calismadan elde edilen bulgular; halk oyunlar1 bransinin, iiniversite 6grencilerinin

antropometrik 0Ozellikleri, viicut kompozisyonu ve bazi motorik becerileri iizerinde -etkili
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oldugunu gostermektedir. Halk oyunlar1 {izerine yapilan bu arastirma; diger spor dallari
tarafindan 6nemli goriilen, secilmis motor 6zellikler ve fiziksel uygunluk bilesenlerinin ortaya
konmasi agisindan, hem arastirmanin etkisini hem de diger spor dallar1 ile karsilastirilmasi
yoniiyle 6nemini ortaya koymustur. Sonug olarak, 12 hafta siireyle, haftada 3 giin ve giinde 90
dakika siireyle yapilan halk oyunlari egzersizlerinin {iniversite 0grencilerinde, viicut agirlig
kaybi, viicut yag oraninda azalma, siirat ve c¢eviklik diizeyinde artig, maksimum bacak gucd,
dikey sicrama ve esneklik degerlerinde artig, baz1 ¢cevre uzunluklarinda yag ve kilo kaybindan
dolay1 sikilasma gosterdigi tespit edilmistir. EI kavrama kuvveti ve bazi gevre olgiimlerinde
anlamli farklilik tespit edilmemistir. Halk oyunlarinin el kavrama kuvvetine etkisinin olmadigini
soylenebilir. Halk oyunlar1 antrenman programina dahil olan &grencilerin, halk oyunlari
oynamayan ve herhangi yuksek tempoda aktivite yapmayan Ogrencilere gore kuvvet, siirat,
ceviklik ve esneklik gibi bazi fiziksel uygunluk bilesenlerinde daha iyi sonuglar almalarinin yani
sira viicut agirliklarinda ve viicut yag oranlarinda daha iyi oranlara sahip olduklari tespit
edilmigtir. Bu bilesenlerdeki farkliligin olugsmasinda yapilan antrenmanlarin temposu, siklig1 ve

kalitesinin etkili oldugu diistintilmektedir.

Bu calismada elde edilen sonuglara paralel olarak, halk oyunlar1 egzersizlerinin insan
saglig1 iizerindeki olumlu etkileri incelenip, tiim toplumda halk oyunlarinin 6neminin artirilip,
yayginlastirilmast amagclanabilir. Katilimcilara beslenme ve diyet programi uygulanmamuigtir.
Beslenme ve diyet programlari uygulanarak halk oyunlar1 ¢alismalar1 yapilip, beslenmenin
etkileri incelenebilir. Viicut yag oran1 énemli olan branslarda, bu ¢alisma yardimci antrenman
olarak uygulanabilir. Bacak kuvvetinin 6nemli oldugu ¢alismalarda (halter, giires vb.) antrenman
monotonlugunu gidermek ve sporculart psikolojik anlamda zinde tutmak i¢in ara (yardimci)
antrenman olarak uygulanabilir. Bu program antrenmanlarin daha eglenceli ve neseli hale

gelmesini saglayabilir.
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