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KADINLARDA HALK OYUNLARI CALISMALARININ BAZI FiZiKSEL
UYGUNLUK PARAMETRELERI UZERINE ETKiSiNiN iNCELENMESI

Yiicel OCAK* Yunus TORTOP?

OZET

Bu galismada, geng kadinlarda 12 hafta uygulanan halk oyunlari egzersiz programinin, bazi fiziksel uygunluk
parametreleri (zerine etkisinin belirlenmesi amaglandi. Arastirmaya 2011-2012 egitim-0gretim yilinda,
Afyon Kocatepe Universitesi’nde égrenim géren 44 saglikl kadin lniversite grencisi géniillii olarak katildi. Bu
6grencilerden rastgele deney grubu (N=22) ve kontrol grubu (N=22) olusturuldu. Kontrol grubuna herhangi bir
egzersiz yaptirilmadi ve glinlik yasamlarina devam etmeleri saglandi. Deney grubuna ise, 12 hafta, haftada 3
gun, hedef kalp atim sayilarinin % 60—80’ i siddetinde ve 60—90 dakika arasinda halk oyunlari (horon) egzersizi
yaptirildi.

Arastirma verilerinin analizleri SPSS 18,0 istatistik paket programinda yapilarak, tim verilerin aritmetik
ortalamalari ve standart sapmalari belirlendi. Deneklerin grup igi, 6n ve son test degerlerinin arasindaki
farkhihklarin tespitinde Paired-Samples t testi, gruplar arasi degerlendirmelerde Independent-Samples t testi
kullanildi. Anlamlhk diizeyi 0,05 ve 0,01 olarak belirlendi.

Bu ¢alismada, viicut agirliklari, viicut kitle indeksleri, viicut yag oranlari, bacak kuvvetleri, esneklik, sag ve sol
el kavrama kuvvetleri, anaerobik ve aerobik gii¢ (maxVO,) degerlerinde istatistiki agidan ileri derecede anlamli
farkhliklar tespit edildi (p<0,01). Sonug olarak, geng kadinlarda 12 haftalik halk oyunlari egitim ¢alismalarinin
bazi fiziksel uygunluk parametrelerinde olumlu degisikliklere neden oldugu belirlendi.

Anahtar Kelimeler: Halk Oyunlari, Egzersiz, Fiziksel Uygunluk

AN EXAMINATION OF THE EFFECTS OF FOLK DANCE EXERCISES ON
SOME PHYSICAL FITNESS PARAMETERS IN WOMEN

ABSTRACT

The aim of this study was to determine the effects of a 12 week long folk dance exercises program on some
physical fitness parameters of young women. 44 healthy women who studied at Afyon Kocatepe University
during 2011-2012 Academic Year volunteered to participate in this study. From those students, experimental
(N-22) and control (N-22) groups were formed at random. The control group didn’t do any exercises and
continued their daily routine. On the other hand, the experimental group performed folk dance (horon)
exercises three days per week for 12 weeks, each session lasted for 60-90 minutes, and the intensity of the
heart rates was 60-80%.
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The data analysis of the research was done using the statistical SPSS 18.0 packet program and arithmetical
average and standard deviation value of all the data were calculated. Paired Sample T- Test was used to
determine the differences between intragroup pre and post-test values of the subjects and Independent
Sample T-Test was used for the evaluation between the groups. Significant level was determined as 0.05 and
0.01.

Statistically significant differences were found in body weight, body mass indexes, body fat ratio, leg strength,
flexibility, right and left hand grip, anaerobic and aerobic power (VO,max) between two groups. In conclusion,
it was determined that 12 weeks folk dance exercises caused positive differences in some physical fitness
parameters.

Key Words: Folk Dance, Exercise, Physical Fitness
GiRisS

Dizenli yapilan egzersizler tim yas gruplarinda faydalidir. Bilingli yapilan egzersizlerin kan basincinin
dismesinde, esneklik, denge ve hareket yeteneginin artmasinda, kas ve kemik kitlesi kaybinin azalmasinda,
ideal kilonun korunmasinda, kisinin saglikli ve uzun bir yasam siirmesinde etkili oldugu bildirilmistir [1].

Yapilan egzersizin hedeflenen gelismeleri saglamasi agisindan, dogru tekniklerin uygulanmasi ve kisilerin
fiziksel ozelliklerine uygun egzersiz tiirlerinin tespit edilmesi blylik 6nem tasimaktadir. Ginimizde egzersiz,
saglikli bir yasamin temel prensiplerinden biri olarak degerlendirilirken, saghkh bir yasam, ancak egzersiz
programlarinin amaca uygun bir sekilde hazirlanmasiyla miimkin olmaktadir. Bu sebeple egzersiz protokolleri,
degisik yas gruplarina ve cinsiyete 6zgi planlanmalidir [2].

Halk oyunlari muzik esliginde viicudu koordineli bir bigimde kullanabilmeyi 6gretir. Ayni zamanda hareket
becerisi kazanabilme, viicudun tiim kisimlarinin hareketlerini gelistirebilme ve mizigin ritmine uygun hareket
Uiretebilme yetisi kazandirir [3].

Halk oyunlari; insanlarin var oldugu giinden buglne, karakterini, duygularini, dislincelerini ve manevi
degerlerini, yansitmak, glinlik yasamda karsilastigi ve kitle olarak etkisinde kaldigi olaylari tasvir etmek igin
yaptigi ve birtakim mesajlar verdigi ritmik hareketler battintdar [4].

Halk oyunlarinin, giiniimiizde sanatsal ve sportif agidan 6nem kazandigi gériilmektedir. Turk halk oyunlari
sistematik ve genis bir hareket formuna sahiptir. Organizmaya fiziksel ve fizyolojik agidan sayisiz yararlar
sagladigi bir gergektir.

Dogu Karadeniz bolgesinde oynanan horon, hizli bir ritim, yiksek beceri ve koordinasyon gerektiren halk
oyunu turlerinden biridir [5].

Bu ¢alismada, aktif spor yapmayan geng kadinlarda 12 hafta uygulanan halk oyunlari galisma programinin,
bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin belirlenmesi amaglandi.

MATERYAL VE METOT

Arastirmaya 2011-2012 egitim-dgretim yilinda, Afyon Kocatepe Universitesinde égrenim géren 44 saghkh
kadin Universite 6grencisi gonilli olarak katildi. Bu 6grencilerden rastgele deney grubu (N=22) ve kontrol
grubu (N=22) olusturuldu. Deney grubundaki 6grencilerin ortalama yaglari 20,45+1,22 yil, boylar1 162,36+5,38
cm. ve viicut agirliklari 56,85+6,07 kg, kontrol grubundaki 6grencilerin ortalama yaslari 20,09+1,71 yil, boylari
164,59+4,98 cm. ve vicut agirliklari 56,32+4,05 kg, olarak belirlendi. Deneklere uygulanan tiim &lgiimler ve
testler antrenman programi baslamadan iki glin 6nce (6n test) ve antrenman programi bittikten iki giin sonra
(son test) olmak tizere iki kez yapildi.

Uygulanan Halk oyunlari Programina gore; kontrol grubuna herhangi bir egzersiz yaptiriimadi ve giinliik
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yasamlarina devam etmeleri saglandi. Deney grubuna ise; hedef kalp atim sayilarinin %60-80’i siddetinde
12 hafta, haftada 3 giin, 90 dakika horon tiriinde halk oyunlari ¢alismalari yaptirildi. Denekler daha énce
bir sportif faaliyette aktif olarak yer almamis kadin Gniversite 6grencilerinden olusturuldu. Her galismada
deneklerin hedef kalp atim sayilari polar saatlerle kontrol edildi. Antrenman 6ncesinde 15-20 dakika isinma,
antrenman bitiminde 5-10 dakika soguma egzersizleri yaptirildi.

Uygulanan Testler;

Boy, Viicut Agirhig ve Viicut Kitle indeksi; deneklerin viicut agirliklari 0.01 kg hassasiyeti olan SECA marka
tarti aletinde kilogram cinsinden Uzerlerinde tisort ve tayt olacak sekilde giplak ayakla 6lguldi. Deneklerin
Boylari ise, yine SECA marka tarti aletinde sabit bulunan, 0.01 cm hassasiyetinde metal bir metre ile dik
pozisyonda ve ¢iplak ayakli olarak 6lgtlda.

Dinlenik Kalp Atim Sayilari; sabah uyandiklarinda kalkmadan, sirt (istl yatar vaziyette, el bileginin i¢
kismindaki radial arterden 15 sn siresince kalp atiminin sayilmasi ve 4 ile carpilmasi sonucu 1 dakikadaki atim
sayisl hesaplandi.

Viicut Kitle indeksi; viicut agirligi/(boy)2 formiliine gore hesaplandi.

Deri alti yag 6l¢limii; Holtain marka skinfold kaliperle, antropometrik 6lgim protokolliine uygun olarak
M. tricepsbrachii, M. bicepsbrachii, M. subscapularis, M. pectoralis, M. quadriceps femoris kaslari ve
suprailiac bolgeleri lizerinden alindi [6]. Viicut yag ylizdesinin belirlenmesi igin “Lange”nin formali kullanildi
[7].

Lange viicut yag yiizdesi=

(Biceps+Triceps+Subscapula+Pectoral+Suprailiac+Quadriceps) x 0,097 + 3,64
Bacak Kuvveti Ol¢iimii; TAKEI BACK-D marka dijital sirt-bacak dinamometresi ile yapilmistir. Dinamometre
izometrik kuvvetin belirlenmesine yonelik olarak, deneklerin ayak boyuna gore ayarlandi. Daha sonra
deneklerden cihaza olabildigince kuvvet uygulamasi istendi. iki deneme sonucunda elde edilen en iyi sonug,
en yiksek deger olarak kabul edildi.

Esneklik; Deneklerin esneklik olglimleri esneklik sehpasi kullanilarak otur-uzan (sit-reach) testi ile
gergeklestirildi.

El Kavrama Kuvveti; 0—100 kg. arasi kuvvet 6lgen TAKEI GRIP- D marka el dinamometresi ile yapildi.
Dinamometre arastirma grubunun el 8lgiisiine gére ayarlandi. Olciimler, arastirma grubu ayakta, kollar asagida
sarkik vaziyette, dinamometreyi viicuda temas ettirmeden maksimum kuvvetle sikilarak gergeklestirildi. Sag
ve sol el igin ayri ayri iki kez 6lglim yapildi ve en iyi deger kg olarak tespit edildi.

Dikey Sigrama ve Anaerobik Glig; Elektronik TAKEI JAMP-MD marka Jump-metre kullanilarak dikey sigrama
yaptirildi. Bu islem Ug kez tekrar edildi. En iyi deger cm olarak kaydedildi. Sigranilan mesafe Lewis formula
uygulanarak anaerobik gl¢ (kg.m/sn.) degeri hesaplandi [8].

P =v4,9 (w) VD

P=Anaerobik gli¢ (kg-m/sn), W=Viicut agirhgi (kg), D=Sicrama mesafesi (m).

Aerobik Giig; aerobik glicin hesaplanmasi igin “Multistage Shuttle Run” testi kullanildi [9]. Bu test
icin sinyal aralarinin her bir dakikada 0,5 km/s artan kalibre edilmis bir kaset kullanildi. Deneklerden her
sinyalde 20m’nin sonundaki gizgiye temas etmeleri istendi. Sinyal geldiginde 20m’yi belirleyen gizgilerin bir
metre onlindeki gizgilere iki kez Ust Uste ulasamayan denek icin test sonlandirildi. Testin sonunda deneklerin
kostuklari seviye ve mekik sayisina gore maxVO, hesaplandi (Deneklerin maxVO, degerleri; testteki mekik
sayilarinin tablodaki karsiligina bakilarak ml/kg/dk olarak belirlendi).

Arastirma verilerinin analizleri; SPSS 18,0 istatistik paket programinda yapildi. Tim verilerin aritmetik
ortalamalari ve standart sapmalari belirlendi. Deneklerin grup i¢i 6n ve son test degerlerinin arasindaki
farkhliklarin tespitinde Paired-Samples t testi, gruplar arasi degerlendirmelerde ise Independent-Samples t
testi kullanildi. Anlamlik diizeyi 0,05 ve 0,01 olarak belirlendi.

48 Cilt /Vol:4 Sayi/No:1 Yil/Year:2013



Yiicel OCAK Yunus TORTOP

BULGULAR

Tablo 1. Deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test degerlerinin gruplar arasi karsilastiriimasi

ON TEST SON TEST

Degiskenler Grup A.O0 Sd Fark t p A.O0 Sd Fark t p

Deney 20,45 1,22
Yas (yil) -0,36 | -0,89 | ,423 - - - - -
Kontrol 20,09 1,71

Deney 162,36 | 5,38
Boy (cm) 2,23 | 1,42 | ,162 - - - - -
Kontrol 164,59 | 4,98

- Deney | 74,18 | 2,03 73,77 | 1,95
Dinlenik Nabiz 0,77 | -1,31 | ,197 -0,18 | -0,31 | ,758
(Atim Sayisi) Kontrol 73,41 1,86 73,59 | 1,94
¥ HHE Deney 56,85 6,07 53,27 | 5,03
Vicut Agirhgr -0,53 | -0,33 | ,737 3,18 | 2,39 | ,021*
(kg) Kontrol | 56,32 | 4,05 56,45 | 3,68
. Deney | 21,60 | 2,16 20,23 | 1,86
Viicut Kitle -0,29 | -0,47 | ,637 1,21 | 2,00 | ,082*
Indeksi (kg/m°) | kontrol | 21,31 | 1,82 21,44 | 1,96
o 5 Deney | 23,03 | 4,94 19,22 | 4,00
Viicut Yag Orani 1,02 | -0,72 | 471 2,89 | 2,06 .
(%) Kontrol | 22.00 | 4,41 22,12 | 5,23 ,046
.| Deney | 6554 | 13,81 68,01 | 13,44
Bacak Kuvveti -1,93 | -0,55 | ,581 457 | -1,34 | ,187
(kg) Kontrol | 63,61 | 8,62 63,44 | 8,62
- Deney | 25,17 | 5,69 27,80 | 5,27
L -0,81 | -0,49 | ,622 -3,58 | 2,25 | ,029*
(cm) Kontrol | 24,35 | 5,22 24,22 | 5,25
. Deney | 27,05 | 4,19 30,70 | 4,21
Sag El Kavrama 0,69 | 0,57 | ,568 -3,17 | -2,57 | ,014*
Kuvveti (kg) Kontrol | 27,74 | 3,79 27,52 | 3,95
Sol El Deney 26,15 | 4,80 27,85 | 4,62
Kavrama 1,32 | 0,92 | ,362 -0,56 | -0,39 | ,698
Kuvveti (kg) Kontrol 27,48 4,74 27,28 | 4,95
. Deney | 92,36 | 6,82 93,78 | 6,66
gfae:’b'k -1,30 | -0,57 | 572 2,93 | -1,35 | ,183
¢ (ke-m/sn) | ontrol | 91,06 | 827 90,85 | 7,63
. Deney | 2855 | 5,99 31,86 | 5,85
?e:;)l?n;( di‘)'c -0,14 | -0,07 | ,941 -3,68 | -2,05 | ,046*
mi/ke Kontrol | 28,41 | 6,18 28,18 | 6,01
*p<0,05

Tablo 1'de gruplar arasi karsilastiriimalar incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinin 6n test sonuglarinda
istatistiki agidan bir farkliliga rastlanmadi (p>0,05). Ancak gruplarin son test sonuglarina gére, viicut agirhgi
(kg), viicut kitle indeksi (kg/m?), viicut yag oranlari (%), esneklik (cm), sag el kavrama kuvveti (kg), ve aerobik
gu¢ (maxV0,) degerlerinde istatistiki agidan anlamli farkliklar tespit edildi (p<0,05).
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Tablo 2. Deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test degerlerinin gruplar ici karsilastiriimasi

DENEY GRUBU KONTROL GRUBU
N=22 N=22
Degiskenler | Olgiim A.0 Sd Fark t p A.0 Sd | Fark t p
Dinlenik On Test 74,18 2,03 73,41 | 1,86
Nabiz (Atim [ son 041 | 2,61 | ,016* 0,18 | -0,94 | ,358
sayisi) Toet 73,77 | 1,95 73,59 | 1,94
Ve OnTest | 56,84 | 6,07 56,32 | 4,05
et 3,57 | 13,42 -0,14 | -0,56 | ,576
Agirhg (kg) 'T'::t 53,27 | 5,03 ,000%* 1 5645 | 368
ViicutKitle | OnTest | 21,60 | 2,16 21,31 | 1,82
indeksi Son 1,37 | 14,89 o 0,13 | -1,12 | ,273
(kg/m’) Test 20,22 | 1,86 000%* | 21,44 | 1,96
Vilicut Yag OnTest | 23,03 | 4,94 22,00 | 4,41
3,30 | 10,89 0,11 | -0,37 | ,715
Orani (%) iz:t 19,22 | 4,00 ,000%* 1 2312 | 5,23
Bacak OnTest | 6554 | 13,81 63,61 | 8,62
) 2,47 | 9,04 016 | 3,92 | ,430
Kuvveti(kg) i::t 68,01 | 13,44 000** | 6344 | 8,62
OnTest | 25,17 | 5,69 24,35 | 5,22
Esneklik(cm) 2,63 | -13,0 0,12 | 0,58 | ,566
:z:t 27,80 | 5,27 ,000%* | 9427 | 5,25
Sag El OnTest | 27,05 | 4,19 27,74 | 3,79
-3,65 | -11,9 0,21 | 0,56 | ,581
Kavrama(kg) ?::t 30,70 | 4,21 ,000** 1 2755 | 395
Sol Bl OnTest | 26,15 | 4,80 27,48 | 4,74
1,69 | -5,20 0,19 | 0,69 | ,494
Kavrama(kg) :::t 27,85 | 462 | 71,0004 | 2798 | 495 | ’ ’
Anaerobik OnTest | 92,36 | 6,82 91,06 | 8,27
Giig 1,41 | -5,82 021 | 2,82 | ,389
(kg-m/sn) :::t 93,77 | 6,66 /000** | 90,85 | 7,63
OnTest | 28,55 | 5,99 28,41 | 6,18
Aerobik Giig ! ! ! ’
3,32 | -12,09 023 | 2,93 | 171
(ml/kg/dk) i::t 31,86 | 5,85 ,000** | 2818 | 6,01

#p<0,05 *p<0,01
Tablo 2’de deney ve kontrol gruplarinin, viicut agirhg (kg), vicut kitle indeksi (kg/m?), Viicut yag oranlari

(%), bacak kuvveti (kg), esneklik (cm), sag ve sol el kavrama kuvveti (kg), anaerobik gti¢ (kg-m/sn) ve aerobik
gu¢ (maxV0,) degerlerinde istatistiki agidan ileri derecede anlamli bir farklilik oldugu gérildi (p<0,01).

TARTISMA VE SONUC

Halk oyunlarindaki farkli yoreler Uzerine yapilan birgok ¢alismada, halk oyunlari galismalarindaki
hareketlerin fiziksel uygunlukla ilgili parametrelere olumlu etkisinin oldugu bildirilmistir [10,11,12].
Deney grubunun istirahat nabizlarinin 1. élgiimde ortalama 74,18+2,03 atim/dakika, 2. 6l¢imde ise,
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73,77%1,95 atim/dakika sayisinda oldugu gorildi. Bu durum azalma ydniinde egilim gosterirken, bu farkhlik
istatistiki agidan 0,05 diizeyinde anlamliydi. Kontrol grubunun ise 1. ve 2. 6lgim sonundaki istirahat nabiz
degerleri arasinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik olmadigi gorildi (p>0,05).

Kay (2008), halk oyuncular tizerinde yaptigi benzer bir ¢alismada, halk oyunlari calismalarinin istirahat
nabiz degerlerinde dislis yoninde etkili oldugunu bildirmistir [13].

Deney grubunun viicut agirhgl ortalamalarinin 1. élgimde 56,84+6,07 kg, 2. 6l¢iimde ise 53,27+5,03
kg oldugu saptandi. Uygulanan 12 haftalik halk oyunlari ¢alismalari neticesinde, deney grubunun viicut
agirliklarinda azalma oldugu ve bu azalmanin istatistiki agidan ileri derecede anlamh oldugu belirlendi
(p<0,01). Kontrol grubunda ise viicut agirligi degerlerinde istatistiki olarak anlaml bir farkhhk olmadigi goralda
(p>0,05).

Deney grubunun viicut kitle indeks degerlerinin ortalamasi, 1. 6lgimde 21,60£2,16 kg/m2, 2. 6l¢imde
ise 20,22+1,86 kg/m2 olarak tespit edildi. Bu durum istatistiki olarak da anlamliligi ifade etmekteydi (p<0,01).
Kontrol grubunun vicut kitle indeks degerleri arasinda ise istatistiki agidan anlamh bir farkllik yoktu
(p>0,05).

Halk oyuncularina yonelik yapilan benzer bir ¢alismada elde edilen arastirma bulgularinda, diizenli halk
oyunlari galismalarina katilan denklerin viicut agirliginda disls gozlendigi rapor edilmistir [14]. Gupta ve ark.
(2004) bale dansgilari ile kontrol grubunu karsilastirdiklari bir arastirmada; bale dansgilarinin kontrol grubuna
gore, vicut kitle indeks degerlerinin dikkate deger bir bicimde daha disilk oldugunu tespit etmislerdir [15].

Arastirmacilar calismalarinda, orta siddetteki aerobik egzersizlerin viicut agirliginda disulse sebep oldugu
bildirilmistir [13,16].

Benzer arastirmalardaki vicut agirlig ve viicut kitle indeksi degerlerindeki bulgular, bu ¢alismadaki
bulgular ile paralellik gosterdi. 12 haftalik calisma sonunda, viicut agirhigi ve vicut kitle indeksi degerlerindeki
azalmanin nedeni, orta siddetteki aerobik egzersizlerde vicuttaki yagin enerji kaynagi olarak daha fazla
kullanilmasindan kaynaklandigi séylenebilir.

Bu galismada, deney grubunun viicut yag oranlarinin, galisma éncesindeki 6lgimde % 23,03+4,94 oldugu
gorilurken, 12 hafta sonundaki dlglimlerde % 19,22+4,00 oldugu tespit edildi. Vicut yag oranlarindaki bu
azalma, istatistiki olarak da ileri seviyede anlamliydi (p<0,01). Ancak kontrol grubunun 1. ve 2. 6l¢im degerleri
arasindaki fark istatistiki olarak anlamli degildi (p>0,05).

Kaya’nin (2011) halk oyuncular Gzerinde yapmis oldugu benzer bir calismada, 18-26 yaslari arasindaki
zeybek ve horon oynayan erkek Universite 6grencilerinin viicut yag ylzde degerlerinin karsilastiriimasi
yapilmistir. Viicut yag ylizdesi bakimindan horon halk oyunculari lehine anlamli bir farkhhk oldugu bildirilmistir.
Ayni calismada, hareketlilik igeren yore oyunlarinin viicut yag ylizdelerini azaltarak fazla kilolarin atilimlarini
sagladigi ve viicut fonksiyonlarini gelistirdigi rapor edilmistir [16]. McCord ve ark. (1989) distik etkili dans
antrenmaninin aerobik kapasite, submaksimal kalp atim hizi ve viicut kompozisyonlari lzerine etkilerini
arastirmislardir. Sonug olarak erobik dansin dayaniklilik antrenmani kadar kardiovaskiler sistemi gelistirdigi
ve viicut yagini azalttigini rapor etmislerdir [17]. Gupta ve ark. (2004) bale dansgilari ile kontrol grubunu
karsilagtirdiklari bir ¢alismalarinda, daha fazla fiziksel aktivite ve daha hizli oyun 6zelliklerinin, dansgilarin yag
oranlarinda dislse neden oldugu bildirmislerdir [15].

Kannin ve Phil (2005) uzun ve kisa sireli egzersizin maxVO, ve beden yagina olan etkilerini arastirdiklari
calismalarinda, her iki tip egzersizin de istatistiksel olarak anlamli sekilde beden yag ylzdesinde distise sebep
oldugunu saptamiglardir [18]. Amano ve ark. (2001) obez erkek ve kadinlara uyguladiklari aerobik egzersiz
sonucunda, deneklerin viicut yag yizdesini egzersiz 6ncesi % 29,6+1,3, egzersiz sonrasinda ise % 26,6+1,3
oldugunu ve egzersiz dncesine gore anlamli bir azalma tespit ettiklerini bildirmislerdir [19]. Bu sonuglar,
egzersizlerde yaglarin oksidasyona ugrayarak enerji kaynagi olarak kullaniimasindan dolayi, vicut agirliginda
ve vicut yag ylzdesinde azalmanin olacagini ifade etmektedir.

Halay ve horon yoresi halk oyuncularinin antropometrik dlgtimlerinin belirlenmesi ve karsilagtiriimasina
yonelik yapilan bir arastirmada, triceps, subscapular, abdomen yag 6l¢iimi degerleri horon grubunda daha
distk bulunmustur. Bu durum, horon oyununun daha ¢ok fiziksel aktivite gerektiren, ayni zamanda daha hizh
oynanan bir oyun olmasi ile agiklanmigtir [11].

Halkoyun turleri igerisinde horonun hizli bir ritme sahip ve Ust dliizeyde aerobik egzersiz formatinda
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olmasi, bu galisma ve diger benzer ¢alismalardaki yag yizdesindeki azalmanin nedeni olarak goziikmektedir.
Alp (2010) 12 kiz 13 erkekten olusan ve Siirt yoresi oynayan 15-18 yas grubu deneklerin deri kivrim kalinhklarini
tespit etmek igin, viicudun 4 ayri bolgesinden aldigi dlgim degerlerinde, deney 6ncesi ve sonrasinda anlamli
bir fark bulamamistir. Sadece abdominal bélgede olumlu yonde bir azalma ve anlamli bir fark tespit ederken,
diger bolgelerde ise anlamh bir farka rastlanmadigini bildirmistir [20]. Bu sonuglarin bu galisma ve diger
benzer galismalardaki sonuglardan farkli olmasi durumu, Siirt yéresi oyunlarinin horona gore daha dustik
tempoda ve daha disiik aerobik % ile yapilan bir halk oyunlari tiirG olmasindan kaynaklanmis olabilecegini
distndirmektedir.

Yapilan bu ¢alismada bacak kuvveti ortalama degerlerinin, ¢alisma oncesinde 65,54+13,81 kg, ¢alisma
sonrasinda ise, 68,01+13,44 kg oldugu tespit edildi. Bu artis yoniindeki farkliligin istatistiki agidan da anlamh
oldugu goruldu (p<0,01).

Unveren (2005) halk oyuncularina ydnelik yaptigi benzer bir ¢alismada, diizenli halk oyunlari ¢alismalarina
katilan denklerin bacak kuvvetinde artis oldugunu bildirmistir [14]. Bu durum horon tiri ¢alismalarin alt
ekstiremite Uzerinde kassal kuvvete yonelik egzersiz uygulamalari igerdigi diistincesiyle agiklanabilir.

Yapilan bu galismadaki esneklik degerleri incelendiginde, deney grubunun egzersiz 6ncesi 25,17+5,69
cm olan esneklik ortalama degerlerinin, egzersiz sonrasinda 27,80+5,27 cm oldugu gorildi. Bu farkhhigin
istatistiki agidan ileri derecede anlamli oldugu belirlendi (p<0,01). Bu sonuglara gore, horon tiri halk oyunlari
¢alismalarinin, eklemlerin hareket sinirlarini zorlayarak, eklem hareketliligini gelistirdigi soylenebilir. Alp
(2010) yaptigi benzer bir calismada, katilan 6grencilerin esnekliklerinin gelisme gosterdigini rapor etmistir
[20].

Deney grubunun sag el kavrama kuvveti ortalama degerlerinin, egzersiz ncesinde 27,05+4,19 kg, egzersiz
sonrasinda 30,70+4,21 kg oldugu tespit edildi. Sol el kavrama kuvvetinin ortalama degerlerinin egzersiz 6ncesi
26,15+4,80 kg, egzersiz sonrasinda ise 27,85+4,62 kg oldugu goruldi. Bu durum her iki el kavrama kuvvetinde
de artig yoniinde egilim gosterirken, bu artis yontindeki farkliliklar istatistiki agidan 0,01 diizeyinde anlamliydi.
Bu durum genel olarak ¢alisma grubunun anaerobik gl degerlerinin artmasiyla agiklanabilir.

Kay (2008) yaptigi benzer bir ¢alismada, diizenli halk oyunlari ¢alismalarinin sag el ve sol el kavrama
kuvvetinde, istatistiki olarak anlamli bir artis oldugunu bildirmistir [13].

Bu ¢alismada anaerobik glic degerlerinin, calisma dncesinde 92,36+6,82 kg-m/sn, ¢calisma sonrasinda ise,
93,77+6,66 kg-m/sn oldugu tespit edildi. Anaerobik giic degerlerindeki artistaki farkliligin istatistiki acidan
ileri derecede anlamli oldugu belirlendi (p>0,01). Ancak kontrol grubunun 1. ve 2. 6lgim degerleri arasindaki
fark istatistiki olarak anlaml degildi (p>0,05).

Pekkarinen ve ark. (1989) haftada 3 glin 4'er saat dans eden 27 erkek balet tizerinde yaptiklari arastirma
sonucunda; baletlerin patlayici kuvvet, bacak kaslarinin mekanik kuvveti ve aerobik gliclerinin ylksek
degerlerde oldugunu bildirmislerdir [21]. Devlet halk danslari kadin oyunculari Gizerinde yapilan bir arastirmada,
anaerobik gii¢ ortalamasinin 100,62+22,68 kg-m/sn oldugu bildirilmistir [22]. Karacan ve ark. (2004) obez orta
yas kadinlar ile menopoz donemindeki kadinlarda uzun stireli diizenli yapilan aerobik egzersizlerin, anaerobik
glgclerinde olumlu yénde degisikliklere sebep oldugunu bildirmislerdir [23].

Dans ¢alismalarinda kollar ve bacaklar daha dinamiktir ve izotonik hareket kaliplarinda kullanilmaktadir.
Bu tlr hareketler dansta oldukga fazla tekrarlandigindan ¢alisan kisilerin anaerobik gigleri 6nemli diizeyde
gelistirilebilmektedir [24].

Yapilan bu ¢alismadaki deney grubunun MaxVO2 degerlerinin, ¢alisma éncesinde 28,55+5,99 ml/kg/dk
oldugu, ¢alisma sonrasinda 31,86+5,85 ml/kg/dk oldugu belirlendi. Bu olumlu farkliligin, istatistiki olarak ileri
derecede anlamli oldugu gériildii (p<0,01). Kontrol grubunun maxVO, degerlerinin arasinda istatistiki agidan
anlamli bir farklilik yoktu (p>0,05).

Micheli ve ark. (1984), 25 profesyonel kadin dansci lizerinde yaptiklari bir aragtirmada, maxV0, degerlerini
ortalama 41,8 ml/kg/dk olarak bildirmislerdir [25]. Kurt ve ark. (2008) bir calismalarinda, duizenli ve uzun
sureli yapilan aerobik egzersizlerin, orta yas sedanter kadinlarda solunum parametrelerine pozitif etkileri
oldugunu rapor etmislerdir [26].

Chmelar ve ark. (1988) profesyonel bale ve modern dansgilar Gzerinde yaptiklari bir ¢alismada, bale
dansgilarinin maxVo, degerleri 42,2 ml/kg/dk, modern danscilarin ise 49,1 ml/kg/dk olarak tespit etmislerdir
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[27]. Alan ve ark. (2000) yaptiklari galismada, kadinlara 12 haftalik submaksimal seviyede aerobik antrenman
programi uygulamiglar ve sonugta deneklerin maxV0, degerlerinde % 9 oraninda bir artig kaydetmislerdir
[28]. Ersoz ve ark. (1996) yaslari 30-45 arasinda olan 17 kadina, 8 hafta, haftada 3 glin 45-60 dakika siire
ile % 50-75 siddetinde aerobik egzersiz uyguladiklari galigmanin sonunda, maxV0, degerlerinde % 26’lik
anlamli ylkselme saptamiglardir [29]. Yaptigimiz bu calismada da maxVO0, degerlerindeki artisin % 12 oldugu
tespit edildi. Bu calismadaki sonuglarin, Ersoz’iin ¢alismasindaki artis oranindan diistik, Alan’in galismasindaki
sonuglarla yakin oldugu belirlendi.

incelenen pek ¢ok calismada da, orta siddette dizenli olarak %50-80 siddetinde yapilan aerobik
egzersizlerin, maxV0,'yi arttirdig1 belirtilmektedir [30,31,32,33].

Unveren (2005) halk oyuncular iizerinde yapmis oldugu bir arastirmada, aerobik gii¢ ortalamalarini
kadinlarda 37.2345.84 ml/kg/dk olarak tespit etmislerdir [14]. Unveren’in deneklerinin halk oyunlarini uzun
zamandir yapiyor olmalari bu farklihgi ortaya ¢ikardigi sdylenebilir. Bu ¢calismadaki deneklerde 12 hafta olan
zamani daha da artirdigimizda, benzer sonug elde edilecegi dislinilmektedir.

Gerek’in (2007) halk oyuncularile sportif egitim alan tiniversite 6grencilerini karsilastirdigi bir calismasinda,
halk oyunlarinin egzersiz niteligi ve hareket 6zelligi tagimasi itibariyle sportif 6zelliklerinin varligina dikkat
cekilmis ve egitim slrecinde bireye fiziksel ve fizyolojik agidan olumlu katkilarinin oldugu bildirilmistir.
Ayrica halk oyunlari egitimi alan Universite 6grencileri ile spor egitimi alan Universite 6grencilerinin fiziksel
uygunluklarinin benzer ozellikler gosterdigi rapor edilmistir [10].

Bu calismanin sonuglari ile benzer diger galismalar incelendiginde, dizenli halk oyunlari galismasina
katilan kisilerin bazi fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin olumlu yonde gelistigi ve fiziksel uygunlugun olumlu yonde
etkilendigi gorilmektedir.

Sonug olarak; 12 haftalik halk oyunlari egitim galismalarinin dinlenik nabzi, kilo kontroliind, vicut yag
oranini, bacak kuvvetini, el kavrama kuvvetini ve esneklik gelisimini olumlu yonde etkiledigi, ayrica anaerobik
kapasite ve aerobik verimliligi gelistirdigi tespit edildi. Bu tlir egzersizlerin sadece bos zamanlari degerlendirme
veya sosyal aktivite olarak yapilmasinin yani sira, ayni zamanda bireylerin fiziksel ve fizyolojik gelisimleri
acisindan kondisyon merkezlerinde de yer almasinin faydal olabilecegi sonucuna varild.
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