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HALK OYUNLARI VE SPOR EGITIMI ALAN UNIVERSITE
OGRENCILERININ FiZIKSEL UYGUNLUKLARININ EUROFIT iLE
KARSILASTIRILMAST
COMPARISON OF PHYSICAL FITNES OF FOLK DANCES AND SPORT
EDUCATED UNIVERSITY STUDENTS BY EUROFIT
1Zinnur Gerek

OZET

Bu gabgmada; tiniversitelerin farkl: bélimlerinde fiziksel ve fizyolojik yeterlilige dayali egitim gdren
dgrencilerin, ugragtiklarl alan ve almus olduklar egitimin, fiziksel uygunluklarina etkilerini aragtirmak
ve gruplarn kargilastirmasini yaparak fiziksel ve fizyolojik profillerini tespit etmek amaglanmstir.
Deney grubunun fiziksel uygunluk parametreleri EUROFIT Test Bataryas: ile dlgilmigtir,
Calismaya; Devlet konservatuanmin Halk Oyunlar Boliimiinde okuyan 95 erkek, 81 bayan dgrenci ile
Beden Egitimi ve Sper Yiiksekokulunun Ogretmenlik Bolimiinde okuyan 109 erkek, 72 bayan
égrenci olmak iizere toplam 357 denek katilmigtir.

Bayan dgrencilerin degerleri karsilastinldiginda; anaerobik giic, esneklik, durarak uzun atlama, el
kavrama kuvveti, govde kuvveti, biikiili kol ile asilma, 10x5 m mekik kosu ve aerobik giig
dzelliklerinde beden egitimeilerin halk oyunculara oranla daha yiiksek degerlere sahip oldugu, spor
vas1 degigkeninde, halk oyuncularin beden egitimcilere oranla daha iyi degerlere sahip oldugu, boy
vzunlugu, viicut agirhgi, VY%, denge ve disklere vuruy degerlerinde ise anlamli bir farkbihgin
olmadif tespit edilmistir,

Erkek 6grencilerin degerlteri karsilagtinldiginda; VY%, esneklik, durarak uzun atlama, el kavrama
kuvveti, gdvde kuvveti, bukilii kol ile asilma, 10x5 m mekik kosu ve aerobik giig dzelliklerinde beden
egitimcilerin halk oyunculara oranla daha yiiksek degerlere sahip oldugu, spor yas: ve flamingo denge
bulgularmnda halk oyuncularm beden egitimcilere oranla daha ylksek deferlere sahip oldugu, boy
uzunlugu, vicut agithgs, disklere vurug ve anaerobik gilic deferlerinde ise anlambi bir farklihifin
olmadig1 tespit edilmigtir,

Bu aragtirma; spor egitimi alan Ofrencilerle halk oyunlan egitimi afan &grencilerin fiziksel
parametrelerinin benzerlik gosterdigini ortaya koymaktadir.

Anahtar kelimeler: Halk oyunlar, spor, fiziksel uygunluk, beden egitimi.

ABSTRACT

It was aimed to investigate the effects of majors and education type of students received education
based on physical and physiofogi :al sufficiency in different departments of universities on physical
sufficiency, and to determine their physicat and physiological profiles with comparison in this study.
Physical fitness parameter of experimental group was measured by using EUROFIT test batiery, A
total of 357 individual, 95 males and 81 females from folk dances department of Governrnent
Conservatory and 109 males and 72 females from teaching department of physical education and sport
vocational schaol, was involved to the study.

Anaerobic power, flexibility, long jumping in rest, handgrip, stem power, hanging with bent arm,
10x5 shuftle running and aerobic power trait values except for sport age variability of female students
from physical education department were higher than that of the students from falk dances
department, and no meaningful differences were determined between groups with respect to the values
of body heighr, body weight, VY %, balancing and strike on discs.

Flexibility, VY%, long jumping in rest, handgrip, stem power, hanging with bent arm, 10x5 shuttle
running, aerobic power trait values except for sport age and flamingo balancing finding values of male
students from physical education department were higher than that of the students from folk dances
department, and no meaningful differences were determined between groups with respect to the values
of body height, body weight, strike on discs and anaerobic power properties.

This research showed that there were similarities between the students from physical education and
folk dances in aspects of physical parameters.
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GIRIS

Tirk Halk Ovyunlari, Tirk Milletinin toplumsal yasam siirecinde duygu ve
distincelerini beden diliyle ifade etmeye galistig1 hareketler biitiinidir.

Bugiin halk oyunlarimuzi teskil eden oyunlar yuzyillar boyunca cemiyet
hayatinda meydana gelen degigikliklere gore birgok defalar sekil degistirmis, eski ve
yeni unsurlarn ¢esitli terkibinden meydana gelmistir.l

Eskiden yalmzca diiglnlerde, torenlerde eglence veya glinlik yasamun bir
pargast olarak sergilenmekte olan halk oyunlan, glnimizde sanatsal ve sportif
a¢idan da dnem kazanmistir.

Insanlar, yasamin her alaninda toplumsal gereksinimleri dahilin de bir takim
arayislara ve vyeniliklere yoénelmislerdir. Dogal olarak halk oyunlan da g¢agin
gereksinimleri kapsaminda her dénemde kendini olusan kosullar iizerinden
yenilemistir.

Tiirk halk oyunlan sistematik ve genis bir harcket formuna sahiptir.
Organizmaya fiziksel ve fizyolojik agidan sayisiz yararlar sagladigi gibi, kendine
gitven, hayattan zevk ahlma, streslere karsi viicudu koruma gibi birgok psikolojik
fonksiyonlari da olumlu yonde etkilemektedir.

Sportif ¢zellikleri belirleyici en &nemli etken yapilan aktivitenin fiziksel ve
fizyolojik agidan tesirlerini ortaya koyan bilimsel verilerdir. Bu veriler ise gesitli
fiziksel ve fizyolojik élgiimler ve bu dlgtimlerin degerlendirilnuesi ile elde edilir.

Fiziksel aktivitelerin en dnemli amact kiginin rutin igleri igin gerekli olan
fiziksel uygunluk dizeyini ve fiziksel kondisyonunu saglamaktir. Kisilere &zgii
fiziksel ve fizyolojik Gzelliklerin bilimsel ¢alismalara temel olusturmasi, gruplarn
birbiriyle karsilastirilmas: agisindan dgnemli bir etkendir. Yapilan aragtirmalara gore
kisinin basarisi, aktivitenin gerektirdigi fiziksel uygunluga sahip olmak gibi bir én
sarta baglidir.

Saglikli yagamin vazgegilmez komponenti kabul edilen dizenli egzersiz
aligkanliginin her ortamda yapilabilirliginin yayginlastinlmas: ve her kesimden
insanin katiluninin saglanmasi igin, halk oyunlan ¢alismalannm sportif 6zelliginin
ortaya konulmasi gerekmektedir.

Bu nedenle; Halk oyunlarimn sportif boyutuna ve dolayisiyla insan saghg
tizerindeki olumlu etkilerine dikkat ¢ekmek, egitim programlannin antrenman
biliminin ilkeleri dogrultusunda yiiritilmesini saglamak ve en dnemlisi Tirkiye’deki
yiksek dgrenim diizeyinde halk oyunlar egitimi veren Konservatuar Halk Oyunlan
Bélimlerinin mifredat programlannda, be duerumun géz ardi edilmemesi gerektigini
ortaya koymak arastirmanin amacint olusturmustur,

METERYAL VE METOD

Deney Gruplari: Bu arastimada kullanilan denekler; haftada ortalamna 14
saat uygulamali halk oyunlari ¢gitimi alan Istanbul Teknik Universitesi, Ege
Universitesi, Sakarya Universitesi ve Gaziantep Universitesi Devlet Konservatuarn
Tiirk Halk Oyunlar: Bolimii dgrencileriyle haftada ortalama 18 saat uygulamali spor
egitimi alan Gazi Universitesi, Atatiirk Universitesi ve Gaziantep Universitesi Beden
Egitimi Spor Yilksekokulu Ogretmenlik Bsliimit &grencilerinden olusturulmustur.

(Calismada; Halk oyunlan bdlimlerinde okuyan yas ortalamasi 22.90 + 2. 44
yil, olan 81 bayan ve yag ortalamas: 22.80 + 2.5[ yil olan 95 erkek halk oyuncu ile
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Beden Egitimi Spor Yiksekokulu Ogretmenlik Béliimiinde okuyan yas ortalamasi
21.78 +2.23 yil olan 72 bayan ve yas ortalamas: 22.39+ 2.18 vil, olan 109 erkek
olmak tizere toplam 357 denek kullanilmistir.

Tim olgiimler Gazi Universitesi’nde arastirma gérevlisi olup, beden egitimi
ve spor anabilim dalinda doktora egitimi alan dért kisilik ekip tarafindan yaptmistir.

Denekler farkh siniflarda okuyan ve &lglimlerin vapildigi gin dersi olan
ogrencilerden génilli olarak ¢alismaya davet edilmistir. Calismada denek sayisi
sitrlandinlmamis maksimum sayida 6grenci 6lgiilmesi hedeflenmistir,

Olgiimler igin salon 6nceden hazirlamp, istasyonlar belirfenmis ve her
istasyona sorumlu eleman gérevlendirilmistir. Testler giindliz yapilmis ve tim gin
devam ctmistir.

Testin Yonetimi: Dencklere tim testler spor giysili olarak uygulanmistir.
Tim testler; okul jimnastik salonu veya spor salonu gibi, tercthen yeterince biyik ve
iyl havalandinlabilen, zemini kaygan olmayan yerlerde, asagida belirtilen sira
dikkatle iztenerek yapilmustir. Testlerden once hicbir gekilde i1sinma ve esneme
aligtirmalan ve test tamimunda belirtilenler diginda, deneklere 6n deneme ¢alismasi
vaptirilmamstir. Teste katilan biitiin deneklere onam kagidi imzalattirilmustr.

Ol¢iim Metotlar: EUROFIT test bataryast gocuklar ve yetiskinler icin
saglhkla ilgili fitnesin degerlendirilmesi amaciyla gelistirilmistir. Genel hedefleri;
safthk, fonksiyonel kapasite ve genel iyilik halinin geligtirilmesi olup saglikla ilgili
uygunluk komponentlerinin degerlendirilmesini kapsamaktadlr.z'z'

Yas Boy ve Viicut Agirhiklarimin Olgiimii: Deney grubunun yasi; nifus
clizdanlanndaki dogum yili esas alinarak il itibariyle kaybedilmistir. Boylary,
1stirahat halindeyken ayaklan giplak olarak Holtain Limited marka boy dlgi aleti ile
Slgtlmiigtir. (hassasivet 0.01 cm). Viicut agirlign ise; Angel marka elektronik baskiil
ile tartilmagtir (hassasiyet 0.01 kg).

Deri Kavrimlan Olgiimii: Viicudun sag tarafindan Holtain Ltd Crymych
U.K. marka kiskag tipi kalipre (Skinfold Caliper } ile derialt1 &l¢tim teknigine uygun
olarak viicudun alti stancart bolgesinden (Triceps, Biceps, Scapula alti, On
Suprailiac, Bacak (iist bacak ve Baldir) él¢iimler yapilmistir. Olgiimler 1/10 mm’ lik
bir hata ile vapilmuis, dencklerin viicut yag yiizdeleri Sloan ve Weir formiiliine gére
hesaplanmistir.

Motorik Testlerin Uygulama Siras:

Dencklere EUROFIT Test Bataryasi agagidaki siraya gore uygulanmastir.

Flamingo Denge Testi (EFL)

Disklere Vurug Testt (FP)

Dikey Sigrama Testi (Anaerobik Giig)
Qturarak Uzanma Testi (FLT)

Durarak Uzun Atlama Testi (SLO)

El Kavrama Kuvveti Testi (DYM)
Mekik Testi (RSA)

o Bikiilii Kol ile Asilma Testi (SBF)

o 10x5 m. Mekik Kosu Testi (CNA)

s 20 m Mekik Mukavemet Kosu Testi 3
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Verilerin Analizleri:

Verilerin istatistiki analizi SPSS 10.0 for Windows paket programi
kullarularak yapildi. flk 6nce datalarin tanmmlayici istatistikleri yapitdi. Gruplar
arasindaki farka One-Way anova (Tek Yonli Varyans Analizi) ile balaldi. Farkin
kaynaklandign grubu bulmak igin ise Tukey HSD testi yapildi. Genel olarak halk
ovunlan egitimi alan &grenciler ile spor egitimi alan &grenciler arasindaki farka
bagimsiz gruplar arasindaki T testi olan Independent-Samples T testi ile bakildl.
Onem seviyesi olarak 0.05 ve 0.01 alindi.

BULGULAR

Aragtirmamn sonucunda agagidaki bulgular elde edilmistir.

Caligmaya katilan bayan 6grencilerin degerlen karsilastinldiginda; anaerobik
giic ve el kavrama kuvvet(p<0.05), esneklik, durarak uzun atlama, gévde kuvveti,
biikiild kol ile asilma, 10x5 m mekik kosu ve aerobik gii¢ dzelliklerinde (p<0.01)
beden egitimcilerin halk oyunculara oranla daha yiiksek degerlere sahip oldugu, spor
yas1 degiskeninde ise halk oyuncularin beden egitimcilere oranla daha yiksek
degerlere sahip oldugu(p<0.01), boy uzunlugu, vicut agirhgi, VY%, denge ve
disklere vurus deferlerinde ise anlamli bir farklilifin olmadigr tespit edilmigtir.
(Tablo 1)

Calismaya katilan erkek ogrencilerin degerleri karsilastinldiginda; esneklik,
durarak uzun atlama, el kavrama kuvveti, gdvde kuvveti, biikiilii kol ile astlma, [0x3
m mekik kosu ve aerobik gig &zelliklerinde(p<0.01}, beden egitimcilerin halk
oyunculara oranla daha yiiksek degerlere sahip oldugu, spor yas: ve flamingo denge
bulgularinda (p<0.01) halk oyuncularin beden egitimcilere oranla daha yiksek
degerlere sahip oldugu, boy uzunlugu, vicut agirhify, VY%, disklere vurug ve
anacrobik gi¢ degerlerinde ise anlamli bir farklihgin olmadif tespit edilmistir.
(Tablo 2)

TARTISMA VE SONUC

Halk oyunlan ve spor egitimi alan iniversite &Zrencilerinin fiziksel
uygunluklarinin EUROFIT ile kargilastirmasi amaciyla yapilan galismada, Bedensel
yeterlilige dayali farkl iki egitim programina tabi olan genglerin ugrastiklan alan ve
almis olduklan egitimin fiziksel uygunluga etkileri arastirilmistir. elde edilen
bulgulardan agagidaki sonuglara ulasibmustar,

Beden egitimi 6gretmenligi ¢gitimi alan bayan égrencilerin, halk oyunculara
oranla; anaerobik gii¢ ve el kavrama kuvveti, esneklik, durarak uzun atlama, gévde
kuvveti, biikitli kol ile asilma ve 10x5m mekik kosu dzelliklerinde daha yiiksek
degerlere sahip oldugu,

Spor vasi degiskeninin de halk oyunculann beden egitimcilere oranla daha
yitksek degerlere sahip oldugu,

Boy uzunlugn, viicut agirhgi, VY% denge ve disklere vurug degerlerinde, ise
anlaml: bir farklilifin olmadig1 tespit edildi.

Beden egitimi 6gretmenligi editimi alan erkek égrencilering, VY%, esneklik,
durarak uzun atlama, el kavrama kuvveti, gdvde kuvveti, bitkili kol ile asiima,
10x5m mekik kogu ve aerobik giic 6zelliklerinde halk oyunculara oranla daha yiksek
degerlere sahip oldugu,
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Spor yasit ve flamingo denge bulgularinda halk oyuncularin beden
egitimcilere oranla daha yiiksek degerlere sahip oldugu,

Boy vzunlugu, viicut agirhigl, disklere vurug ve anacrobik glg degerlerinde,
ise anlamls bir farkliligin olmadig tespit edildi.

(Calismanin sonucunda halk oyunlan egitimi alan iniversite Ggrencileriyle
spor efitimi alan iniversite dgrencilerinin fiziksel uyguniuklarinin benzer Gzellikler
gosterdigi tespit edilmigtir. literatiirde halk oyunlaninin egzersiz boyutuyla ilgiii ¢ok
fazla ¢alismanin olmayist bu ¢alismanin orijinalligini vurgulamaktadir,

Degisik ve gesitll hareket Ozellifi igeren. dizenli ve sistemli egzersiz
niteligme sahip olan halk oyunlarinin organizma tizerinde farkli boyutlarda etkisinin
olacagt muhakkaktir. Ancak Tiirk hatk oyunlannmin fiziksel ve fizyolojik yénden ne
tir etkilerinin oldugu yada olabilecegi konusunda somut bir takim verilere ulagmak,
yapilan arastirmalarnn kisitl olmasi nedeniyle oldukga zordur.”

Diizenli halk oyunlan egitiminde ¢esith fizyolojik uyumlar séz konusudur.
fiziksel aktivitelerin en dmemli amact kisinin rutin isleri igin gerekli olan fiziksel
uygunluk dizeyini ve fiziksel kondisyonunu saglamaktir. Kisilere dzgii fiziksel ve
fizyolojik ozelliklerin bilimsel caligmalara temel olusturmasi, gruplann birbiriyle
karsilastirilmast agisindan dnemli bir etkendir. Yapilan aragtirmalara gore kisinin
bagarisi, aktivitenin gerektirdigi fiziksel uygunluga sahip olmak gibi bir 6n sarta
baghdir.

Baltaci1 ve arkadaslari 14 Devlet Halk Danslan oyuncusu (8 bayan, 6 erkek)
tizerinde; Fa. Jeager Open Circuit Oksijen Analizérii ile Jeager Tredmill testinden
alman kardiorespiratuar cevaplant degerlendirmiglerdir. Bu ¢alismada, yaslarn
ortalamasi 27.13 + 3.31 ve dans etme siireleri 9 + 3.63 yil clan bayanlann; maksimal
kalp atim hizlanim 191,88 atun/dk ve MaxVQ, degerlerini 33,5 = 7,65 mlUkg/dk
olarak belirlenirken, yas ortalamas: 26,83 + 2,79 yil ve dans etme siireleri 8,33 +
1,21 wil olan erkek dansgilarin ise; maksimal kalp atim hizlarim 196,67 + 17,48
atim/dk ve MaxVQ; degerlerini ise 49,95 + 5,59 ml/kg/dk olarak belirlemislerdir.(’

Sedanter yagayanlaria fazla kilo alma ve viicut yag oramndaki artigin nedeni,
viyeceklerle alinan ve aktivite ile harcanan enerji arasindaki dengenin bozulmasi
olarak bilinmektedir. Birgok hastalifa zemin hazulayan veya hizlandiran faktor
olarak da kabul edilen obesitenin dnlenmesi veya enerji dengesinin korunmasi i¢in
diizenli egzersiz ve aktif bir yagam biiyiik 6nem tasimaktadyr.”

Unver ve arkadaslar danscilar iizerinde yapmis olduklari bir arastirmada yas
ortalamnas: 25.0 + 2.2 vil olan bayan deneklerin boy ortalamasini 167.7 £ 4.1 yil,
vicut agirhigr ortalamasmi 50.2 + 4.1 kg, yas ortalamas: 28.5 + 6.2 yil olan erkek
deneklerin boy ortalamasini 176.5 + 4.0 cm, vicut agirlign ortalamasim 68.5 + 5.8 kg
olarak tespit etmiglerdir.®

Cicioglu ve arkadaslarinin 6zel yetenek sinavi ile beden egitimi ve spor
yitksek okullarnna giren 6grenciler tizerinde vapmg olduklart bir arastirmada yag
ortalamasi 19.45 yil, 19.20 yil, 18.37 yil, 17.83 y1] olan bayan deneklerin boy
ortalamasini, [60.91 c¢m, 16390 cm 167.75 c¢m, 164.00 cm, vicut aguhif
ortalamasini 54.00 kg, 53.50 kg, 58.00 kg, 54.50 kg, yas ortalamas1 18.69 yil, 19.42
yil, 19.08 yi1l 19.53 y1l olan erkek deneklerin boy ortalamasini 176.79 cm, 179.86 c¢m,
178.33 cm, 174.93 ¢m, viicut agirligl ortalamalanm 70.23 kg, 69.71 kg, 70.14 kg,
64.66 kg olarak tespit etmislerdir.”
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Federici ve arkadaglan yaglan 58-68 arasinda olan 40 denek tizerinde 3 aylik
bir sire ile icerisinde yogun dans aktiviteleri bulunan bir egzersiz programi
uygulamiglardir. Egzersiz progranm sonucunda dengede yiiksek derecede anlaml bir
farklilik oldugunu gézlemlemis, buna bagli olarak da dansla yogunlastinlan bir
egzersiz programimn dengeyi geligtirdigi ve yaslilarda denge kaybina bagl diismeyi
bityilk oranda azalttiginl ortaya koymuslardir."

Pekkarinen ve arkadaslan haftada 3 giin 4’er saat dans eden 27 erkek balet
izerinde yaptiklan aragtinma sonucunda; baletlerin patlayici kuvvet, bacak kaslarmin
mekanik kuvveti ve acrobik giiglerini iyi bulmuslardir.'

Dans calismalarinda kollar ve bacaklar daha dinamiktir ve izotonik hareket
kaliplanmda  kullamlmaktadir. Bu  tir  hareketler dansta olduk¢a fazla
tekrarlandigindan  calisan  kisilerin = anaerobik  gl¢ler1  6nemli  diizeyde
gelisebilmektedir. ™

Baltact ve Ergun'un Devlet Halk Danslari Oyunculari tzerinde yapmis
oldufu bir arastirmada anaerobik gl¢ ortalamasimi bayanlarda 100.62 + 22.68
kg.m/sn, erkeklerde 159.21 + 21.82 kg.m/sn oldufunu tespit etmiglerdir. "

Cicioglu ve arkadaslan yapmis olduklann bir aragtinnada anaerobik giig
degerlerini bayan basketbolciilerin 92.54 + 9.67 kgm/sn, Hentbolci Bayanlarn 82.10
+ 420 kgm/sn, voleybolci bayanlanin 98.09 + 10.95 kgm/sn olarak tespit
etmislerdir. '

Egzersiz egitimlerinin maksimum oksijen tiketiminl artirici ve fonksiyonel
kapasiteyi gelistirici etkileri bulunmaktadir. Makismum oksijen tiketiminin, farkl
egrersiz egitimlerinde karsilastinlmas: ile ilgili Billat ve arkadaslan siddetli ama
intervalli aerobik egzersiz egitimi ve submaksimal uzun siireli aerobik egzersiz
efitimimi maksimum oksijen tiketimi artislart ac¢isindan karsilastirmuslar, orta
siddetli uvzun sitreli egzersiz grubu degerlerinin daha yilksek oldugunu
bulmuglardir.’®

McCord ve arkadaslar1 disik etkili dans antrenmaninin aerobik kapasite,
submaksimal kalp atim hizi ve viicut kompozisyonlan iizerine etkisini arastirmus,
aerobik dansin dayamkliik antrenmam kadar kardiovaskiiler sistemi gelistirdigi ve
vicut yagim azalthigm tespit etmislerdir.'®

Micheli ve arkadaglar1 25 profesyonel bayan dansgt tizerinde yaptiklan bir
aragtirmada Max VO, degerlerini ortalama 41.8 ml/kg/dk olarak tespit etmislerdir.””

Chmelar ve arkadaslan profesyonel bale ve modern danscilar (zerinde
yaptiklar: bir ¢alismada, bale dans¢ilarmin MaxVO- degerleri 42.2 ml/kg/dk modern
dans¢ilarin ise 49.1 ml/kg/dk olark tespit etmislerdir.'®

Unveren halk oyuncular iizerinde yapmus oldupu bir aragtirmada acrobik giig
ortalamalarini bayanlarin 37.23 + 5.84 ml/kg/dk, erkeklerin 48.57 + 5.16 mli/kg/dk
olarak tespit etmislerdir.’

Unver ve arkadaslan dansgilar izerinde yapmus olduklan bir aragtirmada vas
ortalamasr 25.0 + 2.2 yil olan bayan deneklerin aerobik gii¢ ortalamalarim kosu
bandinda 47.8 + 3.4 ml/kg/dk, dans esnasinda 47.3 + 4.3 ml/kg/dk, vyas ortalamasi
28.5 + 6.2 yil olan erkek deneklerin aerobik gii¢ ortalamalarimi kosu bandinda 49.7 +
3.4 mUkg/dk, dans esnasinda 48.8 + 2.7 mUkg/dk, olarak tespit etmislerdir.®

Tirk Halk Oyunlari, oyun zenginligi ve ¢esitliligi bakimindan kisilere farkli
yogunlukta egzersiz yapabilme olanag saglamaktadir. Yiksek yogunluktaki bir halk
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oyunu gahgmasinin kardiovaskitler antrenman igin gecerli bir alternatif oldugu
diglincesi yapilan bu calismayla da desteklemektedir. Halk oyunlari giinimizde
kiltirel dzelliginin yan sira, fonksiyonel yapisi itibari ile sanatsal ve sportif agidan
da onemli Olgiide deger kazantmustir. Sportif ve sanatsal deger, motorik ézelliklerin
ust diizeyde gelistirilmesini temin eden antrenman ilkeleriyle ilgilidir.

Dizenli halk oyunlan aktivitelerinde artan bir metabolik siireg, kan akimi,
- kassal gelisim ve solunum artigt gibi gesitli fizyolojik uyumlar séz konusudur.

Zorluk derecesi yiiksek ve beceriye dayali hareketlerden olusan halk
oyunlanni, belli bir siirede bagariyla sergilemek, oyuncularda kondisyon kazanmayi
ve bu kondisyonu iist diizeyde tutmay: zorunlu kilmaktadir. Halk oyunlari ¢alismalar
ile teknik anlamda dansginin beden saghgimi korumak, gelistirmek, enerjisini
ckonomik kullanabilmesini dgretebilmek, kuskusuz spor biliminin ilkelerinden ve
ileri teknolojisinden yararlanabilecek nitelikteki bilgi birikimine sahip egitimcilerle
saglanabilir.

Diizenli olarak yapilan fiziksel aktiviteler saglikli bir yasam tarzinin énemli
bir komponenti olarak gérilmektedir. Diizenli fiziksel aktivite bir yasam tarz: olarak
benimsendiginde, degigik viicut sistemlerinin daha verimli fonksiyon gérmesine,
vucut agirligint korumaya, birgok dejeneratif hastalik ve dlim risk oranimi azaltmava,
genel olarak yagam kalitesini gelistirmeye katkida bulunur.'® Dolayisiyla egzersiz
aligkanlifinm ber ortamda yapilabilirliginin vayginlastirilip, her kesimden insanin
katilumnin saglanmas: igin, halk oyunlan ¢aligmalarinin sportif ézelliginin ortaya
konulmasi ve bu 6zelliginden faydalanilmas: gerekmektedir.

Halk oyunlan efitimi kultir, sanat ve spor olinak tzere ii¢ boyutta ele
alinmali ve degerlendirilmelidir. Caligmamizin sonucunda Halk Oyunlarimin fiziksel
aktivitesi, ecgzersiz niteligi ve hareket o&zelligi itibariyle sportif &zelliklerinin
varhgina dikkat ¢ekilmis ve egitim surecinde bireve fiziksel-fizyolojik yonden
olumlu katkilarinin oldugu gérisine vanlmgtir.

Diizenli fiziksel akti7itenin en 6nemli amaci kisinin rutin igleri igin gerekli
olan fiziksel uygunluk diizeyini ve fiziksek kondisyonunu saglamaktir. 2000° li
yillarda, insanlann, uzun ama kaliteli yasam beklentileri ancak diizenli fizik aktivite
ve dengeli beslenme ile miimkiin olacaktir.'”

Sonug olarak; sporun her dalinda oldugu gibi halk oyunlarinda da viicudun
istenilen aktivitelere uygun hale getirilmesi, antrenman biliminin ilkeleni
dogrultusunda hazirlanacak egitim programlariyla miimkiin olacaktir. Bunun
nedenle; halk oyunlan egitimi veren okullarin miifredat programlarinda, demek,
kuliip, kurum ve kuruluslarin konuyla ilgili ¢aligmalarinda bu durum dikkate
alinmahdur.

Beden egitiminde amag kisinin bedenini en verimli ve en etkili bigimde nasil
kullanabilecegini O6gretmektir. Beden egitimi derslerinde fiziksel beceri &gretimi
oldukga onemlidir. En etkili uygulama ve yontemlerin belirlenmesi sarttir. Tirk Halk
Ovyunlan bu amag 1¢in miikemmel bir dmektir. Bu sebeple, valnizea rekreasyonel bir
aktivite gibi diigiinilmemeli, 6zellikle beden egitimi programlart igerisinde etkili bir
sekilde yerini almalidir.

Halk oyunlar1 alaninda yapilacak benzer nitelikteki g¢alismalarda oyunculann
fiziksel uygunlukiarini etkileyen sosyo-ekonomik sebepler, fiziki kosullar, Tirk Halk
Ovunlarimn  yoresel 6zelliginden kaynaklanan fiziksel aktivite seviyeler:,
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oyuncularin  beslenme  abgkanliklart  gibi  unsurlar  da  incelenmeli  ve
degerlendirilmelidir.
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TABLOLAR

Tablo 1: Bayan Halk Ovyuncularla Beden Egitimcilerin Karsilastirilmasi

Brang| N X 88 |X,-X;| SH t
Spor Yasi (yil) gg % 2 ég ;gg 280 | 57 | 4.918%
~ HO | 81 [165.89] 573
Boy Uzunlugu (cm) BE | 72 116440 5.1% 1.49 | .89 1.675
Viicut Agirhg (kg) l;g % gjgg gg; -28 | 8BS 330
Viicut Yag Qram (%) gg ié ig;g 3?2 90 49 1.834
Flamingo Denge (sn) E[g % g} jf 3223 10.03| 588 1.707
Disklere Vurus (sn) gg % gig g; -0.08 | .14 .588
Anaerobik giig (kgm/sn) gg fé gggg 382 312 135 | 2306
Esneklik (em) gg % i;ii 2;’; -5.06| 1.16 4.360**
HO 81 |147.99] 18.95
Durarak Uzun Atlama(cm) BE | 72 1167.18] 1954 -19.20( 3.12 6.162%*
. HO | 81 | 28.86| 3.97
El kavrama Kuvveti (kg) BE 7 30111 379 -1.26 | .63 1.994~
Givde Kuvveti (Adet) gg é;é ;3;3 gg; -3.77 | .63 5.952%*
e . _ HO | 81 | 880 | 3.08 .
Biikiilii Kol ile Asilma (sn) BE | 72 | 1105 480 224 63 3.461**
. _ HO | 81 | 2222 1.56 v
10x5m Mekik Kosu (sn) BE | 72 11893 | 198 328 29 11.426
MaxVO, (ml/kg/dk) %g f,; gg; é iig 386| 62 | 6216%

*p<0.05,**p<0.01

HO: Halk Oyunlan, BE: Beden Egitimi
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Tablo 2: Erkek Halk Ovuncularla Beden Egitimcilerin Karsilagtirilmasi

Brans | N X SS | X;-X;| SH t

Spor Yag1 (vil) gg 19059 189.4319 g’;g 1.98 50 3.971**
Boy Uzunlugu (cm) I;g 19059 };2% é ég} 83 | 84 | 997
Viicut Agirhg (kg) I;g L9059 ;gég g?g -58 | 1.19 489
Viicut Yag Orani (%) gg ]9059 B;{IJ ggg 1.21 59 2.047*
Flamingo Denge (sn) l;g 19059 ';ij:gg ;éég 1437 | 499 | 2.883%
Disklere Yurus (sn) gg 19059 ;g; 1 ?031 006 .13 421
| Anacrobik gilg (kgm/sn) gg 19059 }?ggg }:::é 313 | 204 | 1538
Esneklik (cm) 1}—31;) 19059 gi? Z:gi 11034| 1.01 | 10.236**
Durarak Uzun Atlama(cm) gg 19059 ﬁgg;‘; f;:gi’ 2449 325 | 7.534%
El kavrama Kuvveti (kg) Eg 19059 jzj‘g i:?’fl 31| 71 | 4.385%
Givde Kuvveti (Adet) gg 1905 9 iggg 32 -4.12 | 45 9.082**
Biikiilii Kol ile Asilma (sn) gg 19059 ggjgi 160‘?;6 943 | 122 | 7.734%
10x5m Mekik Kogu (sn) gg 19059 izzg f; 200 | 25 | 11796+
MaxVO, (mlkg/dk) 1}-31(; 19059 gf L i:gé 866 | 62 | 14.064%

*p<0.05, **p<0.91
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HO: Halk Oyunlar:, BE: Beden Egitimi






