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HALK OYUNLARI VE SPOR EGITIMI ALAN UNIVERSITE
OGRENCILERININ FiZIKSEL UYGUNLUKLARININ EUROFIT ILE
KARSILASTIRILMASI
COMPARISON OF PHYSICAL FITNES OF FOLK DANCES AND SPORT

EDUCATED UNIVERSITY STUDENTS BY EUROFIT
'Zinnur GEREK

OZET
Bu caligmada; Gniversitelerin farkly bdlimlerinde fiziksel ve fizyolojik yeterlilife dayali egitim gdren
ogrencilerin, ugragtiklari alan ve alnus olduklarn egitimun, fiziksel uygunluklarma etkilerini arastinmak
ve gruplann karstlagtirmasim yaparak fizikse) ve fizyolojik profillerini tespit etimek amaglammistir,
Deney grubunun fiziksel nyguniuk parametrelent EUROFIT Test Bataryast ile dlglilmustiir.
Calismaya; Devlet konservatuarimn Halk Oyunlan Béliupiinde ckuyan 95 erkek, 81 bayan dgrenci ile
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunun Odretmenlik Boliimiinde okuyan 109 erkek, 72 bayan
ogrenci olmak lizere toplam 357 denek katitimugtir.
Bavan Ogrencilerin degerleri karsilastirildifinda; anaerobik giig, esneklik, durarak uzun atlama, el
kavrama kuvveti, gdvde kuvvet, bikild kel ile asima, 10x5 m mekik kosu ve aerobik giic
dzelliklerinde beden egitimcilerin halk oyunculara oranla daha yiksek deZerlere sahip oldugu, spor
vasi degigskeninde, halk oyuncularin beden egitimcilere oranla daha iy1 degerlere sahip oldugu, boy
uzunlugu, vicut agirhig:, VY%, denge ve disklere vurug degerlerinde ise anlamli bir farkliliin
olmadig tespit edilmistir.
Erkek dgrencilerin degerleri karsilagtinldiginda; VY%, esneklik, durarak uzun atlama, el kavrama
kuvveti, gdvde kuvveti, bikiili kol ile astlima, |0x5 m mekik kosu ve aerobik gilig 6zelliklerinde beden
egitimeilerin halk oyunculara oranla daha yiiksek degerlere sahip oldugu, spor yasi ve flamingo denge
bulgulaninda halk oyunculanin beden egitimcilere orania daha yiksek degerlere sahip oldufu, boy
uzunfugu, viicut agirhgi, disklere vurus ve anaerobik gii¢ deferlerinde ise anlamli bir farkldigin
olmadigi tespit edilmistir,
Bu arasurma; spor efitimi alan dgrencilerle halk owunlan egitimi alan 68rencilerin fiziksel
parametrelerinin benzerlik gdsterdigini ortaya koymaktadir,

Anahtar kelimeler: Halk oyunlan, spor, fiziksel uygunluk, beden egitimi.
ABSTRACT
[t was atmed to investigate the effects of majors and education type of students received education
based on physical and physiological sufficiency in different departments of universities on physical
sufficiency, and to determune their physical and physiological profiles with comparison in this study.
Physical fimess parameter of experimental group was measured by using EUROFIT test battery. A
total of 357 individual, 95 males and 81 females from folk dauces department of Government
Conservatory and 109 males and 72 females from teaching department of physical education and sport
vocatienal schoel, was involved to the study.
Anaerobic power, flexibility, long jumping io rest, handgrip, stem power, hanging with bent arm,
10x5 shuttle 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 folk dauces
departruent, and no meaningful differences were deterrnined between groups with respect to the values
of body height, 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 flammngo balancing finding values of male
sludents from physical education department were higher than that of the students from folk dances
department, and no meaning ful differences were determined between groups with respeet 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 n aspects of physical parameters.
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' Gazi Universitesi Beden Egitimi Spor Yiiksekokulu
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GIRIS

Tark Halk Oyunlan.  Turk
Milletinin toplumsal yasam sirecinde
duygu ve disiincelerini beden diliyle
ifade  etmeye cabstgn  harcketler
biitlinddir.

Bugiin halk oyunlarnimzi teskil
eden oyunlar yiizyillar boyunca cemiyet
hayatinda meydana gelen degisikliklere
gore birgok defalar sekil de@istirmis,
eski ve yeni unsurlann gesitli terkibinden
meydana gelmistir.”

Eskiden yalmzea diiglnlerde,
térenlerde eglence veya glinlik yasamin
bir pargasi olarak sergilenmeckte olan
halk oyunlan, giinimiizde sanatsal ve
sportif agidan da 6nem kazanmustir.

Insanlar, yasanun her alamnda
toplumsal gereksinimleri dahilin de bir

takim  arayislara  ve  yeniliklere
yonelmiglerdir, Dogal olarak  halk
oyunlann da ¢agwn  gereksinimlen

kapsaminda her donemde kendini olusan
kosullar dizerinden yenilemistir.

Tiirk halk oyunlan sistematik ve
genis bir hareket formuna sahiptir.
Organizmaya fiziksel vc  fizyolojik
agidan sayisiz yararlar sagladig gibi,
kendine glven, hayattan =zevk alma,
streslere  karst  viicudu koruma gibi
bircok  psikolojik  fonksiyonlari  da
olumlu yénde etkilemcktedir.

Sportif’ 6zellikleri belirleyici en
onemli etken yapilan aktivitenin fiziksel
ve fizyolojik agidan tesirferini ortaya
koyan bilimsel verilerdir. Bu veriler ise
cesitli fiziksel ve fizyolojik Slgiimler ve
bu &l¢iimlerin degerlendirilmesi ile clde
edilir.

Fiziksel aktivitelerin en Gnemli
amacti kisinin rutin isleri i¢in gerckli olan
fizikscl uygunfuk diGzeyini ve fiziksel
kondisyonunu saglamaktir. Kisilerc 6zgii
fiziksel  ve  fizyolojik  dzelliklerin
bilimsel ¢alhismalara temel olusturmasi,
gruplarin  birbiriyle  karsilastinimasy
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agisindan énemli bir etkendir. Yapilan

arastirmalara  gore  kisinin  basarisi,
aktivitenin gerektirdigi fiziksel
vygunluga sahip olmak gibi bir ¢n sarta
baglidir.

Saghklh  yasamun vazgecilmez
komponenti  kabul ediien  diizenl
cgzersiz  ahgkanlifinin  her ortamda
vapulabilirliginin - yayginlastinlmast  ve
her  kesimnden  insamin  katthiminin
saglanmast ¢, halk oyunlari

cahismalarimn sportif 6zellifinin ortaya
konuimasi gerekmektedir.

Bu nedenle; Halk oyunlarinin
sportif boyutuna ve dolaysiyla insan
saghgt tzerindeki olumlu etkilerine
dikkat ¢ekmek, egitim programlarmin
antrenman biliminin ilkeler
dogrultusunda yliritilmesini saglamak
ve en Oncmhsi Tirkiye’deki yiksek
ogrenim diizeyinde halk oyunlari egitimi
veren Konservatuar Halk  Oyunlan
Boélimlerinin miifredat programlarinda,
bu durumun géz ardi edilmemesi
gerektigini ortaya koymak arastirmanin
amacint olusturmustur.

METERYAL VE METOD
Deney Gruplari: Bu arastirmada
kullanilan denekler; haftada ortalama 14
saat uygulamalt halk oyunlant egitimi
alan Istanbul Teknik Universitesi, Ege
Universitesi, Sakarya Universitesi ve
Gaziantep Universitesi Devlet
Konscrvatuari  Tiurk Halk  Ovyunlan
Bolimii o6grencilertyle haftada ortalama
18 saat uygulamali spor egitimi alan
Gazi Universitesi, Atatirk Universitesi
ve Gaziantep Universitest Beden Egitimi
Spor Yiiksekokulu Ogretmenlik Boliimil
ogrencilerinden olugturubmustur.
(Calismada;  Halk  oyunlan
bélimlerinde okuyan yas ortalamasi
22.90 + 2.44 wyil. olan 81 bayan ve yas
ortalamasr 22.80 + 2.51 yil olan 95 crkek
halk oyuncu ile Beden Egiimi Spor
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Yiiksekokulu Ogretmenlik  Béliimiinde
okuyan yas ortalamasi 21.78 +2.23 yil
olan 72 bayan ve yas ortalamasi 22.39+
2.18 vil, olan 109 erkek olmak {izere
toplam 357 denek kullanilmistir,

Tim Ol¢imler Gazi
Universitesi'nde  aragtirma  gorevlisi
olup, beden egitimi vc spor anabilim
dahnda doktora egitimi alan dort kisilik
ckip tarafindan yapihmgtir.

Denekler  farkli  simiflarda
okuyan ve dl¢limlerin yapildig: giin dersi
olan  ogrencilerden  gondlld  olarak

calismaya davet edilmistir. Calismada

denck $ayisi sinirlandirlmamis
maksimum sayida Ogrencit Olglilmest
hedeflenmistir.

Olgiimler igin salon &needen
hazirlanip, 1stasyonlar belirlenmis ve her
istasyona sorurtilu eleman
gorevlendirilmigtic.  Testler  giindiiz
yapilmis ve tlim glin devam ctmistir.

Testin Yonetimi: Dencklere tiim
testler spor giysili olarak uygulanoustir.
Tim testler; okul jumnastik salonu veya
spor salonu gibi, tercihen yeteringce
bilyiikk ve iy1 havalandirilabilen, zemini

kaygan olmayan vyerlerde, asagida
belirtilen  sira  dikkatle  izlenerek
yapiloustir.  Testlerden  6nce  highir
sekilde 1sinma ve esneme aligtirmalan ve
test tamiminda  belirtilenler  diginda,
deneklere  on  deneme  calismas:
yaptirilmamistir.  Teste katilan  biitiin

deneklere onam kigidi imzalattirilmgtir.
Olgiim Metotlari: EUROFIT
test bataryasi ¢ocuklar ve yetiskinler i¢in
saglikla ilgili fitnesin degerlendirilmesi
amaciyla gelistirilmistir. Genel hedefleri;
saglik, fonksiyonel kapasite ve genel
iyilik halinin gelistirilmesi olup saglikla
ilgui uygunluk komponentlerinin
degerlendirilmesini kapsamaktadir.*”
Yas Boy ve Viicut
Afirhiklarinim Olgiimii: Deney
grubunun yasy; nifus clzdanlarindaki

dogum yili csas alinarak vil itibariyle
kaybedibmigtir. Boylarj; istirahat
halindeyken ayaklann  ¢iplak  olarak
Holtain Limited marka boy &lgil aleti ile
dlcilmustir. (hassasiyet 0.01 cm). Viicut
agirhgr ise; Angel marka elektronik
baski] ile tartilmustir (hassasiyet 0.01

Deri  Kivrimlari  Olgiimii:
Vicudun sag tarafindan Holtain Ltd
Crymiyeh U.K. marka kiskag tipi kalipre
(Skinfold Caliper ) ile deralti &lgim
teknigine uygun olarak viicudun alte
standart bélgesinden (Triceps, Biceps,
Scapula alti, On Suprailiac, Bacak (iist
bacak ve Baldir) élgiimler yapilmistir.
Olgiimler 1/10 mm’ lik bir hata ile
yapilmig, deneklerin viicut yag yiizdeleri
Sloan ve Weir formilline gbre
hesaplanmustir.”

Motorik Testlerin Uygulama

Siras:

Deneklerc  EUROFIT  Test
Bataryast  asagidaki  suraya  gore
uygulanmistir.

» Flamingo Denge Testi (EFL)

e Disklere Vurus Testi (FP)

e Dikey Sigrama Testi
(Anacrobik Giig)

e Oturarak  Uzanma  Testi
(FL.T)

e Durarak Uzun Atlama Testi
(SLO}

e Fl Kavrama Kuvvet:i Testi
{(DYM)

e Mekik Testi (RSA)

e Bikili Kol ile Asilma Testi
(SBF)

e [0x5 m. Mekik Kogu Testi
(CNA)

’ZQ m Mekik Mukavemet
Kosu Testi °
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Verilerin istatistiki analizi SPSS
10.0 for Windows paket progranu
kullanilarak yapildi. ilk 6nce datalarin
tanimlayicy istatistikleri yapidi. Gruplar
arasindaki farka One-Way anova (Tek
Yonlli Varyans Analizi) ile bakildi.
Farkin kaynaklandigi grubu bulmak igin
ise Tukey HSD testi yapildi. Genel

olarak halk oyunlanni egitimi alan
Ogrenciler ile spor ecgitimi  alan
ogrenciler arasindaki farka bagimsiz
gruplar  arasindaki T  testi  olan

Independent-Samples T testi ile bakildr.
Onem seviyest olarak 0.05 ve 0.01
alindi.

BULGULAR
Aragtirmanin sonucunda asagidaki
bulgular elde edilmistir.

Calismaya bayan
ogrencilerin degerleri
karsilastirildiginda; anaerobik gilic ve el
kavrama  kuvvet(p<0.05),  esncklik,
durarak uzun atlama, gdvde kuvveti,
biikiili kol ile asilma, 10x5 m mekik
kosu ve  acrobik piic oOzelliklerinde
{(p<0.01) beden e¢gitimcilerin halk
oyunculara oranla daha vilksek degerlere
sahip oldugu, spor yast degiskeninde 1se
halk oyuncularin  beden egitimcilere
oranla daha yiksek degerlere sahip
oldugu(p<0.01), boy uzunlugu, vicut
agirhigl, VY%, denge ve disklere vurus
degerlerinde ise anlamli bir farklilifin
olmadigi tespit edilmistir. (Tablo 1)

katilan

Calismaya katilan erkek
ogrencilerin degerler(
karsilastinldiginda; esneklik, durarak

uzun atlama, el kavrama kuvveti, gévde
kuvveti, bukuli kol ile asilma, [0x5 m

mekik  kosu  ve  aerobik  gig
ozelliklerinde(p<0.01), beden
egitimcilerin - halk  oyunculara oranla

daha yilksek degerlere sahip oldugu,
spor  yagl  ve tlamingo  denge

bulgularinda (p<0.01) halk oyuncularin
beden egitimcilere oranla daha yiiksek
degcerlere sahip oldugw, boy uzunlugu,
vileut agirhigy, VY%, disklere vurug ve
anaerobtk gii¢c degerlerinde ise anlaml
bir farkhligin olmadig: tespit edilmistir.
(Tablo 2)

TARTISMA VE SONUC

Halk oyunlann vc spor egitimi
alan Universite ogrencilerinin  fiziksel
uygunluklarinin EUROFIT ile
karstlastirmasit amaciyla yapilan
calismada, Bedensel yeterlilifc dayal
farkli iki egitim programna tabi olan
genglerin ugrastiklarr  alan ve  almis
olduklart egitimin fiziksel uygunluga

etkileri  arastinlmistir.  elde  edilen
bulgulardan asagrdaki sonuglara
ulasilmesnr;

Beden egitimi  ¢gretmenlig

egitimi alan bayan Ogrencilerin, halk
oyunculara oranla; anacrobik giig ve el
kavrama kuvveti, esneklik, durarak uzun
atlama, govde kuvvetl, bikili kol ile
asmlma  ve  10x5m  mekik  kosu
dzelliklerinde daha yiiksek degerlere
sahip oldugu,

Spor yasi degiskeninin de halk
ovuncularin beden egitimcilere oranla
daha yiiksek degerlere sahip oldugu,

Boy uzunlugn, vicut agirhgi,
VY% denge ve disklere vurus
degerlerinde, 1se anlamli bir farkhiigmn
olmadid) tespit edildi.

Beden egitimi Ogretmenligi
egitimi alan erkek ogrencilerin, VY%,
esneklik, durarak uzun atlama, cl
kavrama kuvveti, govde kavveti, blkiili
kol ilc asilma, [0x5m meckik kosu ve
acrobik  giig  ozelliklerinde  halk
oyunculara oranla daha yiksek degerlere
sahip oldugu,

Spor yasi ve flamingo denge
bulgularmda halk oyuncularin beden
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egitimcitere  oranla  daha
degerlcre sahip oldugu,

Boy uzunlugu, viicut agirligl,
disklere  wvurus  ve anaerobik  glig
degerlerinde, is¢ anlaml bir farkliligin
olmadigr tespit cdildi.

(Calismanin

yitksek

sonucunda  halk
oyunlar1  egitimi alan  Gniversite
Ogrencileriyle  spor  efitimi  alan
tiniversite dgrencilerinin fiziksel
uygunluklarinin benzer ozellikler
gosterdigl tespit edilmustir. literatiirde
halk oyunlarinin egzersiz boyutuyla ilgili

¢ok fazla c¢aligmamin olmayist bu
galigmanin oryjinalligini
vurgulamaktadir.

Degisik  ve g¢esitlh  hareket
ozelligi 1geren, diizenli ve sistemli

egzersiz niteligine sahip olan halk
oyunlarinin organizma iizerinde farkl
boyutlarda etkisinin olacag:
muhakkaktir.  Ancak  Tirk  halk
oyunlannin fiziksel ve fizyolojik yonden
ne tlr etkilerinin oldugu yada olabilecegi
konusunda somut bir takim wverilere
ulasmak, vyapilan arastirmalarin kisith
olmasi nedeniyle oldukga zordur.”

Diizenli halk oyunlan
egitiminde ¢esitli fizyolojik uyumlar s6z
konusudur. fiziksel aktivitelerin en
onemli amaci kisinin rutin isleri igin
gerekli olan fiziksel uygunluk dizeyini
ve fiziksel kondisyonunu saglamaktir.
Kigilere ozgi fiziksel ve fizyolojik
6zelliklerin bilimsel galismalara temel
olusturmast, gruplarin birbiriyle
karsilastirilmas1 agisindan onemli  bir
etkendir. Yapilan arastirmalara goére
kiginin basarisi, aktivitenin gerektirdigi
fiziksel uygunluga sahip olmak gibi bir
6n sarta baglhdir.

Baltaci ve arkadaglari 14 Devlet
Halk Danslann oyuncusu (8 bayan, 6
erkek) lizerinde; Fa. Jeager Open Circuit
Oksijen Analizori ile Jeager Tredmill
testinden alinan kardiorespiratuar
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cevaplart  degerlendirmislerdir.  Bu
calismada, vaslarn ortalamasi 27.13 +
3.31 ve dans etme siireleri 9 + 3.63 vil
olan bayanlarnin; maksimal kalp atim
hizlann 191,88 atim/dk ve MaxVQ-
degerterini 33,5 £ 7,65 ml/kg/dk olarak
belirlenitken, vas ortalamasi 26,83 +
2,79 y1l ve dans etmme sturelert §33 +
1,21 il olan erkek dansgilarin ise;
maksimal kalp atum hizlamm 196,67 +
17,48 atim/dk ve MaxVO; degerlerini ise
4995  + 559 mlikgrdk olarak
belirlemislerdir.’

Sedanter yasayanlann fazla kilo
alma ve viicut yag oranindaki artigin
nedeni, yiyeceklerle alinan ve aktivite ile
harcanan enerji arasindaki dengenin
bozulmas: olarak bilinmektedir. Birgok
hastaliga  zemin  hazirlayan  veya
hizlandiran faktor olarak da kabul edilen
obesitenin  dnlenmesi  veya  enerji
dengesinin  korunmast igin  diizenli
egzersiz ve aknf bir yagsam biiyiikk 6nem
tasimaktadir.’

Unver ve arkadaslari dansgilar
Uzerinde yapmig olduklar1 bir
arastirmada yag ortalamas: 25.0 + 2.2 y1l
olan bayan dencklerin boy ortalamasini
16777 + 4.1 i, vicut agirhi;
ortalamasim 50.2 + 4.1 kg, vas
ortalamasi 2853 + 6.2 yil olan erkek
deneklerin boy ortalamasint 176.5 + 4.0
cm, vicut agirhgr ortalamasint 68.5 +
5.8 kg olarak tespit etmislerdir.®

Cicioglu ve arkadaslarmin 6zel
vetenek sinavi ile beden egitimi ve spor

yiiksek okullarina giren dgrenciler
uzerinde yapmis olduklar bir
arastirmada yas ortalamasi 19.45 yil,

16.20 yi1l, 18.37 vil, 17.83 y1l olan bayan
deneklerin boy ortalamasini, 160.91 cm,
163,90 cm 167,75 cm, 164.00 cm, viicut
agirligr ortalamasini 54.00 kg, 53.50 kg,
58.00 kg, 54.50 kg, yas ortalamast 18.69
yil, 19.42 vil, 19.08 vil 19.53 yil olan
erkck  deneklerin  boy ortalamasim
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176.79 cm, 7986 cm, 17833 cm,
174.93 cm, viicut agirhg ortalamalarini
70.23 kg, 69.71 kg, 70.14 kg, 64.66 kg
olarak tespit etmislerdir.”

Federici ve arkadaslan vaslan
58-608 arasinda olan 40 denek dzerinde 3
avlik bir siire ile igerisinde yogun dans
aktivitcleri  bulunan  bir  egzersiz
programt  uygulanuslardir.  Egzersiz
programt sonucunda dengede yiiksek
derecede anlamlt bir farklihk oldugunu
gozlemlemis, buna bagh olarak da
dansla  yogunlastirilan  bir  cgzersiz
programimin  dengeyi  gelistirdigi  ve
vashilarda denge kaybma bagli dismeyi
biiyik  cranda  azalth@ini  orlaya
koymuslardir.'

Pekkarinen  ve  arkadaslan
haftada 3 gin 4°er saat dans eden 27
erkek balet lizerinde yaptiklar: arastirma
sonucunda; baletlerin patlayiet kuvvet,
bacak kaslarinin mekanik kuvveti ve
aerobik gii¢lerini iyi bulmuslardir."

Dans ¢alismalarinda koilar ve
bacaklar daha dinamiktir ve 1zotonik
hareket kalhiplarinda kullanilmaktadir. Bu
tiir hareketler dansta oldukga fazla
tekrarlandigindan calisan kisilerin
anaerobik  gigleri  dnemli  dizeyde
gelisebilmektedir. i

Baltac1 ve Ergun’un Devlet
Halk Danslart  Oyunculart  {izerinde
yapmis oldugu bir arastirmada anaerobik
glc ortalamasun bayanlarda 100.62 +
22.68 kg.m/sn, erkeklerde 15921 +
21.82 kgm/sn  oldugunu  tespit
etmislerdir.

Cicioglu ve arkadaslari yapmis
olduklari bir arastirmada anacrobik gii¢
degerlerini bayan basketbolciilerin 92.54
+ 9.67 kgm/sn, Hentbolcii Bayanlann
8210 + 420 kgmfsn, volcybolei
bayanlarin 98.09 = 10.95 kgm/sn olarak
tespit etmislerdir.*

Egzersiz egitimlerinin
maksiumum oksijen titketimini artirici ve
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fonksiyonel kapasiteyi gelistirici etkileri
bulunmaktadir.  Makismumn  oksijen
tikctiminin, farkli egzersiz egitimlerinde
karsilastinlmast  ile  ilgili  Billat  ve
arkadaglary  giddetli ama intervalli
aerobik egzersiz egitimi ve submaksimal
uzun sireli aerobik egzersiz cgitimini
maksimun  oksijen tiketimi artislan
a¢isindan karsilastirmuslar, orta siddetli
uzun sireli egzersiz grubu degerlerinin
daha yiiksck oldugunu bulmuslardir."”

McCord ve arkadaslan disik
etkili dans antrenmanimin  aerobik
kapasite, submaksimal kalp atim hiz1 ve
vicut kompozisyonlarl lzerine etkisini
arastirmig, aerobik dansin dayaniklilik
antrenmam kadar kardiovaskiiler sistemi
gelistirdigl ve vicut yagini azalttigimi
tespit etimislerdir. o

Micheli wve arkadaglart 25
profesyonel bayan dansgl lzerinde
yaptiklari bir arastirmada Max VO,
degerlerini  ortalama 41.8 ml/kg/dk
olarak tespit etmislerdir."”

Chmelar ve arkadaslari
profesyonel bale ve modern dansgtlar
lizerinde yaptiklart bir ¢aligmada, bale
dans¢ilarinin MaxVQ; degerleri 42.2
mi/kg/dk modern dansg¢ilarin 1se 49.]
mi/kg/dk olark tespit etmislerdir.™®

Unveren  halk  oyuncular
lizerinde yaprus oldugu bir arastirmada
aerobik gl¢ ortalamalarint bayanlarin
37.23 + 5.84 ml/kg/dk, erkeklerin 48.57
+ 5.16 mlkg/dk  olarak  tespit
ctmislerdir.’

Unver ve arkadaslari dansgilar
izerinde yvapmis olduklar bir
arastirmada yas ortalamas: 25.0 + 2.2 yi
olan bavan deneklerin aerobik gig¢
ortalamalarimi kosu bandinda 47.8 + 3.4
ml/kg/dk, dans esnasinda 47.3 + 43
mi/kg/dk, yas ortalamasi 28.5 + 6.2 yil
olan erkek dencklerin aerobik gug
ortalamalarim kosu bandinda 49.7 + 3.4
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ml/kg/dk, dans esnasinda 488 + 2.7
ml/kg/dk, olarak tespit ctmislerdir.®

Tark Halk Oyunlar,  oyun
zenginligi  ve ¢esitliligi  bakimindan
kisilecre  farkhh  yogunlukta egzersiz
yapabilme olanagi saglamaktadir.
Yilksek yogunluktaki bir halk oyunu
¢aligmasinin  kardiovaskiller antrenman

igin  gegerlh  bir altematif oldugu
diistincesi yapilan bu ¢alismayla da
desteklemektedir. Halk oyunlar

giinlimizde kiiltirel dzelliginin yan1 sira,
fonksiyonel yapisi itibari ile sanatsal ve
sportif a¢idan da Gnemli odlgide deger
kazanmustir. Sportif ve sanatsal defer,

motorik  Gzelliklerin  dst  dlzeyde
gelistirilmesini temin eden antrenman
ilkeleriyle 1lgilidir.

Diizenli halk oyunlan

aktivitelerinde artan bir metabolik siireg,
kan akimi, kassal gelisim ve solunum
artist gibi cesitli fizyolojik uyumlar sz
konusudur.

Zorluk derecesi yiiksek ve
beceriye dayali hareketlerden olusan
halk oyunlariny, belli bir siirede basariyla
sergilemek, oyuncularda  kondisyon
kazanmayr wve bu kondisyonu st
dizeyde tutmayr zorunlu kilmaktadir.
Halk ovyunlart c¢alismalann ile teknik
anlamda dansgimmin  beden saghgin
korumak, gelistirmek, enerjisini
ekonomik kullanabilmesini
ogretebilmek, kuskusuz spor biliminin

ilkelerinden wve ileri teknolojisinden
yaratlanabilecek nitelikteki bilgi
birikimine sahip egitimcilerle
saglanabilir.

Dizenli olarak yapilan fiziksel
aktiviteler saglikli bir yasam tarzinin
onemli bir  komponenti olarak
goriillmektedir. Diizenh fizikscl aktivite
bir yasam tarzi olarak benimsendiginde,
degisik vicut sistemlerinin daha verimli
fonksiyon gormesine, viicut agirligin
korumaya, birqok dejeneratif hastalik ve

olim risk  oraruny  azaltmaya, genel
olarak vyasam kalitesini geligtirmeye
katkida bulunur.”” Dolayisiyla egzersiz
ahigskanliginin her ortamda
vapilabilirliginin -~ yayginlastirthip,  her
kesimden insanin katilimimin saglanmast
i¢in, halk oyunlar ¢alismalarinin sportif
ozelliginin  ortaya konulmasi ve bn
ozelliginden faydalamlmasi
gerekmektedir.

Halk oyunlan egitimi kiiltir,
sanat ve spor olmak dizere Ui¢ boyutta ele
alinmal ve degerlendirilmelidir.
(alismarmzin sonucunda Halk
Ovunlannin fiziksel aktivitesi, egzersiz
niteligl ve hareket oOzelligi itibariyle
sportif dzelliklerinin  varlifina dikkat
cekilmis ve egitim siirecinde hireye
fiziksel-fizyolojik yonden olumlu
katkilarinin oldugu gériisiine varilmistir.

Diizenh fiziksel aktivitenin en
onemli amaci kiginin rutin iglen i¢in
gerckli olan fiziksel uygunluk diizeyini
ve fiziksek kondisyonunu saglamaktir.
2000” 1i yillarda, insanlarin, uzun ama
kaliteli yasam beklentileri ancak diizenli
fizik aktivite ve dengeli beslenme ile
miimkin olacaktir, '

Sonug  olarak; sporun  her
dalinda oldugu gibi halk oyunlarinda da
viicudun istenilen aktivitelere uygun hale
getirilmesi, antrenman biliminin ilkeleri
dogrultusunda  hazirlanacak  egitim
programlariyla  mimkiin ~ olacaktir,
Bunun nedenle; halk oyunlar egitimi
veren ckullarim miifredat
programlarinda, dernek, kuliip, kurum ve
kuruluslarin konuyla ilgili ¢alismalarinda
bu durum dikkate alinmahidir.

Beden egitiminde amag¢ kisinin
bedenini en verimli ve en etkili bigimde
nassl  kullanabilecegini  Ogretmektir.
Beden egitimi derslerinde fiziksel becen
ogretimi olduk¢a onemlidir. En etkili
uygulama ve yontemlerin belirlenmesi
sarttir. Tirk Halk Oyunlar bu amag 1gin
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mikemmel bir omektir. Bu scbeple. oyuncularin  fiziksel  uygunluklanini
yalnizca rekreasyonel bir aktivite gibi  etkileyen  sosyo-ekonomik  sebepler,
digiinilmemeli, 6zellikle beden egitimi  fiziki kosullar, Tirk Halk Oyunlarinin

programlart igerisinde etkili bir sekilde yoresel 6zelliginden kaynaklanan
yerini almalidir, fiziksel aktivite seviyeleri, oyunculann
Halk oyunlan alaninda  beslenme aiiskanliklari gibi unsurlar da

vapilacak benzer nitelikteki ¢alismalarda  incelenmeli  ve  degerlendirilmelidir.

2.
3.
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TABLOLAR

Tablo 1: Bayan Halk Oyuncularla Beden Egitimcilerin Karsilastiriimasi

Brang| N X S5 |X,-X: SH t

Spor Yas: (yil) gg g; Zég ggg 282 | 57 4.918**

Boy Uzunlugu (cm) gg % igiig gg 149 | 89 1.675

Viicut Agirhigt (kg) I;(E) gé 232; gg; 28 85 | 330

Viicut Yag Orani (%) fég g; iz;g 3?2 90 | .49 1.834

Flamingo Denge (sn) gg %; ;}j? 3223 10.03| 5.88 1.707

Disklere Vurus (sn) gg % gég gg -0.08 | .14 588

Anaerobik gii¢ (kgm/sn) ji';lig 3; ggig ggg -3.12 ) 1.35 2.306*

Esneklik (cm) gg g; :32;2? 2;; 506 116 | 4.360%*

Durarak Uzun Atlama{cm) gg % ié;?z }gzi -19.20] 3.12 6.162**

El kavrama Kuvveti (kg) gg g; ig?? 33; -1.26 | .63 1.994*

Govde Kuvveti (Adet) gg ,8]; ;gé; ;g; 377 63 5.952%*

Biikiilii Kol ile Asitma (sn) ]];CE) % 181'8005 igg -2.24 65 3.461**

2
10x5m Mekik Kosu (sn) Iég 3; ?éég }gg 3.28 .29 11.426%*

MaxVO, (mVkg/dk) Eg % g;;jé if; 386 62 | 6.216%%

*p<0.05,**p<0.01 HO: Halk Oyunlari, BE: Beden Egitimi

20



Anatiirk Joumal of Physical Educarion and Sport Scicnces (atabestud)

Tablo 2: Erkek Halk Ovuncularla Beden Egitimcilerin Karsilastirilmasi

MaxVO, (mlkg/dk)

*p<0.05, **p<0.01

oo [
o Uy |05 T 0T
Viicut Agirhgi (kg) T gg 19059J ;gég g?g -58 | 1.19 ) 489
Viicut Yag Oram (%) I;g 19059 L};géﬂ ;13553 .21 .591 2.04ﬁ
Flamingo Denge (sn) I;(E) 19059 T;ié; ;;;g 14.37 | 4.99 2.88.‘5*"*J
Disklere Vurusg (sn) gg 19059 :;3%778031 -0.06 | .13 421
Anaerobik gii¢ (kgm/sn) I;g 19059 Li»?gg—é% -3.13 2.0? 1.5384—‘
Esneklik (cm) gg L19059J ;; 3:1); Z Ei -10.34 0 1.01 10.23&
| RO | 95 | 20043 [ 2793 .
Durarak Uzun Atlama(cm) 109 | 22497 | 18.01 <2449 3.25 7.534*1
.El kavrama Kuvveti (kg) jéig 233 L—B. 11 11 L4 385**
Govde Kuvveti (Adet) BE 109 ég ég CEH -4.12 | 45 [ 9. 082**
Biikiili Kol ile Asiima (sn) gg E9059 [Lg_g gj 1602346 043 | 1 221 7,734 j
10x5m Mekik Kosu (sn) 213 2.92 25 1 11.796%*

1T HO |95 | 1351

4.03

|

BE |109| 52.17 | 468 |

-8.66

]

14.064**

HO: Halk Oyuniar, BE: Beden Egitimi
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