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DUZENLI HALK OYUNLARI CALISMALARININ BAZI FiZIKSEL VE
FIZYOLOJIK PARAMETRELERE ETKISi
THE EFFECTS OF DOING REGULAR FOLK DANCES ON THE PHYSICAL AND
PHYSIOLOGICAL PARAMETERS

'Alparslan UNVEREN

QZET

Dizenli yapilan halk oyunlan galigmalanimn, tniversite 8grencilerinin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelerine
olan etkisini aragtirmak bu ¢alismanin amacim elusturmustur.

Aragtirma goniillillerden olusan 18 denek ve 18 kontrol grubu olmak iizere 36 erkek finiversite dgrencisi iizerinde
gerceklestirildi. Ug ay siiren Halk Oyunlar calismalarin baginda ve sonunda her bir parametreye ait 6n ve son test
olgiimleri alindi. Gruplar: kendi igerisinde karsilagtinlmasinda “t” testi istatistigi kullamldi. Sonuglarin analizinde
ise 0.05 anlamlibk seviyesi esas alindi.

Gruplarin viient agirh@i ortalama deZerleri; deuek grubu viicut agirthign 8n Lest 65.17+7.60 kg, son test 63.78%7.42
kg ve kontrol grubu  viicut agirhir 6o test 73.33+7.7 kg, son test 73.547.17 kg, viicut yag viizdesi (%) ortalama
degerleri; denek grubu viicut yag yiizdesi (%) 6n iest 11.22+1.20, son test 10.87£1.31 ve kontrol grubu viicut yag
yizdesi (%) 6n test [2.07%1.20, son test 12.44+1 .47, anaerobik giic ortalama degerleri; denek grubu anaerobik
giic on test 105.48+14.40 kg/m-sn, son test 107.99x14.15 kg/m-sn ve kontrol grubu aerobik glic 6n test
120.73x18.07 kg/m-sn, son test [19+£16.69 kg/m-sn, acrobik pii¢ ortalama degerleri; denek grubu aerobik gii¢ 6n
test 47.83+2.14 ml/kg-dk, son test 49.62+2.06 mlkg-dk ve kontrol grubu aerobik giig 6n test 46.3422 .08 mirkg-
dk, son test 48.302.03 ml/kg-dk, bacak kuvveti ortalama degerleri; denek grubu bacak kuvveti &n test
124.08+£24.56 kg, son test 137.69%+28.59 kg ve kontrol grubu bacak kuvveti 6n test 141.78+20.70 kg, son test
135.86:18.33 kg olarak bulunmugtur.

Elde edilen bulgulara ve yapilan analizlere gore diizenli halk oyunlan ¢alisan denek grubunda gériilen, viicut
agirhgi kayby, viicut yag ylizdesi azalimu, anacrohik gligde artig, aerobik giigte artis ve bacak kuvvetindc anlamh
artiglara bakilarak diizenli olarak yapilan halk oyunlan ¢alismalanmn, kisilerm saghgt ve fziksel uygunluk
seviyesinin gelisimi yéniinde olumlu etkilerinin oldugunn séylemek miimkiiu olmaktadir.

Anahtar Kelimeler: halk oyunlan, fizyolojik paramelre

ABSTRACT

The purpose of this study is to investigate the effects of exercising folk dances regularly on the physical and
physiclogical parameters of the university students.

The invetigation was carried out on 36 male voluntary students. 18 of whom were subject group and 18 were
contrel gruop. Folk dances stndy was cowpleted in three months. Pre and post measurements weretaken for each
parameter. “t” test statistics were used in the compretaion of the findings, 0.03 confidence lovel was condired.
The mean body weights pre and post values were 65.17+7.60 kg - 63.78+7.42 kg for subject group and 73.33£7.7
kg -73.527.17 kg for eentrol group. The mean percent body fat pre and post values were (%) 11.224:1.20 -
10.87£1.31 for subject group and (%) 12.07+1.20 - 12.44+1.47 for control group. The mean anaerobic pover pre
and post values were 1054841440 kg/m-sn - 107.99£14.15 kg/m-sn for subject group and 120.73+18.07 kg/m-
sn - 119+16.69 kg/m-sn for control group. The mean aerobic pover pre and post values were 47.83£2.14 ml/kg-
dk - 49.6222.06 ml/kg-dk for subject group and 46.34+2.08 ml/keg-dk - 48.30+2.03 mlskg-dk for control group.
The mean leg strength pre and post values were 124.08+24.56 kg - 137.69+28.59 kg for subject group and
141.78=20.70 kg - 135.86218.33 kg for control group.

As a result it is possible to say that exercising folk dances regularly has positive effects on the health and physical
fitnes levels of the people from the (est resuliseen as the weight lose, increase in pover of the legs, the increase in
aerobic pover and finally the improvement in leg force of the subjects dancing regularly.

Keywords: folk dances, physiological parameters
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GIRIS ]

Birgok hareket figirleri ve muzik
esliginde devamlihk arz eden ritmik
egzersizlerden olugsan dans sporla oOzdes
olarak degerlendirilmektedir. Halk oyunlari
ise dans genel formu altinda dlkesel ve
yoresel folklor igerisinde yer almaktadir.

Ortak dzellikleri yam sira degisik
halk oyunlan tirlerinde ¢ok farkls boyutta
ritim, milzik, figiir ve hareket formlarina
rastlanmaktadir. Dolayisiyla yapilan farkh
halk  oyunlan  galismalarmn  yapilan
galisma streleri ile dogru orantili olarak
organizmada farkli diizeyde etkisinin
olacagi muhakkaktir.

Bu noktadan  hareketle halk
oyunlart caligmalanmun, calismalara yeni
basglayan Universite 6grencilerinin fiziksel
ve fizyolojik dzelliklen tizerindeks etkiler:
arastirmak  bu  galigmaun  amaciu
olusturmaktadir. Belirli dizeyde de olsa
bdyle bir c¢ahsmamin alana  katks
saglayacagi diisiiniilmektedir.

METERYAL VE METOD

Universiteli  erkek  dgrenciler
Uzerinde yapilan bu calismada; deneklerin
secimi, testlerin Ol¢iimi ve elde edilen
veriler 1le ilgili istatistik’i degerlendirmeler
asagida belirtildigi gibi gerceklestirilmistir,

Deneklerin  Sec¢imi: Arastinnada
kullamilan denek ve kontrol gurubu, Beden
Egitimi ve Spor Yiksekokulu’na yeni
baslayan, diizenli egzersiz yapmayan,
yaslar 18-24 (yil) arasinda degisen géniilli
36 erkek 8grenciden olusmustur. Denek
gurubuna (18 dfrenci) haftada 3 gin ikiser
saat olmak tizere Azerbaycan yoresine ait
halk oyunlan (Sevh Samil, Aysat, Elmas ve
Yalli} ¢alismasi yaptirlmistir. Her calisma
15 dakika tsinma (hatif kosu, agma ve
germe egzersizlerl), 45 dakika 6gretim
agirlikls  figr  ¢ahgsmasi,, 10 dakika
dinlenme, 45 dakika dgretilen figirlerin
tekrari ile pekistirme ve korcografiye
uyarlama c¢alismasi, 5 dakjka soguma

devresi okmak {izere dizenlenmistir. Bltiin
cabigmalar mizik enstrimanlart  olan
Akardion ve Koltuk Davulu ile mizik
esliginde yapilarak, cahismalann siirekliligi
saglanmugtir.

Kontrol gurubu (18 &grenci) ise,
sadece  Beden  E3itimi  ve  Spor
Yiksekokulu bininci simf ders programina
katiimzglar, dersler haricinde highir dizenli
sportif aktivitesinde bulunmarmuglar ve ¢
ay sire 1le kendi hailerine birakilnusglardir.

Testin  Yonetimi: Deneklerin
tamamna On ve Son Test arastirma modeli
uygulanmistir. Testlerden ¢nce deneklerin,
bu c¢alismaya saglk yoninden engel
olabilecek durumlarinm olmadifn tespit
edilmistir. Aragtirmact tarafindan testler
oncesinde deneklere ¢alismamin  amact
hakkinda bilgi  venlerek, deneklerin
uygulama istekleri ve motivasyon diizeyleri
yitkseltilmeye  ¢ahsilmistir.  Denekler
dlglimlere spor kiyafeti ile (sort, t-shirt,
spor ayakkabis ile katilmiglardir.

Deneklerin  tamaming  bilimse!
gecerliligi kabul edilmis olan sirasiyla
agagidaki testler uygulanmustir.

1. Boy ve Viicut Agirlik testi,

2. Viicut Yag Yiizdesi (%) testi,

3. Anaerobik Gig (Dikey Sigrama)

testi,

4. Aecrobik Gug { 12 dakika kos-

yiiri) testi,

5. Bacak Kuvveti testi.

Ol¢iim Metotlar::

Boy ve Agirhk Olgiimii: Denek
ceza tipi hassas bir kantara ¢iplak ayak ve
sadece sort ile g¢ikartilarak mesafe ayarh
metal gubukla boy dlgimii ¢cm olarak ve
kantarda  vicut agithgt kg olarak
blelilmiistir.

Viicut Yag Yiizdesi Olgiimii:
Vicut yag oranmin belitlenmesi  igin
vicudun 6 standart bolgesinden (Gogis,
Bicebs, Tricebs, Iliac, Subscapula ve
Ahdominal) denaltt yag dokusu &lgim
teknigine uygun olarak Lange Skinfold
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Kaliper ile deri kivnimlan élgtilmistir™.

Deneklerin = elde edilen deri  kivnim
degerleri kullanuilarak Yuhazs’in formili®”
ile Viicut Yag Yizdeleri hesaplanmustir.

Anaerobik Gii¢ (Dikey Sigramia)
Testi: Anaerobik Gi¢ tespiti i¢in Sargent
dikey sigrama test platformu hazirlanarak
deneklerin  sicramalari  ¢cm  cinsinden
belirlenmistir. Test sonucunda elde edilen
degerler kullaniarak Levis’in formili®”
ile anaerobik gii¢ tespit edilmistir.

Aerobik Gug¢ ( 12 dakika kos-
vira) Testi: Bu testte 400 metrelik
atletizm pistinde 12 dakika kos-yiri testi
uygulanarak  deneklerin  kat  ettikleri
mesafeler metre olarak kaydedilmis ve

BULGULAR

Tablo 1’de goérildigli gibi Halk
Oyunlart ¢alisan denek gurubu ile kontrol
gurubuna ait vyay ortalama degerleri
verilmigtir. Denek gurubunun yas ortalama
degeri 20.61+£1.42 (yil) dir. Kontrel
gurubunun vyag ortalama degeri ise
21332150 (yil) dir. Gruplann  yas
ortalama degerler: arasinda anlamlilik s6z
konusu degildir {P>0.05}.

Tablo 2’de gorildigi gibi denek
gurubunun  Halk Ovunlant  ¢aligmalan
dncesinde wviicut agirhgr ortalama degen
65.17+7.60 kg, gabismalar sonrasinda ise
viicut agirhigy ortalama degen 63.78+7.42
kg bulunmustur. Denek gurubunun 6n ve
son vicut a@irhifn  ortalama degerlen
arasindaka fark istaiistik’i olarak anlaml
bulunmustur (P<0.05). Kontrel gurubunun
on test wvilcut agirhg ortalama degeri
73.33+£7.7 kg, son test wvicut agirhf

MaxV(2'nin hesaplanmasinda Balke'nin
formili™ kullamlmistir.,

Bacak Kuvveti Olciimii:
Deneklenn bacak kuvvetleri Back Strength
Dynamometer aleti e kg olarak test
edilmigtir,

Istatiksel Analizler:

Bu ¢alismada; “Stat View” adh
istatiksel paket program kullanilmastir.
Tim denecklerin o6lgilen parametretenn
aritmetik ortalamalari, standart sapmalari
hesaplanmustir. Deneklerin ¢n ve son test
arasindaki mukayeselerinde ise; “t” test
uygulanmustir. Sonuglar P<0.05 anlamlilik
sevivesi esas alinarak analiz edilmistir,

ortalama degenn ise 73.527.17 kg
bulunmustur. Denek gurubunun én ve son
vilcut agirlifa ortatama degerlen: arasmdaki
fark anlamhk gdstermemigtir (P>0.05).

Viicut yag ylizdelerine
bakildiginda, denek gurubunun én test yag
yizdesi ortalama degeri % 11.22+1.38, son
test ortalama deferi % 10.87+1.3] olarak
tespit edilmis olup, denek gurubunun viicut
yvag yiizdesi &n wve son test ortalama
degerler: arastnda anlamlilik
gozlenmistir(P<(.05). Kontrol gurubunun
vilcut yag yizdelenine bakildiginda ise,
gurubun 6n test yag vylzdesi ortalama
deger % 12.07+1.20, son test ortalama
degeri % 12444147 olarak bulunmusgtur.
Kontrol gurubunun viicut yag ylizdesi 6n
ve son test ortalama dégerleri arasinda ise
bir anlamlilik bulunmarmigtir(F>0.05).
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Anaerobik  giicte  ise, denek
gurubunun  dn  test ortalama  degeri
1054841440 kg.m/sn  iken son iest
ortalama deferi 107.99+14.15 kg.m/sn
olarak bulunmustur. Xontrol gurubunun
ise, On test ortalama deger1 120.73£18.07
kg.m/sn, son test ortalama  deferi
119+16.69 kga/sn olarak bulunmugtur.
Denek gurubunun én ve son test anaerobik
gii¢ ortalama degerleri arasinda anlamlilk
(P<0.05) goriliirken, kontrol gurubunun
anaerobik  gii¢ testleri arasinda  bir
anlamlslik bulunmamaktadir (P>0.05).

Acrobik glice bakildiginda ise,
denek gurubunun 6n test ortalama degeri
47.83+2 14 ml’kg/dk  iken, som test
ortalama degen 49.62£2.06 mlkg/dk
olarak bulunmustur. Kontrol gurubunun
ise, On test ortalama degeri 46.34+2.08
ml/kg/dk, son test ortalama defien

TARTISMA VE SONUC

Halk oyunlan tarihi  gelisimi
ttibanyle, bireylerin dogasinda varolan
duygu ve diisiincelerim hareket
aktiviteleriyle ortava koyma ve aym
zamanda toplumsal bir wvarlik olmas:
itibariyle birliktelik suurunu sergileniede
onemli bir ara¢ olarak kullanilmaktad;r,
Degisik hareket figiirleriyle hemen hemen
tiim topluluklara ait gesitli dizeyde ve
sirelerde, dizenh ve sistemli aktivite
iceren halk ovunlarinin organizma tizerinde
bir sekilde etkisinin clacagi muhakkaktir.
Insan  fizyolojisinde gesitli  ydnleriyle
gorilebilecek, uzun  slreli  uyumdan
kaynaklanabilecek degisimu ve etkilesimi
cesitll.  boyutlarniyla  ortaya  koymak
yapilacak olan bilimsel arastirmalara
baglidr.

Bu baglamda yapilan c¢aligmanin
amaci, U¢ ay silreyle diizenli olarak yapilan
balk ovunlan  ¢alismasimin  dniversite

48,30+2.03 ml/kg/dk olarak bulunmustur.
Her iki gurubun da aerobik gii¢ 6n ve son
test ortalama degerleri arasinda anlamlihik
bulunmusgtur (P<0.05).

Deneklerin bacak kuvvetleri
gozlendiginde ise, denek gurubunun 4n test
bacak kuvveti ortalama degern
124.08+24.56 kg iken, son test ortalama
degeri 137+£28.59 kg olarak bulunmustur.
Kontrel gurubunun on test bacak kuvveti
ortalama degeri 141.78+20.70 kg olarak
bulunurken, son test ortalama deferi
135.86x18.33 ke olarak tespit edilmistir.
Her iki  gurubun bacak kuvvetler
arasindaki anlamlilik diizeylerine
bakildiginda ise, denek gurubunun bacak
kuvvetinde anlamlilik gorilirken (P<0.05),
koatrol gurubunun bacak kuvvetinde bir
anlamii bir fark bulunmamugtir (P>0.05).

dgrencilerinin - secilen bazi  fiziksel ve
fizyolojik &zellikleri {Gzerinde etkilerini
arastumakti.

Literatir  incelendifinde  Halk
Oyuncular dzermde yapilan arastumalanin
yetersizlif: dikkat ¢ekici olmakla beraber
daha ¢ok benzer nitelikteki danscilar
tizerinde vyapilan ¢aligmalanin  oldugu
gozlenmistir,

Hafta da en az 2-3 kez yapilan
diizenli egzersizin sistemli oldugu ve
bunun vilicut kompozisyonumu olumlu bir
sekilde degistirdigini bir ¢ok hiteratiir kabul
etmektedic ™! M AMIE) Byienli egrersiz;
vicut kompozisyonun da vagl kiitienin
azalmasina karst vagsiz kiitlenin artmasina
sehep olur>1015:1),

Carter ve Phillipsin  yaptigi b
arastirmada ki yidbk calisma  sonunda
hattada 2-3 kez tekrarlanan aerobik
nitelikte  ¢alisma  yapanlarin,  kontrol
grubuna gore viicut yag ylzdesi, deri
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kavrim  kalinhiklar:, ¢evre Olgiimlert ve
endomorfik yapida anlamli sekilde azalma

gosterdikleri belirtilmistir'®.

Nevak ve arkadasglarinin  bayan
dansgilar ve sedanter bavanlar iizerinde
yaptiklarl caligmada;  dans  yapan
bayanlarin, sedauter bayanlara oranla daha
az kilo, daha disik dinlenik kalp atun
hizi,daha digik diastolik kan basinct ve
daha digik toplam vicut yagma karsilik,
daha ylksek maksimal oksijen kullanim

. ) 12
kapasiteterinin oldugunu gézlemwlerd:r( }.

Hergenroeder ve arkadaglan™ 112
bayan bale dansgisinin  antropometrik
Oleiimler  ve wvicut kompozisyonlarini
belirlemisler ve sonuglann ideal hayan
populasyon oramina yakin butmuslardir,

Kolombia iiniversitesinde yapilan
calismalar Aercbik dansim kardivaskiiler
uygunlugun gelistirilmes: i¢in yararh bir
yol oldugu sonucuna varilmstir'",

Baltact ve Ergiin’in®™, 14 deviet

halk danslant eyuncusu (¥ bayan, 6 erkek)
iizerinde  yaptiklart  calismada;  vag
ortalamasi 27,143,31 ve dans etme siireler
9+3,63 yil olan bavanlann;, MaxVvVO;
degerlerini 49,95+5,59 ml/kg/dk olarak
belirlemislerdir. Bu arastirma neticesinde
1¢; Baltacti  ve  arkadaslar, bu
halkoyunculann fizyolojik geligim
diizeylerinin tutbolcu ve bale danscilanna
benzer durumda oldufunu belirtmiglerdir.

Pekkarinen ve arkadaslan'® 27
geng bale dans¢isinin fiziksel ve fizyolojik
profiller1 dzerine vaptiklan ¢alismalarinda
yuksek oranda esnek olduktanim
bulmuslarder.

Aerobik dansin kalp ve solunum
sistemi dayamiklihgr gelisiminde (Aerobik
gli¢ gelisiminde) uygun oldugu birgok
calisimada belittilmistir  (Foster 1975 -
Gatch,Baudrer ve Fens 1983 - Milbum,

Butts 1983 - Rockefeller, Burke 1979 -
Vaccora, Clinton 1981)*

Dans atlamalar, sigramalar ve yer
cekimine karg: benzeri hareketler lizerinde
ayrica yogunlagilmaktadir. Bévlece
anaerobik  giic  sistemi bivik ¢apta
giiclendinlmektedir. Kollar ve bacaklar
daha dinamik, izotonik hareket kahplarinda
kullamulmaktadir. Bu tir hareketler glinde
cok fazla tekrarlandifinda anaerobik enerji
sistemi kuvvetlendirilebilir™.

Cohen ve digerleri'"! ortalama 14

yillik egitimden geg¢mis 25-35 vasginda
balerin ve baletleri incelemiglerdir. Cohen
dansgilarm ventrikular boslugunda kigiik
artiglar  bulmug,  ventrikular  duvar
kalinliklarinda  dnemli  artiglar  tesbit
etmemistit. Bu durum balerinlerin aerobik
erierji sisteminden ¢ok anaerobik enerji
sistemine agiriik verdigini gosterir. Bunun
tersine Ile Guzman, Stockholm operast
balerinlerinin yiksek sevivelerde
maksimum oksijen tiketimi gdsterdiklerini
ve bu durumun kardiyovaskUler
dayamkliligin en gegerll dlgisii oldugunu
sOyler. Bayan dans¢dar i¢in  ortalama
oksijen tiketim sevivesi her dakika igin
vicut agirligmin her kilogram basina 48
mi/kg-dak'dir'?.

Pekkarinen ve arkadaslan’® 27
gene bale dans¢isinin fiziksel ve fizyolojik
profilleri {izerine yaptiklan calismalarinda
patlayic1 kuvvet ve bacak kaslarindaki
mekanik gliciin iyi oldugunu bulmuslardir.

Chemelar ve arkadaglan'” 3¢
profesyonel bale danscisimin  fizyolojik
profillerini  degerlendirmisler, anaerobik
kapasitelerini ve kas kuvvetlirini diger bale
dasgilarindan daha 1yi bulmuslardir .

Rimmer ve arkadaslan® vyaslari
19-25 arasmnda defisen 4 erkek, 9 bayan
antrenmanli  bale danscisimin  fizyolojik
ozelliklerini incelemigler, erkek dansgilarin
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anaerobik gliclerim daha viksek bulmuslar,
bununla birlikte bulunan sonuglann tenis
ve voleybol oyuncular ile aym dizeyde
oldugunu agiklamiglardir .

Sonug olarak; elde edilen arastirma
bulgularinda, dizenli halk oyunlan
cabismalanina  katilan  denklerin,  viicut
agirligl kaybi, viicut vag yiizdesi azalimi,
anaerobik glicte art1g, aercbik giligte artig ve
bacak kuvvetinde artis gézlenmistir.

Dolayst ie diizenli Halk Oyunlar
galismasy vapan kisilerin bazi fiziksel ve
fizyolojik  &zelliklerinin  olumiu  yonde
gelisecegi ve fiziksel uygunlugunun olumlu

vonde etkilendigi kanaatine varmak
mimmkiin olmaktad:r.
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TABLOLAR

Tablo 1: Denek ve Kontrol Guruplarimin Yas Pegerlerinin Kargilagtirilmasi

Yas ve Boy Denek Gurubu | Kontrol Gurubu
Karsilagtirmas; Yas (vil) Yas (vil)
X £ 8§ 20.61+£1.42 21.33+£1.50
t 2.06

* P<0.05

Tablo 2: Denek ve Kontrol Gurubunun Olgiillen Bazi Fiziksel ve Fizyolojik

Parametrelerin On ve Son Test Degerlerinin Karsilagtirilmas:

Baz Fiziksel ve Fizyolojik

Denek Gurubu (n:18)

Kontrol Gurubu (n:18)

Parametreler X & SS ¢ X =SS ¢
Viicut Agirhg On Test 65.17+£7.60 73.3327.7
8.440* 0.678
(kg) Son Test 63.78+7.42 73.5+7.17
Viicut Yag Yiizdesi On Test 11.2241.38 12.07+1.20
4.433% 1.970
(%) Son Test 10.87+1.31 12.44+1.47
Anaerobik Gii¢ On Test 105.48+14 40 120.73+18.07
4.117* 2.099
(kg.m/sn) Son Test | 107.99414.15 119£16.69
Aerobik Giig On Test 47.83+2.14 463422 08
6.600* 3.903*
(ml/kg/dk) Son Test 49.6242.06 48.30+2.03
Bacak Kuvveti On Test 124.08+24 56 141.7842(.70
4.138* 1.657
(kg) Son Test 137428.59 135.864+18.33

* P<0.05






