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Oz

Cografi, sosyolojik ve kiiltiirel etkiler dikkate alindiginda, Tiirkiye nin farkli bolgelerinde
gorilen geleneksel danslar hem bireysel hem de toplu olarak oynanan, ritmik bakimdan
yavas veya hizli sekilde karsimiza ¢ikmaktadir. Hareketlilik, ¢abukluk ve dayaniklilik gibi
kondisyon &gelerinin 6n planda oldugu Kafkas tiirii dans icracilari ile ritmik acidan daha
yavas icra edilen Zeybek tiirli dans icracilarinin fiziksel uygunluk parametrelerinin ortaya
¢ikarilmasi ve aralarindaki farkin incelenmesi bu ¢alismanin konusunu ve amacini
olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemi yas ve fiziksel yapilart bakimindan benzer
diizeyde olan, Kiitahya Dans Akademi Genglik Spor Kullbiinde (n=8), Burdur Genglik Spor
kuliibiinde dans eden (n=14) zeybek dansgist ile Kusadast Folklor Arastirma Genglik ve
Spor Kulibinde (KUFAD) dans eden (n=24) Kafkas dans¢isindan olusmaktadir.
Arastirmada, Boy Uzunlugu, Viicut Agirligi, Dikey Sigrama Testi, Durarak Uzun Atlama
Testi, Otur-Eris Testi, Mekik Testi, Sinav Testi, 20 Metre Siirat testleri uygulanarak
dansgilarin icra ettikleri dans tiiriine gore fiziksel uygunluk duzeylerinin ne derece uygun
oldugu sorularina cevap aranmigtir. Caligmanin sonucuna gore, Zeybek ve Kafkas
danscilarinin  fiziksel uygunluk parametreleri karsilagtirildiklarinda her iki  grup
dansgilarinin fiziksel o6zellikleri bakimindan yas, boy, viicut agirligi ve BKI degerleri
arasinda fark olmadigi, dikey sigrama (p<,05), durarak uzun atlama (p<,05), 20 mt. Siirat
kosusu (p<,05), mekik (p<,05), sinav (p<,05) ve otur-erig (esneklik) (p<,05) degerlerinin
Kafkas danscilari lehine pozitif yonde anlamli oldugu tespit edilmistir.

Anahtar kelimeler: Zeybek, Kafkas, Halk Oyunlari, Fiziksel Uygunluk.

Physical Fitness Parameters of Zeybek and Caucasian Folk

Dancers Review and Comparison

Abstract

Considering the geographical, sociological and cultural influences, traditional dances in
different regions of Turkey are performed both individually and collectively, rhythmically
slow or fast. The subject and purpose of this study is to reveal the physical fithess parameters
of Caucasian dance performers, in which fitness elements such as mobility, quickness and
endurance are at the forefront, and Zeybek dance performers, which are rhythmically slower,
and to examine the difference between them. The sample of the study consisted of (n=8)
zeybek dancers from Kiitahya Dance Academy Youth Sports Club, (n=14) zeybek dancers
from Burdur Youth Sports Club and (n=24) Caucasian dancers from Kusadas: Folklore
Research Youth and Sports Club (KUFAD), who were at a similar level in terms of age and
physical structure. In the study, Height, Body Weight, Vertical Jump Test, Standing Long
Jump Test, Sit-Run Test, Sit-Up Test, Shuttle Test, Push-Up Test, 20 Metre Sprint Test were
applied to answer the questions of how appropriate the physical fitness levels of the dancers
are according to the type of dance they perform. According to the results of the study, when
the physical fitness parameters of Zeybek and Caucasian dancers were compared, it was
found that there was no difference between age, height, body weight and BMI values in
terms of physical characteristics of both groups of dancers, vertical jump (p<,05), standing
long jump (p<,05), 20 mt. Sprint (p<,05), sit-up (p<,05), push-up (p<,05) and sit-stand
(flexibility) (p<,05) values were found to be positively significant in favour of Caucasian
dancers.

Keywords: Zeybek, Caucasian, Folk Dances, Physical Fitness.
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Giris
Geleneksel danslar gegmisten giiniimiize i¢inde barindirdig hareket repertuvari, oyun diizeni,
oynanis tarzi ve hikayeleri ile kendini bi¢cimlendiren toplum tarafindan dinamik bir yapida ve siirekli
bir degisim i¢inde nesilden nesile aktarilmaktadir. Halk bilimine ait 6nemli bir unsur olan halk
oyunlari, toplumlarin kiiltiirel ve sosyal hayatindaki bir¢ok kiiltiirel yaratiyr davranigsal agidan

gecmisten giiniimiize hareket yoluyla aktarimina da olanak saglamaktadir.

Giiniimiizde halk danslar1 toplumsal, kiiltiirel ve sanatsal 6zelliklerinin yani sira fonksiyonel
yapisi itibar1 ile sportif agidan da 6nemli dl¢lide deger kazanmistir (Gerek, 2010). Bu baglamda, Tiirk
halk oyunlarinda yoresel tavir farklar1 ve hareket ¢esitliligine bagl olarak danscinin teknik kapasitesi
de bir hayli 6nem kazanmaktadir (Mis, 2011). Dans fiziksel bir aktivite olarak estetik ve sanatsal
Ozelliklerin 6n planda oldugu ayni zamanda dansgmin fiziksel hareket beceri diizeyi ve anlatim

ustaligina dayali bir sanat formudur (Turan ve Camliyer, 2016).

Dogal ortaminda sakin, abartidan uzak bir yapi sergileyen danslar, sahneleme uygulamalarinda
bliyiik bir canlilik ve hareketlilik kazanarak dinamik bir yapiya biirliniir (Okdan, 2015). Mis (2011)
ayni oyunu dogal ortaminda oynayan kirsal kesim insanina goére sahne igin yetistirilen bir dansg,
gosteri sirasinda ¢ok daha fazla efor sarf etmektedir. Gosteri siiresince hi¢ durmaksizin gii¢ gerektiren

hareketleri tekrarlarken nabiz sayis1 da maksimal seviyelere ¢ikabilmektedir.

Halk oyunlarinda bulunan yoresel farkliliklar dikkate alindiginda, uyaranlarin siklig1 ve siddeti
(Agirbas vd., 2015) ile farkl ritimsel ve miizikal yapilar bakimindan farkli seviyelerde hareket
formlar1 goriilmektedir. Bu sebeple birbirinden farkli 6zelliklere sahip olan halk oyunlari, uygulanma
siireleriyle paralel olarak insan organizmasinda da gok farkli seviyelerde etkilere sahiptir (Unveren,
20006). Zorluk diizeyinin yiiksek oldugu beceriler ile hareketlerin ardi ardina kesintisiz ve uzun siire
boyunca uygulaniyor olusu da oyunculardaki pek ¢ok motorik Ozelligin gelisimine katki
saglamaktadir (Kaya vd., 2010).

Icinde barindirdig: farkli hareket yapilar1 ve miizik esliginde devamlilik gerektiren dans, sporla
ozdes olarak degerlendirilmektedir (Unveren, 2006). Sporcunun fiziksel ve fizyolojik dzellikleri,
yapilan spor dalina uygun olmadig siirece istenen sportif performansa tam olarak ulasilamaz (Zorba
vd., 2014), bu yiizden saglikli ve giivenli bir dans ¢alismasi i¢in, dans¢inin fiziksel 6zelliklerinin yani

sira fiziksel uygunlugunun da icra edecegi oyun tiirli bakimindan yeterli olmas1 gerekmektedir.

Fiziksel uygunluk, hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve fiziksel dayaniklilikla ilgili olarak
viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder. Bu tanima gore fiziksel uygunlugu en yiiksek olan
kisi yorulmaksizin en uzun siire hareket edebilen kisidir. Fiziksel uygunluk, aktiviteleri basarili bir

sekilde yapabilme yetenegi olarak da tanimlanabilir (Zorba ve Saygin, 2009). Sporda basaril1 bir
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performans ortaya koyabilmek icin fiziki ve fizyolojik uygunluk gereklidir (Kalyon, 1990). Fiziksel
yap1 yiiksek diizeyde performans gosterebilmek igin gerekli olan 6zelliklerden sadece biridir
(Acikada ve Ergen, 1985).

Fiziksel uygunluk ve Tiirk halk oyunlari/danslari iligkisini konu alan ¢aligsmalar incelendiginde
(Unal, 1992; Baltaci ve Ergun, 1996; Unveren, 2006; Durgun, 2007; Oztiirk, 2009; Alp, 2010; Mis,
2011; Ocak ve Tortop, 2012; Ozkan vd., 2013; Senel ve Goral, 2014; Tohumat, 2014, Agirbas vd.,
2015; Korkutata, 2016; Okdan, 2016; Giilbeyaz, 2017; Kaya, 2017; Altun, 2019; Bagagli, 2019;
Sarikog, 2019; Tiirkay, 2019; Yol vd., 2019; Caglar, 2021; Ozding, 2022) halk oyunlarinda gériilen
ritmik-miizikal ¢esitlilik ve hareket yapilarindaki farkliliklar nedeniyle ¢eviklik, siirat, ¢abukluk,

esneklik, kuvvet, dayaniklilik 6nemli fiziksel uygunluk 6geleri olarak 6n plana ¢ikmaktadir.

Halk oyunlarinin basari ile sergilenebilmesi i¢in koordinasyon, esneklik, kuvvet, kuvvette
devamlilik gibi 6zelliklerin gelistirilmesinin yani sira oyunlarda denge ve ritim 6nemli bir yere
sahiptir (Ozding, 2022). Halk oyunlar1 da spor gibi enerji birikimiyle ortaya ¢ikan kas giicii sonucu
yapilan hareketler biitliniinden ibarettir (Aydin, 2015). Uygulanan hareketlerin fiziksel aktiviteler
olmasi sebebiyle dansin ayni zamanda hareket ve antrenman bilimiyle ilgili oldugu (Gerek, 2007)
dolayisiyla halk oyunlarinin icrasinda kullanilan hareketlerin de bir¢ok spor dalinda kullanilan

hareketler ile yakindan iligkili oldugu goriilmektedir.

Fiziksel ve zihinsel ¢aba gerektiren halk oyunlari, karmasik, hizli ve etkili hareketler sayesinde
bireylerin koordinasyon, beceri gelisimi ve motorik parametreleri iizerinde dogrudan etkiye sahiptir
(Senel ve Goral, 2014) ve diizenli siirdiiriilen halk oyunlar1 performanslarinda metabolizmanin

artmasi, kan akisi, kas gelisimi ve solunum gibi ¢esitli fizyolojik adaptasyonlar da olusmaktadir (Top,
2022).

Tohumat ve Arabaci (2017), Tiirk halk oyunlar: tiirlerinde hareket ve ritmik yap1 ¢ok farkli
cesitlilik icermektedir. Danscinin fiziksel uygunlugunu etkileyecek en énemli 6zelliklerden biri ise
ritmik yapidir. Tiirk halk danslarmin, dansciy: fiziksel olarak ne yonde etkiledigi incelenirken, oyun
ritminin hizli veya yavas olmasi bu noktada oldukc¢a onemlidir. Bu nedenle oyun tiirii fiziksel

uygunlukla dogrudan baglantilidir.

Yurdumuzda birden cok tiirde (Zeybek, Halay, Horon, Bar, Karsilama, Hora, Teke, Kasik) halk
danslar1 bulunmaktadir ve bunlarin her biri bir digerinde olmayan essiz ritmik, miizikal ve kinestetik
Ozelliklere sahiptir. Bu kadar ¢ok tiirde miizik ve ritim yapisinin bir arada olmasi oyunlarin hareket

yapilar1 tizerinde 6nemli etkilere sahip olan fiziksel uygunluk diizeyleri ile uyum gerektirmektedir.

Alanyazindaki Tiirk halk oyunlarinda fiziksel uygunluk ile ilgili yapilan c¢aligmalar

incelendiginde, cogunlukla belli bir siire uygulanan dans ¢aligmalarinin bireyler tizerindeki fizyolojik
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ve fiziksel etkilerinin incelendigi goriilmektedir. Bu ¢alismanin, sportif performansa etki eden fiziksel
uygunluk parametreleri baglaminda Tiirk halk danslari tiirleri ile ilgili ulusal literatiirde yapilmus ilk
karsilagtirmal1 arastirma olmasi agisindan oldukca dnemli oldugu sdylenebilir. Ayrica konu ile ilgili

yapilacak ¢aligmalara da temel bir kaynak olacag: diisiiniilmektedir.

Danscilarin performanslarini arttirmak amaciyla dans tiiriiniin hizi, hareketin seviyesi, teknik
bakimdan zorluk derecesi ve gerekli olan motor beceri diizeyleriyle yakindan iligkili olan fiziksel
oOzellik ve uygunluk parametrelerinin belirlenerek, alana 6zel antrenman programlariin uygulanmasi,
dans performansi ile sanatsal icra ve estetik bakimmdan olduk¢a ©nemlidir. Onceleri dans
topluluklarina dansg1 se¢iminde bireyin ¢ogunlukla yoresel tavir ve miiziksel isitmesi gdz Oniine
alinirken, glinlimiizde bunun yeterli bir kriter olmadigi, danscilardaki motorik 6zelliklerinin ve tiire
0zgii fiziksel uygunluklarinin da olmasi gerektigi 6nemli goriilmektedir. Bu 6nemle, {ist diizey (elit)
dansgilarin yetistirilmesi amaciyla tiirlerine gore dansgilarin fiziksel ve motorik 6zelliklerinin
belirlenmesi hem gelecekte profesyonel dans gruplarina alt yapi olusturacak topluluklarin yetenek

secimlerinde hem de calistiricilarin uygulayacaklari teknikler bakimindan 6nem arz etmektedir.

Bu amagla ¢alismada, zeybek ve kafkas dans performanslarinda 6n planda olan denge, ¢eviklik,
kuvvet, siirat ve dayaniklilik gibi kondisyon 6gelerine bagl olarak, Kafkas tiirii dans icracilar1 ile
Zeybek tiirli dans icracilarinin fiziksel parametrelerinin belirlenmesi ve aralarindaki farklarin

karsilagtirmali incelenmesi amaglanarak asagidaki sorulara yanit aranmistir.

1.Zeybek ve kafkas halk oyuncularinin fiziksel 6zellikleri (yas, boy, kilo, beden kitle indeksi)

arasinda anlamli bir fark var midir?

2. Zeybek ve kafkas halk oyuncularmin motorik 6zellikleri (kuvvet, esneklik, ¢abukluk, strat

ve dayaniklilik) arasinda anlamli bir fark var midir?

Gereg ve YOontem

Arastirma Oncesi katilimcilara ¢alismanin ne amacla yapildig1 anlatilarak, katilimim goniilliiliik
esasina dayandigr onemle vurgulanmistir. Uygulanacak performans testlerinin detaylar1 agikca

anlatilmistir.

Arastirma Modeli

Bu arastirma, nicel arastirma yontemlerinden (Karasar, 2009) betimsel arastirma modeline
(Erdogan, 2007) gore tasarlanmistir. Calismaya katilacak biitiin danscilar, demografik ve fiziksel

Ozelliklerine ait parametrelere gore degerlendirilip betimsel bir yolla agiklanmaya ¢aligilmistr.
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Calisma grubu

Arastirmanin evreni, Tiirkiye’nin farkli illerinde 2022-2023 egitim-6gretim yilinda egitim
faaliyetine devam eden dernek, kurum ve kuruluslarinda lisansli sporcu olan ve halk oyunlar1 (Kafkas,

Zeybek) calismalarina katilan halk oyunculardir.

Calismaya katilan 6rneklem grubu olusturulurken dikkat edilen en 6nemli konu ayni yas ve
benzer fiziksel 6zelliklere sahip gruplarin olusturulmasi olmustur. Katilimcilarin yaslar1 12 ile 17 yas
araligindadir (x=13,78 / 14,69). Antrenman siklig1 goz oniine alindiginda her iki grup da haftada iki
gun (Kafkas grubu Pazartesi/Persembe; Zeybek grubu Sali/Persembe) 3’er ders saati prova yapmakta
ve sahne calismalarint siirdiirmektedir. Gruplar antrenmanlarina baslamadan 6zel alan 1simnmasi

yerine, genel 1sinma yaparak ¢alismalarina baglamaktadir.

Buradan hareketle arastirmanin 6érneklemi yas ve fiziksel yapilari bakimindan benzer diizeyde
olan, Kitahya Dans Akademi Genglik Spor Kuliibiinde (n=8), Burdur Genclik Spor kulubunde dans
eden (n=14) zeybek halk oyuncusu ile Kusadasi Folklor Arastirma Genglik ve Spor Kuliibiinde
(KUFAD) dans eden (n=24) Kafkas halk oyuncusundan olusmaktadir. Kafkas tiirli dans ¢alismalarini
ozellikle yaz aylarinda aktif bir sekilde devam ettiren kurum sayisinin neredeyse yok denecek kadar

az olmasi sebebiyle arastirma, ulasilabilen sayida Kafkas halk oyuncusu tizerinden simirlandirilmistir.

Bu dogrultuda 6rneklem, calismaya goniillii katilmak isteyen 27 kadin ve 19 erkek olmak iizere
22 Zeybek ve 24 Kafkas dansgisindan olusmaktadir. (n=46). Calismaya katilan danscilara ait

demografik 6zellikler tablo 2’de gosterilmistir.
Veri toplama araclari

Verilerin toplanmasi siireci dncesinde ilk olarak fiziksel uygunluk, dans ve spor, halk oyunlar1
ve spor iligkisi anahtar kelimeleri araciligiyla literatiir taramasi yapilmis ve gerekli bilgiler
derlenmistir. Uzerinde calisilmasi planlanan konu hakkinda daha once yapilmis caligsmalarin
incelenmesi sonucunda bilimsel nitelikte gegerligi olan bir veri toplama aracinin olmadig: tespit
edilmistir. Bu ¢alismada yapilan 6l¢iimler arastirmacilar tarafindan hazirlanmis “Fiziksel Uygunluk

Testi Formu” araciligiyla kayit altina alinmistir.

Arastirmada, 2022-2023 egitim-0gretim yilinda Tirkiye’nin fakli illerinde egitim faaliyetle
gosteren halk oyunlari kurslar1 ve yarisma topluluklarinda yar1 profesyonel ve belli bir diizeyde sahne

deneyimi olan Kafkas ve Zeybek halk oyuncularmin;
*Boy Uzunlugu,
* Viicut Agirhigy,

* Dikey Sigcrama Testi,
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* Durarak Uzun Atlama Testi,
* Otur-Eris Testi,

* Mekik Testi

* Sinav Testi

* 20 Metre Siirat Kosu Testi,

Testleri uygulanarak dansgilarin icra ettikleri dans tiiriine gore fiziksel uygunluk diizeylerinin
ne derece uygun oldugu sorularina cevap aranmistir. Tiim testler katilimcilarin her birine ikiser defa

tekrar ettirilmis ve en iyi dereceleri bilgi formuna kayit edilmistir.
Viicut Agwirligi

Katilimcilarin  viicut agirlik Olgtimleri 100 g hassasiyetinde olan Xiaomi Tartim Baskiili

kullanilmistir. Katilimeilarin iizerinde sadece sort/tayt ve t-shirt varken 6l¢iim alinmigtir.
BKI (Beden kitle Indeksi)

BK1, viicut agirhiginin (kg), boy uzunlugunun (m) karesine bdliinmesiyle hesaplanmustir.
Boy Uzunlugu

Halk oyuncularin boy uzunluklari, ¢iplak ayakla ve topuklar bitigik olacak sekilde, duvar oniinde,
viicudun ve basin dik olmasi kosuluyla kollarin yanda serbest durdugu bi¢imde duvara yasl bir

sekilde ol¢iilmiistiir. Sa¢ kokii seviyesi baz alinarak okunan degerler ‘cm’ cinsinden kaydedilmistir.
Performans Testleri

Arastirmanin ¢alisma grubunun fiziksel uygunluk diizeylerine iligkin verilerin toplanmasinda
Eurofit performans testlerinden Dikey Sigrama, Durarak Uzun Atlama, Otur Eris, Mekik, Sinav ve

20 metre siirat kosu testleri kullanilmistir.

Testlere baglamadan once halk oyunculara 1sinma ve germe ¢alismalar1 yaptirilarak performans

testlerine hazir olmalar1 saglanmistir.

Dikey Sigrama Test Protokolii

Halk oyuncularimn vertikal yondeki patlayict kuvvetini degerlendirmek amaciyla uygulanan bu
test, duvara sabitlenen Ol¢iim kartonu aracilifiyla gerceklestirilmistir (Altun, 2019). Katilimcilara
Olclim Oncesi testi nasil uygulayacaklar1 gosterilerek anlatilmistir. Test iki kere tekrarlanmis, her
Ol¢lim arasinda minimum 20 sn dinlenme arast verilmis ve alinan en iyi deger cm cinsinden

kaydedilmistir.
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Durarak Uzun Atlama Test Protokolii

Halk oyuncularin patlayict kuvvetlerinin Olclilmesi amaciyla durarak uzun atlama testi
uygulanmistir. Danscilara uygulama 6ncesi gerekli agiklamalar yapilmis ve 6rnekler gosterilmistir.

Test, 2 tekrar yaptirilarak alinan en iyi sonug kayda gegirilmistir.
Otur-Eris Testi Protokolii

Halk oyunculari oturma pozisyonunda ne kadar uzaga eristiklerini bulmak amaciyla otur uzan
esneklik testi uygulanmistir. Katilimcilara 6l¢iim oncesi testi nasil uygulayacaklar1 gosterilerek

anlatilmistir. Uygulama 6ncesinde dansgilara 15 dk 1sinma siiresi verilmistir.
Mekik Testi Protokoli

Abdominal kuvvet ve kuvvette devamlilig1 belirlemek amaciyla uygulanan testte, yere serilen
egzersiz minderi lizerinde dansgilarin 30 sn siire iginde maksimum sayida mekik ¢ekmeleri istenmistir

(Yiksek ve dig., 2019). Uygulama 6ncesi dansg¢ilara bilgilendirme yapilarak oérnekleme yapilmistir.
Sinav Testi Protokolii

Ust gdvde kuvvetinin degerlendirilmesi amaciyla uygulanan testte, yere serilen egzersiz
minderi lizerinde danscilarin 30 sn siire i¢inde maksimum sayida smav c¢ekmeleri istenmistir.

Uygulama 6ncesi dansgilara bilgilendirme yapilarak 6rnekleme yapilmistir.
20 mt Stirat Kosusu Testi Protokolii

Uygulama 6ncesi dansgilara testin tanitimi yapilarak 20 metre arali olacak sekilde iki koni
yerlestirilmis, alistirma ve 1sinma kosular1 sonrasinda baglangic ¢izgisi ile bitis ¢izgisi arasinda ¢ikis
komutu ile birlikte dansc¢ilarin tiim hizlariyla kosmalari istenmistir (Ayan ve Miilazimoglu, 2009).
Danscilarin siiratlerinin dl¢iilmesi amaglanan bu testte degerler saniye cinsinden kaydedilmistir.
Testte 20 mt tercih edilmistir ¢iinkii dans¢inin sahne iizerinde maksimum kosabilecegi alan 12-14

metre arasinda olmaktadir
Verilerin Analizi

Arastirmaya katilan halk oyunculardan alman 6l¢iimler sonucunda elde edilen veriler SPSS
(stirim 20.0) programi kullanilarak analiz edilmistir. Arastirmaya katilan halk oyuncularin 6nceden
belirlenmis degiskenlere iligkin ozelliklerini belirlemek amaciyla, “frekans ve ylizdelik”

hesaplamalar1 yapilmstir.

Arastirmaya konu degiskenler bakimindan elde edilen veriler lizerinde normallik testi yapilmis
ve verilerin normal dagilima uygun oldugu tespit edilerek, ¢calismaya parametrik testler ile devam

edilmistir.
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Olgiimlerden elde edilen veriler arasinda anlaml farklilik olup olmadigin1 belirlemek amaciyla

calismada Parametrik testlerden Independent Samples T Test kullanilmistir. Degiskenlerin aritmetik

ortalamalar1 ve standart sapma degerlerinde, istatiksel agidan 0.05 anlamlilik diizeyi kabul edilmistir.

Tablo 1
Katilimcilarin Bireysel Ozellikleri Dagilimi
Degiskenler N %
o Kadin 27 58,7
Cinsiyet
Erkek 19 41,3
. Zeybek 22 47,8
Hangi Tiir Dansg1
Kafkas 24 52,2
Kadin 13 59,1
Zeybek
Erkek 9 40,9
Kadin 14 58,3
Kafkas
Erkek 10 41,7
Bulgular

Bu bdliimde, arastirmaya katilan Zeybek ve Kafkas halk oyuncularmin fiziksel uygunluklarinin

cesitli degiskenler bakimindan hangi diizeyde oldugu yoniinde yapilan analizlerin sonuglar1 yer

almaktir.
Tablo 2
Zeybek ve Kafkas Halk Oyuncularmin Cinsiyetlere Gore Fiziksel Ozelliklerinin Karsilastirilmasi
Degiskenler N x+sd t p
Zeybek Kadin 13 14,69+1,79
Ya Kafkas Kadin 14 13,78+1,62 1,376 181
3 Zeybek Erkek 9 14,1142,02 118 907
Kafkas Erkek 10 14,002,054 ’ '
Zeybek Kadin 13 162,38+3,96
Kafkas Kadin 14 164,00+4,42 ~99%6 329
Boy
Zeybek Erkek 9 165,22+4,65
Kafkas Erkek 10 170,10:8,49 1,526 145
Zeybek Kadin 13 55,46+9,80 925 364
Viicut Agirlig Kafkas Kadin 14 52,50+6,64 ’ '
(kg) Zeybek Erkek 9 60,66+16,30
Kafkas Erkek 10 67,70+11,49 1,096 ,288
Zeybek Kadin 13 231,10+3,87
BKI (ke/m? Kafkas Kadin 14 19,55+2,02 1313 201
(kg/m)  Zeyhek Erkek 9 23,30+6,36 o o1
Kafkas Erkek 10 23,80 ' '

1,97*P<0,05 **P<0,01

Arastirmaya katilan Zeybek ve Kafkas halk oyuncularinin cinsiyetler bakimindan yas, boy,

viicut agirligr ve bki degerlerinin birbirine benzer diizeyde oldugu goriilmiis istatistiksel olarak

anlamli bir fark tespit edilememistir (p>,05).
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Tablo 3
Zeybek ve Kafkas Halk Oyuncularinin Cinsiyetlerine Gére Motorik Ozelliklerinin Karsilastirilmasi
Degiskenler N X+ sd t p
Zeybek Kadin 13 25,23+5,57
. Kafkas Kadin 14 29,50£3,91 2,312 025
Dikey Sigrama
Zeybek Erkek 9 30,83+7,61 o
Kafkas Erkek 10 41,30+12,32 2,196 042
Zeybek Kadin 13 123,62+16,61 2 408 020%*
Durarak Uzun Kafkas Kadin 14 137,43+12,01 ! !
Atlama Zeybek Erkek 9 156,44+32,11
Kafkas Erkek 10 182,60+39,58 -1,570 135
Zeybek Kadin 13 13,61+3,61 o
Mekik Kafkas Kadmn 14 17,35+2,20 3,273 003
e Zeybek Erkek 9 18,88+3,68 2178 044
Kafkas Erkek 10 22,50+3,53 ’ ’
Zeybek Kadin 13 8,61£5,60 o
S Kafkas Kadin 14 21,92+7,10 5,375 000
A Zeybek Erkek 9 22,66+4,94 4561 —
Kafkas Erkek 10 37,40+8,46 ! '
Zeybek Kadin 13 16,30+6,54 -
—_— Kafkas Kadin 14 20504345 2102 046
; Zeybek Erkek 9 20,00+4,94 870 205
Kafkas Erkek 10 22,1045,50 ' !
Zeybek Kadin 13 4,78+,31 -
20 Metre Siirat Kafkas Kadm 14 4,38+,36 3,002 006
Zeybek Erkek 9 4,38+,53 2161 045+
Kafkas Erkek 10 3,96+,28 ' '

*P<0,05

Tablo 3’e gore Kafkas kadin dansgilarinin, zeybek kadin dansgilarina gore motorik

ozelliklerinin daha ytiiksek oldugu bulunmustur.

Calismaya katilan Kafkas erkek halk oyuncularinin dikey sigrama (p<,05), mekik (p<,05), sinav

(p<,05) ve 20 metre siirat kosusu (p<,05) degerleri Zeybek erkek dans¢ilarina gore istatistiksel olarak

anlaml diizeyde farkli bulunmustur. Durarak uzun atlama (p>,05) ve otur-eris testlerinde ise anlaml1

bir farklilik gézlenmemistir.

Tablo 4
Zeybek ve Kafkas Halk Oyuncularinin Fiziksel ve Motorik Ozelliklerinin Karsilastirilmasi
Zeybek Kafkas
(n=22) x+sd (n=24) x+ sd t p

Yas 14,45+1,87 13,87+1,77 1,078 287
Boy (cm) 163,54+4,39 166,54+6,97 -1,724 ,092
Kilo (kg) 57,59+12,76 58,83+11,63 - 345 731
Beden Kitle indeksi BKI (kg/m?) 22,00+5,02 21,3242,89 569 72
Durarak Uzun Atlama 139,45+33,30 155,63£35,43 -1,591 ,048**
Dikey Sigrama 28,47+8,08 34,41+10,16 -2,179 ,035™*
Mekik 15,77+4,43 19,50%3,78 -3,071 ,004*
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Sinav 14,36+8,79 28,37+10,82 -4,790 ,000*
Otur-Eris (cm) 17,81+6,10 21,16+4,39 -2,149 ,037**
20 m siirat (sn) 4,61+ ,45 4,20+,39 3,283 ,002%

Tablo 4’e¢ gore, calismaya katilan kafkas ve zeybek dans gruplarinin fiziksel uygunluk
parametreleri karsilastirildiginda her iki grup halk oyuncularinin fiziksel 6zellikleri bakimindan yas,
boy, viicut agirligi ve BKI degerleri arasinda fark olmadigi, dikey sigrama (p<,05), durarak uzun
atlama (p<,05), 20 mt. siirat kosusu (p<,05), mekik (p<,05), sinav (p<,05) ve otur-eris (esneklik)

(p<,05) degerlerinin Kafkas dansgilar1 lehine pozitif yonde anlamli oldugu tespit edilmistir.

Tartisma

Caligmada Olciilen parametrelerin dans performansindaki basari igin gerekli 6zelliklerin
basinda geldigi diisiincesiyle, alinan Gl¢limlerin birbirleriyle iliskileri incelenmis ve aralarinda

anlamli iligkiler tespit edilmistir.

Zeybek ve Kafkas danscilarinin fiziksel uygunluk seviyeleri ve motorik 6zelliklerinin
karsilastirilmas1 amaclanan bu ¢alismada, kadin ve erkek fark etmeksizin her iki grup danscilarinin
fiziksel Ozellikleri bakimindan yas, boy, viicut agirhigi ve BKI degerleri arasinda fark olmadigi
gdzlenmistir. Ilgili literatiir incelendiginde dans¢1 ve sporcularin fiziksel uygunluk, gorsel isitsel
reaksiyon, goévde stabilizasyonu ve bazi fizyolojik o6zelliklerini arastirmak amaciyla yapilan
caligmalarda arastirilan gruplarin birbirlerine yakin yaslarda ve benzer fiziksel 6zelliklere sahip
olduklar1 gériilmektedir (Alp, 2010; Iri vd., 2016; Atan vd., 2012; Agirbas vd., 2015; Eler, 2018;
Okyar, 2019; Altun, 2019). Buradan hareketle aragtirma gruplarinin fiziksel agidan es deger diizeyde
oldugu, calismanin sonuglarim etkileyecek onemli farkliliklarin olmadig1 goriilmiistiir. Bu durum
ayn1 zamanda, dansc¢ilarin fiziksel uygunluklarinin belirlenmesi bakimindan 6nemli bir kriter olarak

gorulmektedir.

Halk danslarinda hiz, cogu zaman sahne iizerinde farkli yonlerde ve farkli hizlarda hareket
etmeyi gerektirir. Danscilar sadece sag ve sol yonlerde degil ayn1 zamanda asag1 ve yukar1 dogru ¢cok
yonlii hareket etmektedirler. Kafkas danslarinda kisa mesafeli sprintler (Kulis-Sahne 6nu), ani yon
degistirmeler (hizl1 patternler) gibi kisa siirede ve yliksek siddette olusan anaerobik enerji ile ilgili

hareketler siklikla kullanilmaktadir.

Aragtirmanin bulgularina gore Kafkas halk oyuncularmin incelenen fiziksel uygunluk
parametrik degerlerinin (dikey sigrama (p<,05), durarak uzun atlama (p<,05), 20 mt. siirat kosusu
(p<,05), mekik (p<,05), smav (p<,05) ve otur-eris (esneklik) (p<,05) zeybek dans¢ilarina gére daha
ylksek oldugu goriilmektedir.
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Zeybek danslarinda yiiriiytis, cokme, donme, diz vurma, sekme (atik) gibi hareketler yogun bir
sekilde kullanilmaktadir (Giilbeyaz, 2005). Kagar (2018) ¢alismasinda, 6 hafta uygulanan Zeybek
oyunlarinin, uygulama grubu dikey sicrama on test/son test degerleri bakimindan anlamli fark
yaratmadigl sonucuna ulagsmistir. Bu durumu, zeybek oyunlarinda goriilen hareketlerin agirlikli
olarak zemin yoniine dogru oldugu ve hareketlerin bu yonde uygulandigindan kaynakl olabilecegi

seklinde yorumlamaigtir.

Calismamizda Kafkas danscilarinin dikey sigrama ve durarak uzun atlama degerleri Zeybek
dansgilarina gore anlamli farklar gostermistir. Icra edilen danslarin tiirii bakimindan igerdigi
hareketlerin siddeti, yonii ve yogunluklar1 da degismektedir. Ozellikle Kafkas turli danslarda
erkeklerin solo danslar boliimiinde sergiledikleri beceriye dayali hareketler cogunlukla siirat ve

patlayici kuvvet 6zelliklerine sahiptir.

Dikey sigramanin danscilar i¢in atletik performansin 6nemli bir yonii oldugunu belirten
Tsanaka vd. (2017), dikey sicrama yiiksekligini artirmanin, dansg¢ilarin havada manevra yapma
becerilerini gelistirebilecegini ve genel performanslarina katkida bulunabilecegini 6ne stirmiisler ve
bale dersleri gibi 0zel egitim programlarinin, danscilarin atlama yetenegi ve bacak kuvvetini

gelistirmeye yardimci olabilecegi yorumunda bulunmuslardir.

Kafkas dansinin solo boliimlerinin neredeyse tamaminda kullanilan koreografik sigramalar
(Grege, Geyik, Kazak,), havada doniis yaparak (Tour en l'air) diz iizerine diismeler, ¢okiip kalkmalar,
cok hizli bir sekilde yon degistiren hareketler (Gorsky) Kafkas solo danslarinda eksantrik ve
konsantrik hareketler olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu agidan bakildiginda Kafkas dansgilarindaki
motorik dzelliklerin yiiksek diizeyde olmas1 beklenmektedir. Unveren (2006) ¢alismasinda, diizenli
halk oyunlar1 ¢alismalarina katilan dansgilarin bacak kuvvetinde artis oldugunu bildirmistir. Bu
durum kafkas tiiri dans ¢alismalarmin alt ekstiremite {izerinde kassal kuvvete yonelik hareketler

icerdigi diisiincesiyle aciklanabilmektedir.

Dinamik bir yap1 gerektiren patlayict kuvvet, kisa siire i¢inde eksantrik ve konsantrik bir
kasilma (Caglayan vd., 2018) ile yliksek miktarda kuvvet uygulayabilme yetenegi olarak karsimiza
cikmaktadir. Ilgili literatiir incelendiginde, patlayict kuvvet antrenmanlarmin sporcularda bazi
motorik 6zellikleri (Yatay ve Dikey sicrama) gelistirdigi ve bu calisma ile benzer sonuclar igerdigi
goriilmiistlir (Agikada ve Ergen, 1985; Cicioglu vd. 1996; Esen ve Hazar, 2000; Kutlu vd. 2001;
Kamar ve dig. 2003; Sen, 2003; Sagiroglu, 2008; Serin ve Taskin, 2015; Caglayan vd. 2018; Yildiz
vd. 2018; Apaydin, 2020; Kili¢ ve Oksiiz, 2023).
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Geleneksel danslar diger tiim dans tiirleri gibi gii¢, esneklik, dayaniklilik ve koordinasyonun
birlesiminden dogan fiziksel bir aktivitedir. Dolayisiyla basarili bir performans sergilemenin en
onemli yollarindan biri bu fiziksel Ozelliklerin gelistirilmesini amaglayan egitim/antrenman
programlarinin diizenli bir sekilde yapilmasindan ge¢cmektedir. Koutedakis vd. (2005), danscilari
performans sergileyen sporcular olarak nitelendirmekte ve istenilen performansa ulasmada iyi
gelismis bir kadyovaskiiler sisteme, kas giicline ve dans tekniginin gerektirdigi nitelikte esneklige

sahip olmalar1 gerektigini bildirmistir.

Danscilar i¢in hayati dneme sahip olan esneklik, {lizerinde 6nemle durulan ve sahnede
maksimum performansa ulagmada kilit role sahip bir fiziksel uygunluk parametresidir. Esneklik yas,
cinsiyet ve antrenmanin sikligi-siddetine gore farklilik gosteren oénemli bir konudur ve icra edilen

dans tiirline gore gerekli olan esneklik seviyesi de farklilik gostermektedir.

Calismamizda Kafkas danscilarinin esneklik degerleri Zeybek dansgilaria gére anlamli farklar
gostermistir. Bu sonuglar, kafkas tlirii danslarin bale gibi teknik danslarda kullanilan ve yliksek
derecede esneklik gerektiren bazi tist diizey hareketleri igermesi ve Tiirkiye cografyasi iginde bulunan
halk oyunlar tiirlerinde goriilmeyen beceri diizeyine sahip olmasindan kaynaklanmaktadir seklinde
yorumlanabilir. Ayn1 zamanda, Zeybek danslarindaki hareket acgikliginin Kafkas danslarindaki

hareket agikligindan diisiik olmas1 bu sonucta etkili olabilir.

Altun (2019) galismasinda, dansgilar ve sedanter bireylerin otur-uzan testi sonucunda ortaya
cikan esneklik degerleri arasinda istatistiksel yonden anlamli bir farklilik olmadigi sonucuna
ulasmistir. Bu farkliligin bir nedeni olarak KKTC halk danslar1 koreografilerinde kullanilan viicut
biyomekanigine bagli (6zellikle kalga-diz fleksiyonunun ¢ok kullanilmasi, koreografilerinin bagindan
sonuna kadar tiim hareketlerin diz fleksiyonu ile yapilmasi) olabilecegini belirtmistir. Bununla
birlikte danscilarin antrenman Oncesinde 1sinma egzersizlerini diizenli olarak yapmadigi, soguma
egzersizlerini ise neredeyse hi¢ yapmadigini rapor etmistir. Dolayisiyla esneklik agisindan gruplar
arasinda fark olmayigimin antrenman 6zelliklerinden kaynaklanabilecegini belirtmektedir. Korkmaz
(2018) calismasinda, Gaziantep Yoresi halk oyunlarin1 oynayan 6grencilerin, 12 haftalik ¢alisma

sonunda esneklik, ceviklik, siirat ve kuvvet parametrelerinde artis elde ettigini rapor etmistir.

Ozellikle bale alaninda yapilmis calismalar, esnekligin danscilar icin ¢ok 6nemli bir faktor
oldugunu, danscilarin bu sanat formunun gerektirdigi karmasik hareketleri ve pozisyonlari
gerceklestirmesine biiyiik etkilerinin oldugunu gostermektedir (Nilsson vd. 2001; Ramkumar vd.
2016; Katakura vd. 2023). Buradan hareketle denge antrenmanlarinin, dans icrast sirasinda

hareketlerin stabilitesi ve iyi bir beden kontrolii bakimindan oldukg¢a énemli oldugu sdylenebilir.

Zeybek danslarinda kullanilan hareketler incelendiginde ¢okme (Squat) hareketinin siklikla
kullanildig1, dengeye dayali hareketlerin yogun bir sekilde kullanildigi (tek ayak iizerinde
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beklemeler), dizler biikiilii vaziyette bekleyerek yapilan hareketlerin statik kasilma 6zelligi tasidigi,
kollarin uzun siireli omuzdan yiiksek pozisyonda tutularak statik bir kasilma i¢inde oldugu ve
hareketlerin metronomlar1 bakimindan yavas icra edildigi goriilmektedir. Bu 6zellikleri bakimindan

Zeybek danslarinin kuvvet ve dayaniklilikla iliskili bir yapida oldugu goriilmektedir.

Alanyazin tarandiginda dans c¢aligmalarina katilan bireylerin viicut kompozisyonu, esneklik,
aerobik kapasite, kas kuvveti, denge, esneklik, reaksiyon zamani, anaerobik gii¢, solunum kas kuvveti
ve solunum kas enduransi sonuglarmin danscilar lehine anlamli sonuglar verdigi goriilmektedir
(Durgun, 2007; Alp, 2010; Cerit vd. 2012; Kalaycioglu, 2012; Tortop vd. 2013; Altun, 2019; Bagacli,
2019; Baltaci ve Ergun, 1996). Arastirmalar danscilarin basarili bir performans sergileyebilmeleri
icin yuksek diizeyde fiziksel kondisyon, kas giicii ve dayaniklilik, anaerobik ve aerobik enerji
kullanimi, hiz, ¢eviklik, koordinasyon, motor kontrol ve psikolojik hazir olma gibi ¢esitli atletik
Ozelliklere sahip olmalar1 gerektigini gostermektedir (Koutedakis vd. 2005; Russell, 2013;
Rodrigues-Krause vd. 2015; Shan ve Liu, 2023;)

Buradan hareketle danscilarin icra ettikleri dans tiirlerine gore fiziksel uygunluga sahip
olmalarmin yani sira, farkli egzersiz tiirlerinden yararlanarak planlanmis bir antrenman programinin
uygulanmasi1  yoluyla da dansgilarin  genel fiziksel kondisyonunun arttirilabilecegi

sOylenebilmektedir.

Sonug

Estetik atletler olarak smiflandirilan dansgilar, asil performans alanlar1 sanat olsa da fizyolojik
ve motorik yonden ihtiyaglar1 sporcular ile benzerlik gostermektedir. Bu amagla ¢alismamizda, bagh
olduklart dans/spor kullplerinde 2023-2024 bahar donemi boyunca antrenman ve provalarina devam
eden Zeybek ve Katkas dansgilarmin fiziksel uygunluk parametreleri incelenmis ve elde edilen
bulgular karsilastirllmistir. Calismadaki amag¢ hareketlilik, cabukluk, siirat dayaniklilik gibi
kondisyon 6gelerinin 6n planda oldugu kafkas ve zeybek halk oyuncularinin fiziksel kapasitelerinin

ortaya ¢ikarilmasi danscilarin fiziksel uygunluk parametreleri arasindaki farkin incelenmesidir.

Calismamizda Zeybek ve Kafkas dansg¢ilarinin  fiziksel uygunluk parametreleri
karsilastirildiginda her iki grup danscilarinin fiziksel 6zellikleri bakimindan yas, boy, viicut agirlig:
ve BKI degerleri arasinda fark olmadigi, dikey sigrama; durarak uzun atlama; 20 mt. Sirat kosusu;
mekik; sinav ve otur-eris degerlerinin Kafkas dansgilari lehine pozitif yonde anlamli oldugu tespit

edilmistir.

Geleneksel danslarimizin sahnelenme dncesi dansg¢i se¢iminde fiziksel uygunluk icin belirli

kriterlerin olmayis1 ve dansgilarin farkl tiirlerde dans icracisi olmasindan kaynakli istenilen
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performansa ulagamamasi sikca karsilasilan sorunlarindan biridir. Bunun en biiyiik sebebinin, dans¢1

tanimlamasinin fiziksel ve fizyolojik oOzellikler kapsaminda dogru bir sekilde yapilamamis

olmasindan kaynaklandig: diisiintilmektedir

Dansin akiciligt yiiksek diizeyde sportif beceriler gerektirdiginden, farkli tiirlerde dans
calismalarina katilan dansg¢ilarin maksimum performansi elde edebilmesi amaciyla fiziksel
uygunluklarinin belirlenmesi ve bu yonde bir envanter olusturulmasi olduk¢a dnemlidir. Yapilan
aragtirma sonucunda, iilkemizde danscilar tizerinde yapilmis ve belirli kriterlere gore dlgiitlendirilmis

bir ¢izelge olmadigi tespit edilmistir.

Oneriler

e Cocuklarda ve genglerde fiziksel uygunluklarina katki saglamasi nedeni ile halk oyunlari

caligmalarinin yayginlastirilmas: 6nerilmektedir.

e Calismanin, farkli yas gruplarinda ve farkli siirelerde uygulama yapilarak tekrarlanmasi

onerilmektedir.-

e Benzer c¢alismalarin halay, horon, bar, kasik ve karsilama yoreleri arasinda da yapilmasi

onerilmektedir.

e Elit diizeyde ve farkl tiirlerde dans calismalarina katilan dansgilarin fiziksel uygunluklarinin

belirlenerek, somut bir ¢izelgenin olusturulmasi 6nerilmektedir.

e Sedanter diizeyde yapilan aktivitelerin diizeyleri bakimindan da ayrica bir fiziksel uygunluk
envanterinin/skalasanin olusturulmasi onerilir.

e Yetenek seciminde dansgilarin fiziksel uygunluklari ve motorik o6zelliklerinin dikkatle
incelenmesi ve fiziksel olarak uygun oldugu dans tiirlerine gore tespit edilen danscilar farkli
tiirlerde faaliyet gosteren dans gruplarinda degerlendirilmesi 6nerilmektedir.

e Fiziksel uygunluk parametrelerinin gelistirilmesi amaciyla dansgilara c¢apraz antrenman

uygulanmasi Onerilir.
Etik Kurul izin Bilgileri
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Arastirmacilarin Katki Oranlar1 Beyam

Arastirmanin yontem ve bulgular kismiyla ilgili siiregler birinci yazar, giris kismu ile ilgili siiregler
ikinci yazar, tartisma ve sonu¢ kismui ile ilgili siiregler ise yazarlar tarafindan ortaklasa

gerceklestirilmistir.
Catisma Beyani
Yazarlarin aragtirma ile ilgili bir ¢atisma beyan1 bulunmamaktadir.
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