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Bu arastirmanin amaci rekreatif bir faaliyet olarak tercih edilen halk oyunlar
etkinliklerinde oynatilan oyunlarda gozlemlenen hareket-kas iliskisinin
incelenmesidir. Bu amacla kent merkezlerindeki halk danslar1 derneklerinde
en cok tercih edilen halk danslarinin bes ana tiirii (Bar, Halay, Horon,
Karsilama ve Zeybek) ve bu tiirlerin uygulanmas: esnasinda gozlemlenen
hareketler ele alinmistir. Aragtirmada hareket-kas iliskisinin belirlenmesi
icin gozlem teknigi kullanilmis ve bes ana halk danslan tiiriine ait video
goriintiileri izlenerek icra edilen oyunlar siiresince caligsan kas gruplari tespit
edilmistir. Sonu¢ olarak bes ana tiirde oynanan oyunlarda farkli kas

gruplarinin ¢alistig1 gozlemlenmistir.
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Moving-Muscular Relationship in Turkish Folk Dances as
being a Recreational Activity

Abstract

The study intends to analyze the relationship observed between movement
and muscle that is preferred as a recreational activity and in dances activities
of folk dances. For this purpose, five main types of folk dances (Bar, Halay,
Horon, Karsiyama and Zeybek) which are most preferred in the folk dance
associations in the city centers and the movements observed during the
application of these types are discussed. Observation technique was used to
determine motion-muscle relation in the study and muscle groups working
during the games performed by watching video images of the five main folk
dances were identified. As a result, it was observed that different types of
muscle groups were worked during playing the main eight kind of dances.

Keywords: Folk Dances, Recreational Activity, Movement and Muscular Relationship,
Recreation, Dance


mailto:menafk@gmail.com
mailto:muratsonmezz@gmail.com

Rekreatif Bir Faaliyet Olarak Halk Oyunlar1 Hareket / Kas iliskisi

Giris

Neredeyse Diinya kadar eski bir olgu oldugu kabul edilen
dans, daha en basindan beri insana ‘besikten mezara
kadar’ eglik edegelmistir. Insanoglu dogum, ergenlik,
evlilik, yaghlik hatta oliimii bile dansla (yoresel halk
oyunlar1 vb.) karsilamis, aym1 zamanda av bereketi ve
savasta sans faktoriiniin topluluktan yana olmasi basta
olmak {izere hastaliklara, beklenmedik doga olaylarina
karsi insanogluna yardim etmistir (Yesiltas, 2011: 9).
Insanoglu tarihi boyunca, diinyanin déngiisiine bagl olan
uriin ve lretim sartlarindaki olagan dis1 degisimlere kars:
dans1 bir kalkan olarak kullanmis, dans olgusu bireyin
ihtiyact olan c¢esitli dini ve psikolojik destegi de
kargilamistir.

Zaman igerisinde, dansin toplumlarin kiiltiirel yapisina
bagiml olarak; dogum, ergenlik, evlilik, 6liim, savas, baris,
avlanma, mahsul kaldirma, dini torenler gibi bircok islevi
asil onemini yitirmis, eglenceye ve toplumdaki yasantiya
uygun, gesitli islevlere doniismiis ve bu doniisiime bagh
olarak,  toplumlarin  kiiltiirel = yasam  tarzindan
kaynaklanan, halk sanatmin onemli bir 06gesi olan
geleneksel danslar, eglence amaci ile yapilan popiler
danslar, daha ¢ok yarat1 ve dogaglamaya dayanan modern
ve bale gibi sanatsal danslar dogmus; dans olgusunun
toplum icerisindeki islevlerini; sosyal, sportif ve sanatsal
olan cesitli kategorilerini ve alt kategorilerini belirlemistir
(Aktas, 2006: 25).

Hangi kategoriye girerse girsin, dansi (halk oyunlari)
fiziksel olarak meydana getiren sey insan hareketleri,
dansin ana malzemesi ise insanin kendi viicududur
(Aktas, 2006: 26). Bu faaliyetler uzuvlarimiz iizerinde siki
bir hakimiyet kurarak kaslarimizi gererek ve bunu bir stire
sonra gevsetip bagka bir boyutta kas gerginligi yaratarak,
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yerinde veya belli bir eksende hareket alanmi1 kullanilarak
yapilir (Yesiltas, 2011: 9). Uzun siireli bir beden
performansidir aslinda ortaya koydugumuz. Bu uzun
siireli performans sirasinda, kaslarin kasilip gevsemesi,
hareket diizlemindeki degisiklikler biitin danslar1 icra
eden bireyler igin bir nevi antrenman veya kaslarin
calismasmi saglayan aktiviteler olarak da islev
gormektedir. Toplumsal, kiiltiirel, iletisim, sagaltim vs.
gibi pek cok islevi evrensel olarak kabul edilen, ozellikle
eglence ve ruhsal rahatlama ile birlikte fiziksel gelisime de
onemli katkilarini kesfedebilen diinya tarihindeki tim
uygarliklarda dans, ¢ok 6nemsenmis ve miizik ile birlikte
her yasta yapilan egitimin en Oonemli Ogelerinden birisi
olarak kullamilmistir. Antik Yunan uygarhiginda ifadenin
temel bicimlerinden biri olan dans, sadece estetik ve etik
egitiminin temel taslarindan biri degil ayni zamanda
fiziksel ve savagkan dinamikleri de gelistirmeyi amaglayan
bir egitim araci olarak degerlendirilmistir (Yesiltas, 2011b:
455).

Platon, her evde bir dans hocasi olmasi gerekliliginin
onemini vurgulamig, ritmik cimnastik temellerde ele
alinan dans egitimi, Antik Yunan toplumunda ozellikle
erkek cocuklarin egitiminde zorunlu kilinmistir (Yesiltas,
2011b: 456). Tartim ve uyumun ¢ocugun ruhuna isleyip
onu ruhsal ve fiziksel olarak gelistirecegine inanilmais,
Platon’un Kanunlar adli eserinde, miizik ile beraber dans
ve siirin dogru kullanildiklari zaman ¢ocuk ve geng
egitiminde yararli olabilecegi kabul edilmistir (Sener, 2015:
23).

Tarihleri boyunca savas kabiliyetleri ile de 6n planda olan
Tiirklerde de oOzellikle Cin kaynakli tarihi belgelerden
takip edilebildigi kadariyla, Tirklerin prototipi oldugu
distintilen Chou (Cu) devleti doneminde, askerlik
egitiminde asker adaylarinin destanlar: dans seklinde icra
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etmeyi 0grenmeleri (Esin, 2001: 120-121) egitim ve fiziksel
gelisim baglaminda dikkate deger bir veridir.

Uygarliklarin ~ tarih  icerisindeki gelisimlerinin her
doneminde cesitli degisim ve doniistimlere ugrayarak icra
edilen bu danslar giintimiiz geleneksel danslarinin 6nemli
referanslar1  olarak kabul edilmektedir. Giintimiiz
Tirkiye’sinde geleneksel danslar bilimsel bir konu olarak
ele alindigindan bu yana, “Milli Danslar”, “Milli Rakslar”,
“Anadolu Koylii Danslar1”, “Halk Danslar1”, “Halk
Oyunlar1”, “Tirk Koyl Danslar”, “Tirk Halk Oyunlar1”
vb. gibi adlandirmalarla karsilanmaya calisilmistir. Tim
bu adlandirmalara ragmen “oyun” kelimesinin Tiirk
diinyasindaki kiiltiirel altyapisi ve Anadolu’daki yaygin
kullanimi, bu c¢alismada “halk oyunlar1” kavraminin
kullaniminin tercih sebebi olmustur.

Geleneksel yapidaki kirsal kesim toplum hayatimin 6ziint
temsil eden halk oyunlari, toplumsal degisme sonucu kent
kesimine geciste kiiltiirel agcidan onemli kayiplara ugrasa
da sanatsal ve ozellikle de sportif agidan 6nemli olglide
deger kazanmaktadir (Aydin, 1992: 37). Ayrica kent
merkezlerindeki halk oyunlar1 c¢alismalarma katihmin
kisisel nedenleri ve etkinligin nitelikleri ile halk
oyunlarinin sporla olan iligkisi arastirilmigtir. Tiirkiye
genelinde halk oyunlar1 dernekleri tiyelerinin olusturdugu
evren, Izmir, Manisa ve Eskigsehir  Orneklemine
indirgenerek bir anket uygulanmistir. Ankete katilan halk
oyunlar1 c¢alismalarina istirak eden kadin ve erkeklerin
%90'nmin tizerindeki bir oranla etkinligi spor yapma ve
bos zamanlar1 degerlendirme olarak gordiikleri tespit
edilmistir (Aydn, 1992: 53).

Genel olarak tiim sosyal ve kiiltiirel aktivitelere katilim,
bireylere bazi olumlu davranislar1 kazandirmanin yaninda
bu tiir etkinliklerin bireylerde kas—iskelet sistemi, dolasim
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sistemi, solunum sistemi gibi fiziksel sistemlerinde bir
gelisme gostermekte ve psikolojik anlamda stresten
uzaklasma, bedensel ve ruhsal anlamda da rahatlama
saglamaktadir. Gliglii, gorsel ve isitsel oOzellikleri geregi
insan yasaminda yasanmis ya da yasanmasi diisiiniilen
bir¢ok olay1 yorumlayabilen (Tekin 1998; Pulur vd. 2009:
837) halk oyunlari; rekreatif ve ayni zamanda sosyal bir
aktivite olarak, bireylerin arkadaslik iliskilerini gelistirme,
yardimlagsmay1 oOgrenme, Ozgiiven gibi baz1 yetileri
kazandirmanin  yam1  swra  viicut  kaslarmi  da
calistirmaktadir.

Bu baglamda geleneksel icra ortamlarinda, spor olarak
yapilmamakla birlikte halk oyunlarinin, sosyallesme,
egitim, dayanisma, statii kazanma, rahatlama, giiven ve
verimlilik gibi nitelikleri bireye kazandirmanin yaninda,
onemli Olciide fizyolojik gelismeyi de saglayan hareket
stirecini igerdigi (Aydmn, 1992: 36) soylenebilir. Nitekim
Cumhuriyet tarihinin en Onemli egitim-6gretim
projelerinden koy enstitiilerinde de is basmin zeybek
havas1 ile yapildigi, Ogrencilerin her sabah erkenden
kalkip, okulun oniindeki biiyiik alanda toplanip ve giine
sabah sporu niyetine kizli erkekli halk oyunlari icra ederek
tirkiilerle basladiklar1 bilinmektedir (Diindar, 2000).

Koy enstitiilerinde icra edilen “zeybek havas1”
vurgusundan da anlasilacagy tizere Tiirk halk oyunlar:
icerisinde cesitli karakter ve formlar1 barindiran bir igerige
sahiptir. Bu ¢esitlilik halk oyunlarimin tasnifi ve
smiflandirilmasi ile ilgili de pek c¢ok goriisii ortaya
cikarmistir. Bu goriisler halk danslarmin arastirma tarihi
boyunca giliniimiize kadar cesitlenerek farkli yorumlar,
farkli bakis acilar1 ve farkhi tasnifler ile ele alinarak
yapilmistir. Bu tasniflerden bazilar1 cografi bolgelere gore,
dansci sayisina gore, danslarda kullanilan araglara gore,
illere gore, dansg1 cinsiyetine gore, dansmn hizina gore, kisi
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adlarina gore, Tiirk boylarinin adlarina gore, konularina
gore, hayvan adlarina gore vb. yapilmis ve bazi tasnifler
de hareket analizine gore yapilmistir.

Bu tasniflerin yani sira farkhi figlir ve hareket
kombinasyonlar1 ile kendine ait birer karaktere biirtinmiig
olmasima ragmen, “yore” yani ait oldugu il, ilge, kasaba ya
da koy adiyla birlikte telaffuz edilen halk oyunlar
adlandirmalar1  da yaygmn olarak kullanilmaktadir.
Ornegin “Izmir yoresi oyunlar1”, “Diyarbakir yoresi
oyunlar1”, “Kemaliye yoresi oyunlar1” gibi. Bu yaygin
kullanima ragmen bulunduklar: cografyada “bar tutmak”,
“halay ¢ekmek”, “halay sekmek”, “horon etmek”, “horon
tepmek” vb. gibi halkin kullandig1 halk oyunlarim icra
etmeyi karsilayan ciimlelerden de anlasilacag: tizere, her
bolgede yaygin olarak bilinen ayri tiirlerin tamamidir
Tirkiye’deki halk oyunlari. Temelde benzer bir adim
yapist gostermesi, icra sekli ve icra alani, yoOredeki
yayginhigl ve yoreye has figiirleri ile tavri, yore halkinin
yasamina uygunlugu ve giysi benzerligi, miizikal olarak
eslik eden sazlar, usul, makam ve ritim arasindaki
benzerlikler halk oyunlarinin tiirlerinin belirlenmesinde
aranan ortak ozelliklerdir (Ozbilgin, 1995: 104). Ortak
ozelliklere gore yapilan bu tasnifin yami sira halk
oyunlarinda hareket bazli bir tasnifin de yapilmasi
zamanla elzem hale gelmistir (Giilbeyaz ve Ay, 2011). Bu
baglamda Tiirkiye Olgeginde Tiirk halk oyunlarinmi hareket
agisindan Bar, Halay, Horon, Karsilama ve Zeybek olarak
bes ana tiir altinda toplamak mimkiindiir (Giilbeyaz,
2011: 78). Bu turler, insan bedeninde farkh figiirler ve
farkli hareketlerle, farklt hareket serileri ile kendini
gostermistir. Bu baglamda ters okuma yapilarak,
farkliliklar gosteren halk oyunlarmin, viicut boliimlerinin
degisik acilardan farkli kullanim sekilleri ile ortaya ¢ikan

“Insan ve Toplum Bilimleri Aragtirmalar1 Dergisi”
“Journal of the Human and Social Sciences Researches” ISSN: 2147-1185
[itobiad]

[2822]



Abdulmenaf KORKUTATA

goriintiileri sayesinde, hangi yoreye ya da tiire ait oldugu
da tespit edilebilir (Otken, 2004: 71).

Halk oyunlari miizik egliginde viicudun sistematik ve
koordineli bir bigimde hareket etmesini saglar. Bununla
birlikte hareket becerisi kazanabilme, viicudun tim
kisimlarimin  hareketlerini  gelistirebilme ve miizigin
ritmine uygun hareket iiretebilme yetisi kazandirir (Ozkan
vd., 2013: 27; Mertoglu, 2002). Insan bedenindeki hareket
ve denge kabiliyeti, kaslar, eklemler ve kemikler sayesinde
saglanir. Eklemler araciligi ile birbirine baglanan
kemiklerde kaslarin koordineli olarak kasilmasiyla hareket
gerceklesir. “Halk oyunlar1 bir¢cok kas grubunun
koordineli kasilmasi sonucu icra edilen ve bu nedenle
organizmanin fizyolojik yapisinda degisiklikler olusturan
bir etkinliktir.

Govde, kol ve bacaklarin hareket edebilmesi icgin cesitli
kaslarin uyumlu ve diizenli kasilmalar1 gereklidir. Dans
ederken art arda yaptiZimiz yogun hareketler
organizmada; basta hareket sistemi olmak tizere, dolasim
ve solunum sistemlerinde degismelere neden olur. Tim
danslarda oldugu gibi halk oyunlarimin icrasinda da
bashca yiikii kaslarimiz ytiiklenir” (Aydin, 1992: 40). Bir
dansc¢inin iletisim ve anlatim araci kendi bedenidir. Bedeni
anatomik anlamda oOgrenmek ona bakisimizi ve
algilamamiz1 genisletir ve detaylar1 rahatca gormemizi
saglar (Otken, 2004: 71). Dansgidan beklenen ustalik,
bedenine egemen olmaktaki teknik iistiinliik, dans tiiriine
ve stiline gore degisir. Hareket potansiyeline tek kisitlama
anatomik veya fizyolojik nedenlerden gelmelidir (Aykal,
2002: 51; Otken, 2004: 71). “Uzun stlire diizenli olarak
yapilan halk oyunlari, kaslarimizda glikozun oksijen
kullanarak yakilabilme kapasitesini artirdigr  gibi,
miyoglobin miktarim1 da arttirir. Miyoglobin, oksijenin
hiicre icerisine alinisimi ve hiicre tarafindan kullanimini
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kolaylastirir. Boylece karbonhidrat ve yaglarin yakilma
kapasitesi artar. Sonugta ise ekonomik yoldan fazla
miktarda enerji elde edilip verim artirilmis olur. Aktif
olmayan bir kasta kilcal damarlarin c¢ogu dolagim
haricindedir. Kaslar, hareket sonucu aktive olunca bu
damarlar acillarak genel dolagima katilirlar, boylece
kaslarin oksijenlenmesi artmis olur” (Aydmn, 1992: 40-41).

Kaslar hareketin gerceklesmesinde agonist (ayni yonde
etki yapan), antagonist (zit yonde etki yapan), dengeleme
ve sabitleme gorevlerini kasiip gevseyerek yerine
getirirler. Insan viicudundaki kas tiplerine bakildiginda ise
diiz kas, kalp kasi ve iskelet kasindan olustugu (Nalcakan,
2001: 55) ve tig tip kas kasilmasi oldugu (Eryigit, 2012: 20)
goriilmektedir.

Bunlar: izometrik (statik), izotonik, (dinamik) vevere
izokinetik kasilmalardir (Otman, 2006). Kas boyunun
degismedigi kasilma tiirline izometrik, kas gerginliginde
degisme olmayan kasilma tiiriti izotonik, ve hareketin
hizinda degisim olmadan gerceklesen kasilma tiiriine
izokinetik kasilma tiirti denilir. Kaslar tablo 1'de gosterilen
hareketleri gergeklestirirler. Dolayisiyla bu hareketler
baslangi¢ pozisyonundan itibaren hareketin tam olarak
bitirildigi pozisyon arasindaki agiy1 gosterir (Nagura vd.
2002).
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Tablo:1  Anatomik  Pozisyonlar (Temel Hareket
Terminolojisi)

Abdiiksiyon Addiiksiyon II /
(©) (d) Flexion Extansion

N Y /\W

{ N | /
J \
Dorsiflexion Plantar flexion &
Flexion

mmmmmm

(|
T

\y/

ion Pronation Supination Pronation

(Eryigit, 2012: 8; Lynn, 2006: 108, 122, 252, 268).

Iskelet kasi iist ve alt ekstremite kaslarindan olusmasinin
yaninda fizyolojik fonksiyonlar ile optimal saghgm
korunmasinda da onemli bir yere sahiptir (Pollock vd.,
1984: 131; Nalcakan 2001: 55). Halk oyunlari icra edilirken
tirden tire farklilik gosteren oyunlarda kimi tiirlerde {ist
ekstiremiteler daha aktif olarak hareket ederken kimi
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tirlerde alt ekstremitelerde daha yogun hareketlilik
gozlenmektedir. Bazi yorelerde ise hem alt ekstremiteler
hem de 1iist ekstremiteler de calismaktadir. Ust
ekstremitede omuz kompleksi, kol, on kol ve el olmak
tizere dort ana bolgeye ayrilir. Kemik, eklem ve kaslardan
olusan bu sistem beraberce calistiginda tiist ekstremite’ye
oldukca genis bir hareket alani saglar (Eryigit, 2012: 6).
Omuz eklemi incelendiginde Deltoid, Supraspinatus,
Pectoralis major, Latissimus dorsi, Teres major,
Infraspinatus, Teres minor, Subscapularis,
Coracobrachialis, Biceps brachii, Triceps brachii, long head
gibi kaslar yer almaktadir (Lynn, 2006: 111).

Alt ekstremiteler olarak nitelendirilen kalca ve bacak
eklemi incelendiginde; Iliopsoas: psoas part Iliacus part
Rectus femoris Sartorius Pectineus Gracilis Adductor
longus Adductor brevis Adductor magnus Gluteus
maximus Gluteus medius Gluteus minimis Tensor fascia
latae Semitendinosus Semimembranosus Biceps femoris
(Long Short), Obturator externus, Obturator internus,
Gemellus superios, Quadratus femoris, Gemellus inferior
Piriformis, Tibialis Anterior, Extensor digitorum longus,
Extensor hallucis longus, Fibularis, Flexor digitorum
longusi, Flexor hallicus longus Tibialis pasterior gibi kaslar
yer almaktadir (Lynn, 2006: 111, Nacu, 2013: 29).

Yontem

Bu ¢alismanin amaci; rekreatif faaliyet olarak tercih edilen
Tirk halk oyunlarmnin  hareket kas iligkisinin
incelenmesidir. Bu amagla evren olarak Tiirkiye’ de
bilimsel anlamda hareket bazh tasnifi yapilan bes ana halk
oyunlar: tiirii olan Bar, Halay, Horon, Karsilama, Zeybek
oyunlar1 gozlemlenmek amaciyla, uzman goriisiine
basvurarak belirlenmistir. Orneklem olarak bu bes tiir
icerisindeki Bar tiirii i¢in Erzurum/Bas Bar, Halay tiirii icin
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Diyarbakir/Delilo, Horon tiirii i¢in Trabzon/Diiz Horon,
Karsilama tiirti i¢in Edirne/Kiz Karsilamasi, Zeybek tiirii
igin  Izmir/Harmandali  oyunlar1  incelemeye  tabi
tutulmustur.

Bu oyunlar mensup olduklar tiirlerinin karakterini iginde
barindirdiklar: serilerle (¢cokme, kol kaldirma, kol sallama;
bunlar her tiir i¢in c¢ogaltilarak siralanabilir) hareket
bazinda iyi ifade edebilen popiiler oyunlardir. Hareket-kas
iliskisinin belirlenmesi i¢in gozlem teknigi kullanilmis ve
bes farkli halk oyunlar tiiriine ait video gortintiileri farkl
cekimlerden izlenerek icra edilen oyunlar siiresince
yapilan hareketler araciligi ile c¢alisan kaslar tespit
edilmistir. Tespit edilen kas hareketlerinin dogrulugunun
smanmasli amaciyla izlenen video goriintiilerindeki
hareket serilerinin hepsi ayrica halk oyunlar1 hocasi
tarafindan da uygulanarak bir nevi gozlemle tespit edilen
kaslarin “saglamas1” da yapilmustir.

Bulgular

Bar, Halay, Horon, Karsilama, Zeybek tiirleri genellikle
tiyelerinin ve c¢alisanlarmin halk oyunlarmi bir spor
niteliginde ve bos zamanlarim1 degerlendirme olarak
gordiikleri halk danslar1 derneklerinde 6gretilmektedir. Bu
derneklerin repertuvarlarinda genellikle yaygin olan bu
tiirlerin en popiiler geleneksel danslari tercih edilmektedir.
Bu sebepten dolayr bu arastirmada Erzurum Bas Bar,
Diyarbakir Delilo, Trabzon Diiz Horon, Edirne Kiz
Karsilamasi ve Izmir Harmandali gibi &gretimi yaygmn
oyunlar incelemeye tabi tutulmustur.

Tiirk halk oyunlarinin bar tiirti 6rnegi olarak arastirmaya
dahil edilen Erzurum Bas oyunu, erkekler tarafindan avug
icleri birbirine degecek ve el parmaklarimin tamami
birbirine gececek sekilde tutusularak icra edilmektedir.
Barlar, viicudun {st kismu genelde sabit tutulup,
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hareketlerin kalca, diz ve penceden vyapildig1 sert
goriintiglii ama esnek olarak oynanan oyunlardir
(Glilbeyaz, 2005: 259).

Bu oyunda {iist ekstremite kaslarin1 dogrudan etkileyen iki
tutusma bi¢imi goze carpmaktadir. Bu tutusmalar 6zellikle
her iki omuzda abduksiyon, scapula retraksiyon, scapula
protraction, extansiyon, flexion ve internal rotasyon gibi
hareketler gozlemlenmektedir. Bu anatomik hareketlerle
beraber calisan kaslar ise deltoid, supraspinatus, trapezius,
rhomboids, lattisimus dorsi, pectoral, inferior clavicular,
anterior  serratus,  coracobrachialis, teres  major,
subscapularis kaslaridir. Dirseklerde ise pronasyon
hareketi 6n plana ¢ikan anatomik harekettir. Dirseklerdeki
pronasyon ile beraber ¢alisan kaslar, pronator teres ve
pronator quadratos kaslaridir. Oyunda {tist extremite
pozisyonlarinin farkli bilesimleri ile anterior eksende
yapilan tipik bar yiiriiytisiinde ise kalcalarda ve dizlerde
flexiyon, ayak bileginde ise dorsal flexiyon ve plantar
flexiyon hareketleri gozlemlenmektedir (C)kten, 2011: 96).
Bu hareketlerle beraber psoas major, iliacus, biceps
femoris, semitendinosus, semimembranosus,
gastrocnemus, soleus, tibialis anterior kaslar1
calismaktadir.

Ayrica bu oyunda yine farkl iist extremite pozisyonlari ile
sag ayak pengesi posterior konumda sol ayak tabani ise
anterior konumda olmak iizere sag transvers eksende
yapilan yiiriime hareketinde (Okten, 2011: 96), kalcalarda
addiiksiyon, flexion, extansiyon hareketleri, dizde flexion,
bu adimin geri doniisiinde ise kalgalarda adiiksiyon ve
flexion, dizlerde extansiyon ve flexiyon hareketleri
yapilmaktadir. Bu hareketler ile calisan kaslar adductor
magnus, adductor brevis, adductor longus, pectineus,
gracilis, yine psoas major ve iliacus, quadriceps, biceps
femoris, semitendinosus, semimembranosus kaslaridir.
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Oyunun ¢okme kisminda kalcalarada addiiksiyon ve
flexiyon, dizlerde flexiyon, ayak bileginde dorsal flexiyon
ve ayak parmaklarinda abdiiksiyon ve extansiyon
hareketleri vardir. Bu hareketlerle gluteus medius, psoas
major, iliacus, biceps femoris, semitendinous,
semimembranous, tibialis anterior, dorsal interosei,
abductor hallucis, abductor digiti quinti, extensor
digitorum longus, extansor digitorum brevis, extensor
hallucis longus kaslar1 ¢alismaktadr.

Arastirmanin Tiirk halk oyunlar:1 halay tirti 6rnegi olarak
incelenen Diyarbakir Delilo oyunu, eller serce
parmaklardan tutuk, kollar dirseklerden yere paralel
olacak sekilde biikiik, dirseklerden ellere kadar olan kisim
yandaki oyuncu ile temas edecek sekilde ama viicuda
yakin olarak kullanilir (Korkutata ve Giilbeyaz; 2015, 2).
Bu temel tutusmada {iist extremitede; omuzda extansiyon,
addiiksiyon, internal rotasyon, dirsekte flexiyon ve
pronasyon, el bileklerinde extansiyon anatomik hareketleri
goriilmektedir. Temel tutusmada calisan kaslar: lattisimus
dorsi, teres major, pectorais major, subscapularis, biceps
brachii, brachialis, pronator teres, pronator quadrotos,
extensor carpi radialis longus, extensor carpi radialis
brevis, extensor carpi ulnaris kaslari olarak siralamak
mimkiindiir. Alkis kisminda ise on kol elbow flexsiyon
(tablol) seklinde, eller ise thumb extensiyon (tablol)
pozisyonunda olacak sekilde agilip kapanarak Palmaris
longus, flexor carpi radialis, bracho radialis, extensor carpi
radialis, extensor digitorum, extensorcarpi ulnaris
kaslarini ¢alistirmaktadir. Temel bir yiirtiylis adimindan
olusan Delilo oyununda alt exremitede kalcada
extansiyon, abdiiksiyon, dizlerde flexsiyon, ayak bileginde
dorsal flexiyon anatomik hareketleri 6n plana ¢ikmaktadir.
Temel yiriiylis adiminda c¢alisan kaslar ise gluteus
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maximus, semitendinous, semimembranous, biceps
femoris, gluteis medius, tibialis anteriordur.

Tirk halk oyunlar1 horon tiirii 6rnegi olarak arastirmaya
dahil edilen Trabzon Diiz Horon oyununda, {ist extremite
ile ilgili {i¢ temel tutus pozisyonu bulunmaktadir. Ellerin,
icracilarin  kalca hizasinda viicutla aym diizlemde
tutuldugu ilk pozisyonda omuzlarda internal rotasyon ve
flexion, dirseklerde fleksion ve pronasyon, el bileklerinde
addiiksiyon ve flexiyon hareketleri gozlemlenmektedir.
Icracilarin sag elleri sagindaki dansciya gore iistte olacak
sekilde kollar yukarida, dirseklerden biikiilii ve dirsekleri
yanlarindaki icraci ile birlesik tutulan ikinci pozisyonda ise
omuzlarda flexiyon, internal rotasyon ve abdiiksiyon,
dirseklerde flexiyon ve pronasyon, bileklerde flexiyon ve
addiiksiyon hareketleri mevcuttur.

Diiz horon bodliimiinden yenlik horon boliimiine gegiste
kullanilan kol pozisyonunda omuzlarda addiiksiyon,
exturnal rotasyon; dirseklerde flexion ve pronasyon; el
bileklerinde abdiiksiyon ve ekstansiyon hareketleri
gozlemlenmektedir. Bu gecis kol pozisyonunun ikincisi
olan viicudun bel hizasinda one uzatilan seklinde ise
boyun ve belde flexsiyon, omuzlarda flexion, dirseklerde
ekstansiyon ve pronasyon, el bileklerinde flexion ve
abdiiksiyon anatomik hareketleri mevcuttur. Ust
ekstremitede meydana gelen bu hareket serisi ile birlikte
deltoid, coracobrachialis, subscapularis, supraspinatus,
pectoralis major, lattimisus dorsi, infraspinatus, teres
minor, biceps brachii, brachialis, pronator teres, pronator
quadros, triceps, flexor carpi radialis, flexor carpi ulnaris,
ekstansor carpi ulnaris, extensor carpi radialis longus,
extensor carpi radialis brevis kaslar1 c¢alismaktadir. Alt
ekstremiteyi ilgilendiren temel adimi olan diiz horon
boliimiinde, kalcalarda ekstansiyon, flexion; dizlerde
ekstansiyon ve flexion, ayak bileklerinde dorsal flexion ve
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planter flexion hareketleri gozlemlenmektedir. Sag ayak
agirhik merkez olmak tizerinde yapilan, diiz horon
boliimiintin temel adimi igerisindeki adimda ise, sol
kalcada flexion ve abdiiksiiyon; sag kalcada addiiksiyon;
dizlerde ekstansiyon; sol ayak bileginde planter flexion;
sag ayak bileginde dorsal flexiondan eversiyon anatomik
hareketleri gozlemlenmektedir.

Yenlik boliimiine geciste kullanilan sag ayak tabaninin ve
sol ayak topugunun yere vurularak yapildigi adimda
kalcalarda fleksion; dizlerde flexion; ayak bileklerinde
dorsal flexion anatomik hareketleri gozlemlenebilir.
Dizlerin kirik ve yine on sayida diiz horon boliimiiniin
biraz daha biiyiik ve yiiksek hareketlerle ifade edilen
yenlik adli boliimde kullanilan adimlarda ise, kalgalarda
flexion; dizlerde flexion, ayak bileklerinde dorsal flexion
anatomik hareketleri gozlemlenmektedir.

Alt extremitede meydana gelen bu hareket serisi ile
birlikte psoas major, iliacus, gluteus maximus,
semitendinous, = semimembranous, biceps femoris,
adductor magnus, adductor brevis, adductor longus,
pectineus, gracilis, gluteus medius, biceps femoris,
quadriceps, tibialis anterior, gastrocnemius, soleus,
peroneus longus, pereneus brevis kaslar1 calismaktadir.

Tirk halk oyunlar1 karsilama tiirtine Ornegimiz olan
Edirne Kiz Karsilamasi'nda iist extremiteyi ilgilendiren ve
oyun boyunca ayni kalan temel kol pozisyonunda omuzda
abdiiksiyon, external rotasyon; dirseklerde flexion,
pronasyon; el bileginde extansiyon, abdiiksiyon;
parmaklarda flexion hareketleri gozlemlenir. Ust
extremitede gerceklesen bu hareket serisi ile birlikte
infraspinatus, teres minor, deltois, supraspinatus, bceps
brachii, brachialis, pronator teres, pronator quadratos,
ekstansor carpi ulnaris, extensor carpi radialis longus,
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extensor carpi radialis brevis, lumbricales Kkaslar:
calismaktadir. Alt exremiteyi ilgilendiren ve her iki yonli
olarak yapilan bir ayagin taban digerinin ayak pengesinde
kalarak yapilan temel adiminda ise kalcada addiiksiyon,
flexiyon; dizlerde extansiyon, flexiyon; ayak bileginde
dorsal flexiyondan eversiyon, planter flexiyon anatomik
hareketlerini saymak miimkiindiir. Psoas major, iliacus,
adductor magnus, adductor brevis, adductor longus,
pectineus, gracilis, biceps femoris, semitendinosus,
semimembranosus,  quadriceps,  peroneus longus,
peroneus brevis, tibialis anterior, gastrocnemius ve soleus
alt extremitede yapilan hareket serisi ile ¢alisan kaslardir.

Aragtirmaya zeybek tiirii 5rnegi olarak Izmir’de icra edilen
sekliyle Harmandali oyunu dahil edilmistir. Oyunun
“gezinleme” olarak bilinen baslangi¢ boliimii; yorede hava
alma, toprak alama olarak da adlandirilan bir ¢6kme
pozisyonuyla baslamakta, bu pozisyonda boyunda flexion,
sirtta  flexiyon, belde flexiyon, kalcada flexsiyon,
abdiiksiyon, external rotasyon, dizlerde flexiyon, ayak
bileginde dorsal flexiyondan ininversiyon, ayak
parmaginda ise extansiyon hareketleri olusmaktadir. Nihal
Okten, (2011: 220)'nin yaptg1 arastirmada da bu adim
ciimlesiyle alakali bulgular paralellik gostermektedir.

Bu baslangi¢c adimu ile birlikte stenocleidomastoid, rectus
abdominis, serratus anterior, psoas major, iliacus, gluteus
medius, abductor extermus, abductor internus, quadratus
femoris, prifomis, gemellus inferior, germellus superior,
biceps femoris, semitendinosus, semimembranosus, tibialis
anterior, extensor digitorum longus, extensor digitorum
brevis, extensor hallucis longus kaslar1 calismaktadir.
Oyunda {gleme olarak bilinen ve her adim citimlesi
basinda tekrarlanan kol kaldirislarda ise iist extremitede
olusan hareketler ii¢ kissmda incelenebilir. Ik olarak temel
durusta kollar yanda viicuttan acik sekilde dururken,
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omuzlarda extansiyon, internal rotasyon, abdiiksiyon,
dirseklerde flexiyon, bileklerde extansiyon hareketleri
gozlemlenir. Ikinci asama olan sag kolun viicudun &niine,
sol kolun viicudun arkasma dolanmas1 pozisyonunda
omuzlarda addiiksiyon, extansiyon, internal rotasyon;
dirseklerde flexiyon; el bileklerinde abdiiksiyon ve
flexiyon hareketleri gozlemlenir. Ucilincii kistm olan
kollarin yukar1 kaldirilmas: pozisyonunda ise omuzlarda
abdiiksiyon ve internal rotasyon; dirseklerde flexion ve
pronasyon; el Dbileklerinde flexiyon; hareketleri
yapilmaktadir. Ust extremitede olusan kollardaki bu
hareket kombinasyonu ile lattimus dorsi, teres major,
subscapularis, deltoid, supraspinatus, pectoralis major,
lattimus dorsi, biceps brachii, brachialis, pronator teres,
pronator quadratos, ekstansor carpi ulnaris, extensor carpi
radialis longus, extensor carpi radialis brevis kaslari
calismaktadir.

Harmandali oyununun her adim ciimlesinde karsimiza
cikan yuriiylis adima alt extremitede kalcada addiiksiyon,
flexion, dizlerde ekstansiyon ve flexion, ayak bileginde
dorsal flexiyon eversiyon seklinde Ozetlenebilir.
Harmandalinin “agir atlama” adim ctimlesinde sag ayak
pengesinin anterior konumda sag kalga addiiksiyon
hareketi ile sol ayak tabaninin lateraline kondugu, viicut
agirlik merkezinin sol taban tizerinde oldugu pozisyonda,
kalcganin sag tarafinda addiiksiyon, flexion, ekternal
rotasyon, sol tarafinda  addiiksiyon  hareketleri
gerceklesirken, sol dizde Extansiyon, sag dizde flexiyon,
sol ayak bileginde dorsal flexiyon eversiyon, sag ayak
bileginde plenter flexsiyon inversiyon; sag ayak
parmaklarinda extansiyon hareketleri tespit edilmis yine
Nihal Okten, (2011: 212)in yaptig1 arastirmadaki
bulgularla paralellik gostermistir.
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Harmandali oyununun “esme” adim ciimlesinde, kalca
tizerine oturarak ¢okme hareketi arada olmak kosuluyla
sira ile viicudun agirlik merkezi degiserek, dnce sol, sonra
sag ayak tabani tizerinde yapilan esme motifinde, kalgada
addiiksiyon, flexiyon, external rotasyon, dizde extansiyon
ve flexiyon, ayak bileginde dorsal flexiyondan eversiyon
ve planter flexiyon hareketleri gozlemlenebilir. Ayni adim
ciimlesinin oturusunda yani ¢okmesinde, kal¢ada flexiyon,
abdiiksiyon, external rotasyon, dizlerde flexiyon, ayak
bileklerinde dorsal flexiyon anatomik hareketleri
mevcuttur. Harmandali oyununun  “atik” adim
cimlesinde kalcada addiiksiyon, flexiyon, external
rotasyon, dizlerde flexiyon ve extansiyon, ayak bileklerine
dorsal flexiyon, dorsal flexiyondan eversiyon, anatomik
hareketleri siralanabilir.

Ayrica bu oyunun her adim ciimlesinin sonundaki diz
vurma adimi i¢in daire igine doOntisteki pozisyonda,
kalcada flexiyon, addiiksiyon, external rotasyon,
elevasyon, abdiiksiyon; dizlerde flexiyon, ayak bileginde
dorsal flexiyondan eversiyon, ve planter flexiyon
hareketleri mevcuttur. Alt extremitede gerceklesen bu
hareket serileri ile birlikte psoas major, iliacus, gluteus
maximus, semitendinous, semimembranous, biceps
femoris, gluteus medius, adductor magnus, adductor
brevis adductor longus, pectineus, gracilis, quadratus
lumborum, abductor extermus, abductor internus,
quadratus femoris, prifomis, gemellus inferior, germellus
superior, biceps femoris, semitendiosus,
semimembranosus, quadriceps, tibialis anterior,
gastrocnemius, soleus, peroneus longus, peroneus brevis,
kaslar1 ¢calismaktadir.

Sonug
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Halk oyunlarimin kiiltiirel boyutuyla birlikte viicudun
farkli kaslarini calistiran fiziksel bir aktivite olma ozelligi
ile spor bilimlerinin de ayrilmaz bir pargasidir.

Halk oyunlarinin rekreatif bir faaliyet olarak sosyal
calismalarda kullanimi sayesinde, kisinin kendini tanimasi
ve tanitmasi, yeteneklerini gelistirmesi, viicudunu ve
sagligimi  korumasi, organizmasini en 1iyi bic¢imde
kullanmasi,  toplumsal  davramiglar elde  etmesi
amaclanmaktadir. Sosyal c¢alismalarda halk oyunlary;
kiside ruhsal ve diisiinsel davranis olarak, etkinlik, cesaret,
kendine giiveni yaratmakta; artan Ogrenme ve basar1
arzusu, bencillikten kurtulma-igbirligi bilincinin
kuvvetlendirmesini  gliclendirmekte; bu c¢alismalarin
sonucunda da sorumluluk duygusunun gelistigi
gozlemlenmektedir (Ozhan, 2001). Halk oyunlar1 miizik
esliginde viicudu koordineli bir bi¢imde kullanabilmeyi
ogretir. Aym1 zamanda hareket becerisi kazanabilme,
viicudun tiim kisimlarinin hareketlerini gelistirebilme ve
miizigin ritmine uygun hareket {iretebilme yetisi
kazandirir.

Halk oyunlari, insanlarin var oldugu giinden bugiine,
karakterini, duygularini, diislincelerini ve manevi
degerlerini, yansitmak, gilinliik yasamda karsilastigi ve
kitle olarak etkisinde kaldig1 olaylari tasvir etmek igin
yaptigr ve birtakim mesajlar verdigi ritmik hareketler
biitiintidiir. Halk oyunlarimin, giintimiizde sanatsal ve
sportif agcidan onem kazandigi goriilmektedir. Tiirk halk
oyunlari sistematik ve genis bir hareket formuna sahiptir.
Organizmaya fiziksel ve fizyolojik agidan sayisiz yararlar
sagladig bir gercektir (Ocak ve Tortop, 2013).

Rekreatif faaliyet olarak tercih edilen halk oyunlar:
aktivitelerinin fiziksel, fizyolojik ve psiko-sosyal etkileri
tizerine incelemeler yapilan pek c¢ok arastirma tespit
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edilmistir (Uslu, 2013; Cerit vd., 2016; Bisgin, 2001; Ocak
ve Tortop, 2013; Ozkan vd., 2013; Kay, 2008). Arastirma
sonuglarinda da  belirtildigi gibi halk oyunlan
aktivitelerine katilan bireylerde olumlu gelismeler
gozlemlenmigtir. Bunun yamn sira diizenli olarak yapilan
fiziksel aktivitelerin bireyler tizerindeki olumlu etkileri de
bilinen bir gercektir. Kosar vd. (1998), “Fiziksel uygunlugu
gelistirmek amaciyla yapilan egzersizlerin genis kas
gruplarini iceren, dinamik, ritmik ve aerobik yapiya sahip
olmasi, egzersiz sikligmin haftada 3-5 giin, siddetinin
maksimal kalp atiminin %60-901 arasma veya kalp atim
rezervinin %60-70' i arasina, suresinin 20-60 dk. arasinda
olmas1” gerektigini belirtmistir.

Rekreatif amaghh olarak katildigimiz diizenli fiziksel
aktiviteler saglikli bir yasam stirdiirebilmemiz igin biiyiik
onem tasimaktadir. Hangi aktiviteyi tercih edecegimiz
bireysel tercihlerimize bagh olarak degisiklik gosterebilir.
Fakat onemli olan bu aktivitelerin bilin¢li ve diizenli bir
sekilde uygulanmasidir.

Bu baglamda 6zel olarak rekreatif bir faaliyet olarak tercih
edilen halk oyunlar1 ¢alismalarinin bu arastirmada ortaya
konulmaya calisilan anatomik veriler 1s18inda yapilmasi,
katillmcilara ozellikle fiziksel gelisim agisindan fayda
saglayabilir. Farkli halk oyunlar1 tiirlerinin, farkli kas
gruplarini daha ¢ok ¢alistirdig1 bulgular kisminda ulasilan
sonuclardan birisidir. Bu sonuglar ile katilimcilarin
viicutlarindaki kas ve hareket ihtiyacina gore onlar: farkl
halk oyunlar1 tiirlerinde aktivitelerini devam etmeye
yonlendirmek  miimkiin  olabilir. Katilimcilar  bos
zamanlarin1  degerlendirirken,  viicutlariin  ihtiyaca
dogrultusunda fiziksel gelisimlerini destekleyici, onceden
belirlenmis halk oyunlar1 tiirlerini adeta bir egzersiz
niteliginde miizik esliginde yapabilirler. Burada ©nemli
olan hangi halk oyunlar1 tiiriinin, agirlikli olarak,
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viicudun hangi bolgesini, eklemlerini ve kaslarim
calistirdigini 6nceden belirleyebilmektir.

Arastirmada incelenen Bas Bar oyunundan alman veriler
dogrultusunda, Tirk halk oyunlarmin Bar tiird
oyunlarinda  agirhkli  olarak, = Biceps  Femoris,
Semtendinossus, Semimembranus gibi Hamstring (arka
baldir) kaslar1 ile Psoas Major ve Iliacus gibi iist bacak
kaslarinin galistig1 gozlemlenmektedir.

Delilo oyunu verileri, halay tiirtinde Biceps, Palmaris
Longus, Flexor Carpi Radialis, Brachio Radialis gibi kol
kaslarinin yan1 sira Extensor Carpi Radialis Longus,
Extensor Carpi Radialis Brevis, gibi 6n kol kaslarmimn daha
cok calistigim1  goOstermektedir. Halay tiriinde ayni
zamanda Bar oyunlarma oranla ¢ok daha az oranda
Hamstring kaslarimnin ¢alistig1 soylenebilir.

Diiz Horon oyunu ile horon tiirti oyunlarda Deltoid,
Biceps ve Triceps gibi omuz ve kol kaslarma ek olarak,
Hamstring ve Quadriceps gibi bacak kaslari, Calves gibi
(alt  baldir) kaslarmin  agirlhikhh  olarak  calistig:
gozlemlenmistir.

Kiz Karsilamas: ile karsilama tiirti oyunlarda omuzda
Deltoid, kolda Biceps, bacakta Hemstring ve Quadriceps,
alt baldirda Calves kaslarinin ¢alistig1 gozlemlenmistir.

Harmandali oyunu ile zeybek tiirlinde omuzda Deltoid,
kollarda Biceps, sirtta Lattisimus Dorsi, belde Psoas Major,
kalcada [liacus, Gluteus Medius, Abductor Externus,
Abductor Internus, Priformis, Gemellus inferor, Gemellus
Superior, bacaklarda Hamstring kaslari, Adductor Brevis,
Quadriceps, kaslarmin  agirlikli  olarak  calistig:
gozlemlenmistir.
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