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DEVLET HALK DANSLARI OYUNCULARININ FiZIKSEL
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OZET

Antrenmanly dans¢ilar sporcularin ozel bir grubunu olusturur. Halk danslari egzersizi kompleks
hareketleri yapmak igin tek ve ozel becerilere ihtiya¢ duyar. Bu ¢alismanin amact yaslari 24-34
arasinda degisen 48 antrenmanli devlet halk dans¢isimin (21 bayan, 27 erkek) fiziksel uygunluk
parametrelerini belirlemektir. Kisiler elit diizeyde ve 6 ila 16 yil arasinda deviet lalk dansi iize-
rinde c¢alismaktaydilar. Dikey si¢rama testi kullanilarak anaerobik gii¢ (erkekler, E = 159 kgml
Sn, bayanlar, B = 100 kgmlsn). Sit & reach ve gévde hiperekstansiyon testi kullanilarak esneklik
(E = 1589 + 10.82, £= 19.52 + 7.6 cm); (E = 2252 + 4.88, B = 2052 + 427 cm) belirlendi,
sit-ups ve kas testleri (govde fleksiyon ve ekstansiyon) sirasiyla (E = 45.78 + 5.8, B = 2852 +
7.85 dk), (E = 4.62 + 053, B= 4.62 + 0.42), (E = 4.02 + 0.6, B = 3.75 £ 052) dwr. Burpee test
kullanilarak ¢eviklik (E = 3 + 0.2/dk, B = 2 + 0.4/dk) bulundu. Arastirma sonucunda, Anaerobik
gli¢ degerleri ayni yas ve cinsin saglikli sedanter populasyonun sonuglarindan yiiksek bulunmug-
tur. Esneklik ve kassal endurans verileri normlastirilmis standartlarla karsilastirildiginda erkek
dansgilarin verileri bayan dansc¢ilarinkinden yiiksektir. Sonugta Tiirk Halk Danslarin orta sid-
detliden enduranshi sporculara dogru bale ve futbol oyuncularina yakin degerleri gozlenmekte-
dir.

Anahtar Kelimeler: Halk Dansi, Fiziksel Uygunluk

EVALUATION OF PHYSICAL FITNESS PARAMETERS
OF THE STATE FOLK DANCE PLAYERS

ABSTRACT

Trained dancers presem themselves as a group of athletes. Folkloric dance exercise requires
unique skills and traits to perform complex movements. The purpose of this study was to
determine the physical fitness parameters of 48 trained folkloric dancers (21 females, 27 males)
ranging in age from 24 to 34 years. The subjects were at the advanced level and had studied
Turkish Folkloric Dance between 6 and 16 years. Anaerobic power was determined using
vertical jump test (peak power, males, M = 159 kgmlisec, females, F = 100 kgmlsec). Flexibility
was determined using sit & reach test and trunk hyperextension test (M = 15.89 + 10.82, F =
19.52 £ 7.6); (M = 2252 + 4.48; F = 2052 + 4.27 ¢cm), and muscle endurance using sit- ups,
and muscle tests (trunk flexion and extension) (M = 45.78 + 5.8; F = 2852 + 7.85 min), (M =
4.62 + 0.53; F = 4.62 £ 0.42) (M = 4.02 £ 0.6; F = 3.75 + 052), respectively. Agility was found
using Burpee test (M = 3 + 02 Imin, F = 2 + 0.4Imin). Results of the study found that anaerobic
power values were higher than a healthy sedentary population of the same age arid gender.
Comparing the flexibility and muscle endurance data to norm referenced standards, the male
dancers were higher than the female results. In conclusion, on the moderate to endurance
trained athletes comparable to ballet dancers and football players.
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GIRIS

Giliniimiizde hizla gelisen teknoloji, insan giiciine duyulan gereksinmeyi giderek azalt-
mi1s ve bunun sonucu olarak insanin dogal yapisina uymayan bir yasam bigimi ortaya ¢ik-
mistir (1). Bu yeni yasam bi¢imi ile birlikte spor, ¢agdas insanin karsisina dikilen bu tehli-
keye karst dinamik, giincel yasamin getirdigi streslerden uzak bir ortam yaratarak ¢6ziim
getirmekte ve kazandndig: saglikli yasam bicimiyle de koruyucu tibba yardimci olmaktadir.
Bundan dolay1 spor dallarinda basarili olan kisilerde yapisal 6zellikler saptanarak, fiziksel
yetenekler ve spor dali arasindaki iliskilere gore belirlenen ve yasa bagli olarak degismeyen
ideal sporcu modellerinin arastirilmast son yillarda 6zellikle giindemde olan bir arastirma
konusu olmustur (4,9). Yetenek bu olagan ¢abalardan yorulmanin giinliikk yasam aktivitele-
rine eksik bir enerji ile katilmanin ve unutulmayan aniden ihtiya¢ duyulan fiziksel ¢aba ek-
sikligin tam anlamiyla karsitidir (8). Bu nedenden dolay1 kisilerin fiziksel uygunlugunu bir
birey icin gerekli olan aktivite miktar: ve cinsi belirleyecektir. Daha 6nce arastirilmamais
olan Tiirk Halk Danslar1 Oyuncularinin fiziksel uygunlugu ve fitnesgramlar: hakkinda bilgi
alinmak tizere bu calisma planlanmistir.

Halk dansi bale, diger dans ve sporlara 6zgii kompleks hareketlerin birlesmesi ile ritmik
olarak yapilan bir dans tiiriidiir. Tiirk halk dansi, haftada 4 giinii igeren antrenman program-
larinda her bir oyunun siiresi 30-45 dakika arasinda degisen, olup % 60-80 maksimum kalb
atim hizi ile biiyiik kas gruplarini  kapsayan, gelenek ve kiiltiriimiizii miizikle birlestiren
aktivitedir (14).

Bu calismanin amac1 Hacettepe Universitesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yiiksek-
okulu, Sporcu  Saghgr Unitesi ile Kiiltir Bakanligi Devlet Halk Danslar1 Béliimii
arasindaki protokol geregi profesyonel devlet halk danslari oyuncularinin fiziksel uygun-
luklarini degerlendirmektir.

MATERYAL VE METOD

Hacettepe Universitesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yiiksekokulu Sporcu Sagligi
Unitesi ile T.C. Kiiltiir Bakanlig1 Devlet Halk Danslar1 Oyunlar1 Boliimii arasindaki proto-
kol geregi kontrollerini yaptirmak iizere gelen yaslan 24-34 arasinda degisen 52 dansgidan
48'inin (21 kadin, 27 erkek) fiziksel uygunluk diizeyleri arastirilmistir. Dansgilarin 26's1 si-
gara igmekte, digerleri kullanmamaktadir. Danscilarin fiziksel 6zellikleri Tablo 1'de goste-
rilmistir.

Tablo 1: Danscilarin Fiziksel Ozelliklen

KIZ ERKEK

_ XtSD X tSD
YAS (vil) 28.7 + 3.05 29.78 + 2.52
BOY (cm) 166.9 £ 4.36 177.57 + 3.14
AGIRLIK (kg) 5576 + 3.37 70.39 + 4.88
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52 oyuncudan 4'ii hamilelik, dogum ve hastaliklar nedeniyle bu ¢aligmaya dahil edilme-
mistir. Kina gecesi, Kars, Kdcekge, Gaziantep, Ciftetelli ve Silifke oyunlarini oynayan
dansgilarin ortalama dans etme siireleri bayanlarda 11.14 + 2.76 y1l, erkeklerde ise 10.07 +
3.46 yil idi.

Bu calismada boy uzunlugu, viicut agirligi, kemik uzunlugu, cevre ve deri alti yag
kalinlig1 gibi antropometrik Ozellikler degerlendirilmistir. Yapilan Slglimler ve testler su
sekildedir:

Uzunluk Olgiimleri
Boy, humerus ve femur uzunluklari olarak alinmistir.
Boy uzunlugu: Stadiometre ile cm olarak alinmistir.

Humerus uzunlugu: Antropometri ile {ist ucu acromiona, alt ucu olecranona
yerlestirilerek daha ok kemikle temas edecek sekilde 61¢lilmiistiir.

Femur uzunlugu: Antropometri ile list ucu spina iliaca anterior stiperiora, alt ucu femur
kondilleri hizasina gelecek sekilde yerlestirilerek 6l¢lilmiistiir.

Cevre Olciimleri

Ust ekstremitede bisepsten, alt ekstremitede baldirdan olmak iizere 2 bolgeden
alinmistir.

Biseps ¢evre dlciimii: Dirsek maksimum ekstansiyonda iken biseps kasi kastinlmistir ve
kasin en siskin ve en genis ¢evresi Sl¢iilmiistiir.

Gastro-soleus  ¢evre Olgiimii: Goriilebilen maksimum baldir kalinligr 6lgiilmiistiir.
Deri Alt1 Yag Kalinhigi Olgiimii:

Basparmak ve isaret parmagiyla deri ve deri alti yagi tutularak, dogal deri katlanmasi
yoniinde ve kas dokusundan uzaga ¢ekilmek suretiyle yapilmistir. Kalibrenin goster-
gesinden milimetre cinsinden okunarak biseps, triseps, subskapular, abdominal, suprailium,
bacak ve goOgiisten alinmistir. Biseps, triseps, supskapular ve suprailium'dan alinan
degerlerin toplamindan elde edilen sonug ile deri alti yag kalinlig1 hakkinda bilgi edinil-
migtir.

Dansgcilarin fiziksel uygunluk diizeylerini saptamak i¢in anaerobik gii¢, kassal kuvvet ve
endurans, esneklik ve c¢eviklik parametreleri degerlendirilmistir. Fiziksel uygunluk testleri
asagidaki gibi yapilmigtir:

Anaeorobik gii¢: Bu parametre icin dikey si¢crama testi yapilmistir. Durarak ulasabildigi
yikseklik arasindaki fark bulunarak bu fark LEWIS nomogramindan kg.m/sn olarak he-
saplanmistir (15).

Esneklik: Esneklik sehpasi tizerindeki cetvele uzanilan en uzun mesafe olarak degerlen-
dirilmistir.
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Govde hiperekstansiyonii: Yiiziikoyun pozisyonda kisinin bas, omuz, boyun ve kollan
kaldirabilecegi maksimum noktada iken yer ile akromion arasindaki mesafenin 6l¢imi ile
hesaplanmistir.

Kassal Kuvvet ve Endurans:

a) Sit-up testi: Siiliistii pozisyonda dizler fleksiyonda iken oturma pozisyonuna gelin-
mesiyle tamamlanan bir hareketin on dakika i¢cindeki tekrar sayis1 kaydedilmistir.

b) Kas testi: i) Govde fleksiyonu: rectus abdominus kasi degerlendirilmistir. Sirtiistii
dizler fleksiyonda iken 5 iizerinden yapilan puanlama ile test gergeklestirilmistir, ii) Gvde
ekstansiyonu: Erectdr spinae kas grubu degerlendirilmistir. Yiiziikoyun, gévde ekstansiyon-
da iken 5 tizerinden yapilan puanlama ile yapilabilecek maksimum harekettir.

BULGULAR

Antropometrik 6zelliklerin ortalamalan Tablo 2'de gosterilmistir. Tablo'da gorildigi
gibi skinfold 61¢iimiiniin (biseps, triseps, subskapular, supraihac) ortalamasi1 bayanlarda er-
keklerden daha fazladir.

Tablo 2: Danscilarin Antropometrik Ozellikleri

BAYANLAR ERKEKLER
n=21 n=27

AGIRLIK (kg) 55.76 + 3.37 70.39 + 4.88%
SKINFOLD (mm)** 41.79+11.98 38.46 = 13.73
CEVRE OLCUMU (cm)

Biseps 24.22 +2.52 27.34 + 1.84*

Gastro-soleus 347 £3.51 3696 £2.21
GENISLIK OLCUMU (cm)

Humeral 4.40+1.35 6.14 £0.86%*

Femoral 8.06 £0.62 8.87 £0.51
VUCUT YUZEY ALANI (kg.m’) 164 +0.58 1.87 £0.71

*P < 0.05
**4 Skinfold bolgesinin toplami (biseps, triseps, subskapular, siprailiac)
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Viicut yiizey alani ve 4 skinfoldun toplanilan arasindaki farklilik istatistiksel olarak an-
lamli degildir (p > 0.05). Fiziksel uygunluk testlerine ait verilerin ortalamalar1 Tablo 3'te
gosterilmistir. Dikey sigrama, sit-ups, ve burpee testlerinde bayanlar ve erkekler arasinda
erkekler lehine anlamlilik bulunmustur (p < 0.05). Sit & reach testinde bayanlar ve erkekler
arasinda istatistiksel olarak anlamlilik bulunmamasina ragmen, bayanlarin ortalamalan
daha yiiksektir (19.52 £ 7.6 cm). G6vde ekstansiyonunda ise erkeklerde daha yiiksek bir or-
talama bulunmustur (22.52 +4.88 cm).

Tablo 3: Dansc¢ilarin Fiziksel Uygunluk Degerleri

Bayanlar Erkekler
n=21 n=27

DIKEY SICRAMA (kg.m/sn) 100.62 + 22.68 159 £21.82*
SIT REACH (cm) 1952 +7.6 15.89 + 15.82
GOVDE HIPEREKSTANSIYONU (cm) 20.52+4.27 22.52 + 4.88
SIT -UPS (adet/dk) 28.52 + 7.85 4578 + 5.8%
KAS TESTI

Govde Fleksiyonu (0-5) 4.62 = 0.42 4.62 £ 0.53

Govde ekstansiyonu (0-5) 3.75 +£0.52 4.02 £ 0.6
BURPEE (adet/dk) 2£0.4 3+£02%

*p < 0.05

Fiziksel uygunluk test profili (FITNESGRAM) (11)

Viicut yag yiizdesi 25
Kassal kuvvet ve endurans 10
Esneklik 10
Ceviklik 10
An aerobik Gli¢ 35

Cevre Olgiimii
Genislik Olgiimii

TARTISMA

Halk danslar1 gibi kompleks hareketlerden olusan aerobik egzersizler fiziksel uygun-
lugun gelisiminde etkilidir. Devlet halk danslart oyunculari gen¢ ve erken dénemde
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ozellesirken, diizenli antrenman programlan ile ¢alismalarini siirdiirmektedirler (9). Genel
fizik performanslarinin 6l¢iimii veya analizi {izerine herhangi bir arastirmanin olmamas: bu
¢aligmanin planlanmasmi dogurmustur. Literatiir incelendiginde, bale dansgilarina ait fizik-
sel ve fizyolojik Ozellikleri agiklayan g¢aligmalann oldugu gézlenmistir. Pekkarinen ve arka-
daslar1 (1989) 27 geng bale dansg¢isinin fiziksel ve fizyolojik profilleri iizerine yaptiklan
calismalarinda patlayici kuvvet ve bacak kaslarindaki mekanik giiciin iyi oldugunu, orta
derecede yagli ve yiliksek oranda esnek olduklarini bulmuslardir (11).

Chmelar ve arkadaslar1 (1988) 39 profesyonel bale dans¢isinin fizyolojik profillerini
degerlendumisler, anaerobik kapasitelerini ve kas kuvvetlerini diger bale danscilanndan
daha iyi bulmuslardir. Calismamizda bulunan anaerobik gii¢c degerlerinde, erkeklerin
sonuglar1 bayanlarinkinden yiiksek bulunmustur (159 +21.82 kgm/sn) (4).

Pierce ve Daleng (1994) yas ortalamalari 20.2 yil olan 12 bale dans¢isinin anaerobik
enerji sistemleri hakkinda bilgi almak i¢in Wingate test yapmislar ve anaerobik gii¢lerini
diger sporcularinkinden daha diisiik bulmuslardir (12).

Rimmer ve arkadaslan (1994) yaslan 19-25 arasinda degisen 4 erkek, 9 bayan antren-
manli bale dans¢isinin fizyolojik 6zelliklerini incelemisler, erkek danscilann anaerobik giig-
lerini daha yiiksek bulmuslar, bununla birlikte bulunan sonug¢larin tenis ve voleybol oyuncu-
lan ile aym diizeyde oldugunu agiklamislardir. Bizim c¢aligmamizda da sonuglar bale
danscilair ve futbol oyunculan ile ayni &zellikte bulunmustur (13).

Adame ve arkadaslan (1991) dans etmeyen saglikli kisilerin fiziksel uygunluk ve fitnes-
gramlarint karsilastirmiglar, dansgilarla saglikli grup arasinda onemli bir farklilik géreme-
mislerdir (2).

Daniei ve arkadaslan (1984) 43 futbol oyuncusunun patlayici kuvvet ve antropometrik
ozelliklerini incelemisler, viicut yag oranlarinin fazlalilifi nedeniyle, hiz ve patlayict kuv-
vette 0nemli derecede eksiklik bulmuslardir. Bundan dolay1 bu sporculara etkili olan egzer-
siz ve beslenme programlan 6nermislerdir (6).

Bale (1991) 18 elit bayan basketbol oyuncusunun performans 6zellikleri, antropometrik
ve viicut kompozisyon dl¢iimlerini incelemisler, diger spor dallan ile ugrasan bayan sporcu-
larla karsilastirildiginda daha uzun, daha giiclii ve daha agir olduklannin agiklamislardir

3.

Hergenroeder ve arkadaslan (1993) 112 bayan bale dans¢isinin antropometrik l¢iimleri
ve viicut kompozisyonlarint belirlemisler ve sonuglan ideal bayan populasyon oranina
yakin bulmuslardir (10).

Clarkson ve arkadaslan (1989) bale programina devam eden 83 bayanin antropometrik
6lctimlerini arastirmislardir. Sonuclarin bizim ¢alismamizdaki viicut yag yiizde ve cevre
Olgtimlerine benzerlik gosterdigi gorilmiistiir (5).

Sonug¢ olarak, c¢alismamizda devlet halk danslar1 oyuncularinin fiziksel ve fizyolojik
profillerinin yanisini fitnesgramlar: elde edilmis ve halk dansgilarini bu 6zelliklerinin futbol
ve bale danscilanna benzerlik gosterdigi goriilmiistiir.
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