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TURK HALK OYUNLARINDA ANTRENMAN
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EU DTM Konservatuari, Tiirk Halk Oyunlari Bélimd, Ogretim Gorevlisi

Oyun, insanlarin birlikte yasamlarini kolaylastirmakta, ilahi glice ulasmada bir
arag olarak kullanilmaktaydi. “Kimine gére oyun, enerji fazlasini atmak; kimine gore
benzetmece icgudusini doyurmak; kimine gore ise bosalma gereksinmesini
karsilamaktir. Bir kurama goére oyun geng yaratiklar (insan ya da hayvan) ilerde
yasamin gerektirdigi ciddi is ve ugraslara hazirlamak, yetistirmek icindir.”’ Glinimiz
ilkel topluluklarinda da ayni gorevleri yerine getirmekle beraber teknolojinin ya da
uygarligin ulasti§i kabile yasamlarinda, yaratihstaki islevlerinden siyrilip farkl
amaclari barindirdigi gériilmektedir. Bugiin gelismis toplumlarda sahne sanatlarinin
en 6nde gelen dali olmasina karsin, dansin 6ztindeki i¢selligin kaybolmadidi ve hicbir
zaman da yok olmayacadi diisiincesindeyim.

Dansin torensel yapidan siyrilip seyirciye hosca vakit gegirten bir sanat dal
halini almasi uzunca bir siirecti. Bu siire¢ icerisinde, 6rnegin Ortacag Avrupa’sinda,
kilise tarafindan dinsel amaclar disinda dans etmek ahlaksizlik olarak; ya da bir islam
toplumunda miizik egsliginde yapilan hareketler (Dinsel amaclar harici) uygunsuz
olarak goriilse de halk bu alandaki tretimini belki de ona tanrinin verdigi bir yetenek
ve bu yetenegin devinimini gorev olarak devam ettirdi. Gerek bireysel ve gerekse
toplumsal olsun, zaman ve uzam icerisinde farkli amaclara hizmet eden dans bircok
tlrlere aynldi. Bu tiirler arasinda kiiltiirel danslar 6ziinde barindirdigi islevlerin
disinda bir takim amaglara hizmet etmeye basladi.

Cadlar boyu gelenek icerisinde yasamis, bircok yerde hala yasatilmakta olan
Tuark halk oyunlari, kultirel ve sanatsal gelisimin icerisinde kendine bir yer edinmistir.
Ozel salonlarda uzman dgreticiler tarafindan aktarilmasi gereken ve sanatsal oldugu
kadar sportif bir takim gereklilikleri iceren bir dal halini almistir.

Tirk halk oyunlari calismalari genel olarak oyun adim climlelerinin 6gretilmesi
seklinde gecer. Ancak bu calismalarin farkh yaslarda, farkli amaclarda ve bir siireg
icerisinde yapiliyor olmasi hedef belirlemeyi gerektirir. Belirlenen hedeflere ulasmak
icin ise antrenman planlamasi yapilmahdir.

' Metin And, Oyun ve Biigii, Istanbul, Yapi Kredi Yayinlari, 2007, 5.27
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Antrenman bilimi, miisabaka olarak belirlenen hedefe ulasmanin yani sira,
antrenmanin temelinde birtakim bireysel gelisim faktorlerinin yer almasi gerektigi
konusuna dikkat cekmektedir. Sporda basariya ulasmadaki en dnemli unsurlar olan
bedensel, teknik ve taktik gelisimlerin yani sira, zihinsel, psikolojik ve pedagojik
gelisimler de antrenmanin temel amaclari arasinda yer alir.

ANTRENMANIN AMACLARI

BEDENSEL \ _ PEDAGOJIK
GELiSiM TEKNIK PSiKOLOJIK GELiSiM
GELI3IM TAKTIK ZiHINSEL GELI3IM
GELISiM GELIiSimM

Amaca yonelik olarak tizerinde durulmasi gerekli gelisimlerin saglanmasi icin
planlama, zamansal agidan kisa, orta ve uzun sureli olarak belirlenir. Uzun sureli
antrenman plani, bireyin dansci olarak yetisecedi donemi kapsar. Bu dénemde
sahnenin gerektirdigi bedensel yapi kazandirlr. Orta sireli antrenman plani bir
sahnelemenin ilk calismasindan seyirciyle bulusacagi ana kadar olan yillik ya da
sezonluk donemi gosterir. Kisa slreli antrenman plani ise glinliik, haftalik antrenman
programini belirtir. Hazirlanmis olan programi tekrar sunmak icin yapilacak, diizeyi
koruma seklindeki antrenman programlari da kisa streli antrenman plani icerisinde
yer alir.

Hedefi belirleme ve uygun yodntemi se¢cmek icin antrenman programi
olusturulmadan 6nce grubun performans diizeyi g6z 6niine alinmalidir. Bu slrecte
gelistirilmesi gerekli olan en 6nemli faktor bedensel kapasite olmalidir.

Sahne icin yetistirilen bir halk dansgisi, gosteri sirasinda ayni oyunu dodal
ortaminda oynayan kirsal kesim insanina gore ¢ok daha fazla efor sarf eder. Sunacagdi
hareketler yonetmen tarafindan sahne icin diizenlenmis ve hareketlere derinlik
kazandinlmistir. Oyuncu gosterinin basindan sonuna dek hi¢ durmadan gl¢
gerektiren hareketleri tekrarlayabilmekte, nabiz sayisi 180lere ¢ikabilmektedir. Birden
cok yore oyununu sahnede ardi ardina sunmak, ancak oyuncunun biyomotor
ozelliklerinin yeterince gelismis olmasiyla miimkdinddr.?

2 M. Aykut Mis, Tiirk Halk Oyunlarinda Biyomotorsal Ozeliklerin Gelisimi, (Basiimamis Yiiksek Lisans Tezi),
Ege Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisi, Tirk Halk Oyunlari Anabilim Dali, izmir, 2001.
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Antrenmanin amaclarindan ilk sirada yer alan bedensel gelisim, antrenman
biliminde biyomotorsal o6zellikler olarak incelenir. Biyomotor yetiler kuvvet,
dayanikhhk ve surat ana basliklar altinda incelenirken bu bashklarin gelisimini
kolaylastiran, dolayisiyla gelistirilmesi onlar kadar gerekli olan, esneklik ve
koordinasyona da ayni 6nem verilmelidir.

BiYOMOTORSAL OZELLIKLER

KUVVET - . KOORDINASYON
DAYANIKLILIK SURAT ESNEKLIK

Her insanda bulunan bu gelistirilebilir 6zellikler, iyi hazirlanmis bir antrenman
programi ile bir sporcuyu sampiyon yapabilir; sahnede ise bir dansclyl ya da dans
grubunu elit bir hale getirebilir. Kondisyonel o6zellikler olarak da adlandirlan
biyomotor yetilerin gelisimi Tirk halk oyunlan topluluklan i¢cin de 6nem arz
etmektedir. “Beceriye dayali ve zorluk derecesi yliksek olan hareketlerden olusan halk
oyunlarini araliksiz, belli bir siirede basariyla sergilemek, oynayanlarda kondisyon
kazanmay!i ve bu kondisyonu st diizeyde tutmayi gliniimtizde zorunlu kilmaktadir.”

Antrenman biliminde kondisyonel gelisime dair agiklamalar, kisa-orta-uzun
mesafe kosulari, kayak, halter vb. spor dallari ve bu spor dallarinin miisabakalari goz
online alinarak yapilmistir. Ancak halk oyunlarinda ya da dansin herhangi bir
cesidinde oyuncularin ya da danscilarin zamansal agidan birbirini ge¢me kaygisi
yoktur. Turk halk oyunlarinda oyunlarin belli metronomlarn vardir ve hareketlere
fiziksel degerlerden cok estetik degerler yiiklenir. Yine de sahnenin ve oyunun
gerektirdigi estetik degere ulasmanin yolu bu fiziksel degerlere de gereken 6nemi
vermekten gecer.

Turk halk oyunlarinda yoresel tavir farkhiliklari ve adim cesitliligine bagli olarak
dansc¢inin teknik kapasitesi 6nem kazanir. Dansc¢inin yoreye ait oyun tekniginin
gelisebilmesinin en 6nemli kosulu, gorsel ve isitsel kaynaklardan yararlaniimasi
olacaktir. Yoreye ait alanda kaydedilmis danslar izlenmeli, kaynak kisilerle ¢cahsiimali,
yoresel ritim ve muzik 6rneklemeleri calismalarin vazgecilmez 6geleri olmalidir. Oyun
adim climlelerinin sikca tekrarlanmasi dogru bir gelisim saglayacaktir. Ancak istenilen
teknige ulagsma sureci, bedensel gelisim 6gelerinin Ust seviyede olmasiyla dogru

3 Cengiz Aydin, Halk Oyunlarinda Toplumsal Yapilanma, izmir, E.U. Basimevi, 1992, 5.37.
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orantill olarak kisalacaktir. Ozellikle kuvvet, sirat, dayaniklilik, esneklik ve
koordinasyon yetenekleri gelismemis danscilarin teknik kapasiteleri diisiik olacaktir.
Bu anlamda danscida teknik gelisimin, kiltlrel bakis agisiyla, gorsel ve isitsel
kaynaklardan yararlanilmasiyla saglanabilecedi, sportif bakis acisiyla ise onun
motorsal 6zelliklerinin de gelisimine bagl olacagini soyleyebiliriz.

Antrenman biliminde taktik gelisim, sporcunun kendisinin, takim arkadasla-
rinin ve rakibinin 6zelliklerini g6z 6niine alarak yaptigi strateji belirleme ¢alismalari
olarak aciklanir. Amag rakibin diizenini bozmak ve galip gelmektir. Tirk halk
oyunlarinda da, yarisma olmasina ragmen, temelde hedefin seyirciye hitap etmek
oldugu bir gergektir. Sahneye c¢ikacak danscinin aklinda rakibi hangi taktiksel
anlayisla gegebilecedi degil, seyirciden almak istedigi olumlu tepki vardir. Sahne
Uzerinde kullanilan dekor, danscilarin kostiimleri ve makyajlari, sahne 151§ seyirciyi o
blylsel ortama sokmak ve etkilemek icin kullanilan taktiksel materyaller olarak
gorulebilir. Mlzigi ve sahne patenlerini de eklememiz gereken bu calismalar,
masauisti calisiimasi gereken konulardir. Ancak danscinin sahne (zerideki durusu,
jest ve mimikleri antrenmanla gelistirilebilir. Masausti ¢calismalarla iyi hazirlanmis bir
program, danscinin dogru durus ve mimikleriyle tamamlanir. Her ne kadar yoresel
durusu olumsuz yonde etkileyecegi dusiinilse de, bale calismalar dansginin
viicudunu dogru kullanmasini saglayacaktir. ifade jimnastigi calismalari da dansginin
jest ve mimiklerini roliine uygun sekilde yapabilmesini saglayacak taktiksel
calismalardir.

Bedensel, teknik ve taktik kapasitenin gelisimi sahnede konsantrasyonun en
Ust seviyede olmasi icin yeterli olmayabilir. Antrenmana ya da sahne Uzerindeki
performansa yonelik zihinsel bir hazirlik devresi gerekebilir. Dans¢i eger zihinsel
gelisimini saglayabilmis ise antrenmanda ve sahne Uzerinde yapacadi hareket
kombinasyonlarinda daha basarili olacak; roliiniin gereklerini yerine getirecektir.
“Zihinsel antrenman, yeni bir hareketin fiziksel bir uygulama yapmaksizin, planh ve
yogun bir bicimde zihinde canlandirmayla 6grenilmesi, ya da dnceden 6grenilmis bir
hareketin yetkinlestiriimesi sirecidir.”* Ozellikle solist danscilar icin énemli bir
gereklilik olan zihinsel hazirlik, sahne Uzerindeki hareket serisini daha basarili hale
getirir. Psikolojik baski altindaki yarisma guruplarinda, sahne {izerinde yapilmasi
gerekenlerin zihinde canlandiriimasi sahneye cikmadan 6nce yapilacak son hazirlik
olacaktir. Tirk halk oyunlari antrenmanlarinda zihinsel becerilerin gelistirilmesi
saglanabilir. Zihinsel beceri gelistiren antrenmanlarda, viicudun her iki tarafinin
kullanildigi refle calismalar ve hareketlerin karmasik hale getirildigi calismalar

* Orhan Dogan, Spor Psikolojisi, Adana, Nobel Kitabevi, 2005, s. 81.
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uygulanabilir. Bu sekilde danscinin hareket {izerine disiinmesi saglanarak zihinsel
becerisi gelistirilebilir.

Antrenman sporcuda bedensel dayaniklilik ve mikemmelligin yani sira
psikolojik dayanikliligi da saglamalidir. “Her antrenmanda degisik motivasyon 6geleri
kullanilarak, yasamin ve ayni zamanda sporun dogasinda bulunan miicadelecilik,
kararlilk, istikrarlhlik gibi davranislarin gelistirilmesi amaclanir.”5 Sporda bireysel ve
takim halinde psikolojik anlamda gliclii olmak rakibi yenmenin 6n kosulu olabilir.
Dansta da sahneye ¢ikmadan once psikolojik hazirligin olusmasi bir sureg alacaktir.
Antrendriin bu konuda danscilarin gelisimi tzerinde énemli rolii vardir. Sosyal ve
kiltirel yaninin daha agir olmasi Tirk halk oyunlari antrenmanlarinda psikolojik
hazirlig1 kolaylastiracaktir. Ancak o6zellikle yarismalarda, milli duygularla da asin
gldilenme nedeniyle hareketlerin geredinden fazla abartildigi durumlarda
olabilmektedir. Bir zeybek yarisma ekibinin solist oyuncusunun dizini yere vururken
yaralamasi gibi istenmeyen durumlarla karsilasabiliriz. Boyle bir durum sahne
Uzerindeki estetik gorinimi de olumsuz etkileyecektir. Sporcuyu ve dansciy
etkileyen olumsuz faktorlerin en az seviyeye diistirilmesi, olumlularin en (st seviyeye
cikarilmasi gerekir. Bunlar kaygi, stres, glidilenme, uyariimislik, kisilik gibi konulardir
ve spor bilimlerinin alt dal olan spor psikolojisinin arastirma alanini olusturur. Tlrk
halk oyunlarinin genelde hobi ve kiiltiirel amaglarla yapiliyor olmasi, danscilarda
kisilik gelisimini bireysel ve sosyal anlamda dogru yonde etkilerken, bu 6zelligiyle
toplumsal yapiyi da gliclendirir.

Kreslerde baslayan ve genis bir yas grubunun ilgi alaninda yer alan Turk halk
oyunlari antrenmanlari pedagojik gelisimin de dnemli bir ayagini olusturur. Tirk halk
oyunlar Ulkemizde yapilan en yogun ve kolay ulasilabilen sosyal faaliyettir. Bir
cocugun yetiskin oluncaya kadarki egitim stratejisi Gzerine kuramlar gelistiren
pedagojiden yararlanarak mutlu ve saglikli, Gretken bireyler yetistirmek Tirk halk
oyunlari antrenmanlarinin bir diger amacidir. Okul 6ncesi donemden baslayarak
bireylerin nasil bir kiltirel yapinin parcasi oldugu konusunda egitilmelerine katki
saglar. Sosyal yapinin gu¢lendirilmesi, milli suurun olusturulmasi anlaminda biyik
gorevler Ustlenir. Tabii ki donanimli olan Turk halk oyunlar antrendriniin her yas
grubunun ihtiyacina yonelik pedagojik yapi icerisinde davranmasi gerekir. Pedagojik
gelisim “Antrenmanin kendisinin temelde bir egitim siireci oldugu distnilerek, her
antrenmanda egitsel motiflerin kullaniimasi gereksinimini karsilar"® Bu anlamda Ttirk
halk oyunlari bireysel ve toplumsal gelisimde bir ara¢ konumundadir.

5 Mustafa Ferit Acar, Antrenman Bilimi El Kitabi, izmir, Meta Basim, 2000, s. 78.
®A.g.e.,s.78.
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Sonu¢ olarak, Tirk halk oyunlan c¢alismalan basit anlamda o6gretilip
sahnelenecek kultirel bir olgu olmasinin disinda, belirli hedeflere yonelik antrenman
strecini ifade eder. Sliphesiz dogru bir antrenman programiyla, bedensel ve teknik
anlamda, danscilarin bireysel kapasitelerinin Ust seviyeye cikartilmasiyla elit bir
topluluk olusturulabilir. Motive olabilen, sahne U(zerinde konsantrasyonu yiksek,
tiyatral gerekleri yerine getirebilen danscilar basarlyi daha da arttiracaklardir. Bu
surecte tek amag sahne Uzerindeki basarinin saglanmasi olmamalidir. Kendine gliveni
olan, yasadigi kiltire saygil, olumlu, Uretken ve sanatsever bireyler yetistirerek
toplumsal ortami olumlu yonde gelistirmek antrenmanin sahnede goriilmeyen esas
amaclarindandir.
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