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Altı Hafta Uygulanan Zeybek Oyunlarının Fiziksel Uygunluğa Etkisi 

Ekrem KAÇAR, Dokuz Eylül Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü 

Ġnciraltı/Ġzmir, ekremkcr@gmail.com 

ÖZET 

Bu çalıĢmanın amacı, kadın üniversite öğrencilerine 6 hafta uygulanan Aydın 

yöresi zeybek oyunlarının bazı fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin 

incelenmesidir. Bu çalıĢma 18-26 yaĢ aralığında düzenli fiziksel aktivite yapmayan ve 

daha önce zeybek oyunları eğitimi almamıĢ 22 kiĢiden oluĢan uygulama ve 18 kiĢiden 

oluĢan kontrol grubu olmak üzere toplam 40 kadın katılımcıdan oluĢmuĢtur. 

Uygulama grubuna haftada 3 gün 2 saat süreyle toplam 6 hafta maksimal kalp 

atım sayısı yedeğinin %60-70 Ģiddetinde -hareket hızında- Aydın yöresi zeybek kadın 

oyunları çalıĢmaları yaptırıldı. Katılımcılar tarafından uygulama öncesi ve uygulama 

sonrası olmak üzere testler iki defa tekrarlandı. Bu ölçümlerde katılımcıların; dikey 

sıçrama, sürat, çeviklik ve denge ölçümleri alındı. 

AraĢtırma bulgularına göre 6 hafta süren Aydın yöresi zeybek kadın oyunları 

çalıĢmalarının, grupların ön test/son test değerleri karĢılaĢtırıldığında uygulama 

grubunun 30 m sürat, çeviklik ve denge testleri ölçüm değerlerinde anlamlı düzeyde 

farklılık gözlemlenirken, dikey sıçrama testi ölçüm değerlerinde değiĢiklik tespit 

edilmemiĢtir. Gruplar arası karĢılaĢtırma yapıldığında ise uygulama grubu lehine 30 m 

sürat, çeviklik ve denge testleri ölçüm değerlerinde anlamlı bir fark bulunmasına 

karĢın dikey sıçrama testi ölçüm değerlerinde fark tespit edilmemiĢtir. 

Elde edilen bulgulara göre, zeybek oyunlarının bazı fiziksel uygunluk 

değerlerini arttırdığı tespit edilmiĢtir. Bu sonuçlara göre, bazı fiziksel uygunluk 

parametrelerinin iyileĢtirilmesi için uygulanabilecek farklı aktivite yöntemlerinden biri 

olarak sosyal ve eğlenceli özellikleriyle zeybek oyunları her yaĢ grubuna önerilebilir.  

Anahtar Kelimeler: Halk oyunları, çeviklik, denge, sürat 
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The Effect Of Zeybek Dance Practiced For Six Weeks On Physical Fitness 

Ekrem KAÇAR, Dokuz Eylül University Institute of Medical Sciences 

Ġnciraltı/Ġzmir, ekremkcr@gmail.com 

ABSTRACT 

The aim of this study was to investigate the effect of the Aydin region zeybek 

dance applied to female university students for 6 weeks on some physical fitness 

parameters. This study consisted of a total of 40 female participants, a test group of 

22 participants, and a control group of 18 participants who had not had any regular 

physical activity between the age of 18-26 and who had not received any zeybek 

dance training before. 

The test group was practiced Aydin region zeybek women's dance for 3 days a 

week, with a 2-hour-session each, totally for 6 weeks, with a 60-70% of the maximal 

heart rate – movement speed. The tests were repeated twice, before and after the 

application. In these measures, vertical jump, speed, agility, balance measurements 

were taken. 

According findings of the research, when the groups‟ pre-test and post-test 

scores of the 6-week-Aydın zeybek women‟s dance training were compared, there 

were significant differences in the test group‟s 30 m speed, agility and balance tests 

measurement values, while there were no significant differences in their vertical 

jump test measurement values. When the comparisons were made between the 

groups, there were no significant differences in the vertical jump test measurement 

values although there were significant differences in the 30 m speed, agility and 

balance test measurement values on behalf of the test group. 

According to the findings obtained, it was found that zeybek dance increased 

some physical fitness values. According to these results, with its social and 

entertaining features, zeybek dance can be suggested as a different activity method 

that can be applied in order to improve some physical fitness parameters. 

Key Words: Folk dance, agility, balance, speed 

mailto:ekremkcr@gmail.com
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1. GĠRĠġ VE AMAÇ 

1.1. Problemin Tanımı 

Her geçen gün teknolojinin geliĢmesiyle birlikte sedanter yaĢamın toplum 

üzerindeki hakimiyetinin arttığı söylenebilir. Hareketsiz yaĢamın ve beslenme 

alıĢkanlıklarının yanlıĢlığı ile yaĢamı tehdit eden hastalıkların varlığı kaçınılmaz hale 

gelmektedir (1,2). 

Her yaĢtaki bireyler için istikrarlı olarak yapılan egzersizlerin olumlu etkileri 

bilinmektedir. Düzenli olarak yapılan egzersizlerin bireylerin gergin yaĢamlarından 

uzaklaĢarak hastalıkların veya rahatsızlıkların ortaya çıkmasını engellediği söylenebilir. 

Egzersiz veya sporftif aktivitelerin  kiĢilerin yaĢam düzeylerinin sağlıklı ve kaliteli 

olması yönünde fayda sağlamaktadır (3). 

Sağlıklı bireyler için düzenli egzersizin amacı; hareketsiz olan yaĢantının sebep 

olduğu olumsuz etkileri yavaĢlatarak vücut sağlığının uzun yıllar boyunca kontrol 

altında tutulmasını sağlamaktır (4). 

 Amerikan Spor Hekimliği Koleji (ACSM) düzenli egzersizlerin fiziksel uygunluk 

düzeyini koruması ve geliĢtirebilmesi için belirli ölçülere sahip olması gerektiğini 

bildirerek yapılacak egzersiz programında hangi özellikler bulunması gerektiği 

konusunda bazı görüĢlerde bulunmuĢtur: Yapılacak egzersiz Ģiddetinin maksimal kalp 

atım sayısının %60-90'ı aralığında haftada 3-5 gün sıklıkta ve 20-60 dk arasındaki 

aktivite veya aktiviteler olmalıdır (5). Fiziksel uygunluk parametrelerinin 

değerlendirilmesindeki amaç, bireylerin var olan uygunluk düzeylerini belirlemek ve 

bu değerlendirmeye göre egzersiz programı hazırlayarak amaca ulaĢılıp ulaĢılmadığını 

gözlemlemektir (6). 

Egzersiz, fiziksel aktivitenin alt sınıfı olarak değerlendirilmektedir. Egzersiz, 

fiziksel uygunluğun birkaç unsurunu geliĢtirmeyi hedefleyen düzenli aktivitelerdir (7). 

Dansta hareket, vücudun herhangi bir parçasının dikey, yatay veya farklı bir 

tarafa doğru taĢınması olarak nitelendirmektedir. Örneğin, bacağın bir yöne doğru 

kaldırılması, öne doğru eğilme veya kolların değiĢik pozisyonlara taĢınması biçiminde 
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ifade edilebilmektedir (8). Dans türündeki hareketler veya aktiviteler statik ve 

dinamik becerilerin birbiri ile bağlantılı olduğu figürleri içerisinde barındırır (9). 

Halk oyunları çalıĢmalarının bireylerin sağlığı ve fiziksel uygunluk seviyesindeki 

artıĢa etkisi açısından olumlu düzeyde etkilerinin olduğunu söylenebilir (10). 

GeçmiĢte sadece özel kutlama günlerinde veya günlük yaĢam içerisinde 

sergilenen halk oyunları, günümüzde spor ve sanat yönü ile önem arz etmektedir 

(11,12 ). Halk oyunları geniĢ ve düzgün hareket niteliğine sahip olduğu gibi ayak 

parmaklarından, el parmaklarına kadar bütün organizmayı çalıĢtıran ve geliĢtiren bir 

özelliğe sahiptir (3,10). 

Halk oyunlarındaki bölgesel çeĢitlilik organizmada, fiziksel ve fizyolojik açıdan 

farklı etkiler gösterebilir. Çünkü farklı türdeki yöre oyunlarında, hareket niteliği ve 

Ģiddet bakımından farklılıklar mevcuttur. Bölgelere göre bu farklılıkların görülmesi ile 

birlikte oyunlardaki ortak nitelikteki adım yapılarının yavaĢtan hızlıya doğru 

oynanması, oyunların oynanıĢının belli performansa dayalı olması, ayak ve bacakların 

çok önemli rol oynadığı göze çarpmaktadır (13,14,15). 

Halk oyunlarında kondisyoner becerilerin geliĢmesi teknik uygulamaları büyük 

oranda kolaylaĢtıracaktır. Oyunların baĢarıyla sunulabilmesi için koordinasyon, 

esneklik, kuvvet, dayanıklılık gibi motorik özelliklerin geliĢtirilmesinin yanında, 

oyunlardaki denge ve ritim büyük önem taĢımaktadır (1). Bunun yanında oyunların 

icra edilebilmesi için oyuncuların fiziksel uygunluk düzeylerinin elveriĢli olması 

gereklidir. Ancak fiziksel uygunluğun elveriĢli olması ise düzenli yapılan aktiviteler ile 

mümkün olabileceği düĢünülmektedir (16). 

Mertliğin, yiğitliğin, dürüstlüğün ve öz güvenin aktarımını içinde barındıran 

zeybek oyunları, Türk halk oyunlarının en belirgin ve en yavaĢ türlerindendir. Zeybek 

oyunlarında el ve kol tutuĢları sarılmalar yoktur. Bu nedenle oyunlarda denge, uyum, 

birlik beraberlik ve güç sağlamaktadır (13). 

Zeybek oyunlarının hareket mekaniği genel olarak kas kuvvetine dayalı adım 

cümlelerinden oluĢur. Çökme kalkma, sıçrama ve tek bacak üzerinde transfer 
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adımlarıyla yapılan adımlar, bacak kaslarının ki bunlar ağırlıklı olarak uyluğun ön 

(Quadriceps) ve arka (hamstring) kısmındaki kas grupları tarafından yaptırılır. Bu 

hareketlerde kalça kaslarından Gluteus Maksimus da Hamstring ile beraber 

fonksiyonel biçimde rol alır. Bacak kasları için dinamik kasılmalar söz konusu olur. 

Özellikle hızlı karakterdeki oyunlarda, çökme durumundan kalkıĢ pozisyonuna 

geçerken Quadriceps Femoris kasının performansının geliĢmesi önem kazanır (17,18). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ġekil 1: Aydın yöresi zeybek kadın oyunları çökme figürü 

Halk Oyunları alanındaki araĢtırmalar incelendiğinde baskın olarak sosyal ve 

kültürel bir aktivite olarak değerlendirildiği görülmektedir. Oysa Türk toplumunda 

oldukça zengin hareket içeriğini içinde barındıran birçok geleneksel dans olmasına 

rağmen, kutlama ve gösteri amacının dıĢına çıkılmayarak egzersiz boyutu açısından 

ele alınmadığı göze çarpmaktadır. Özellikle zeybek türündeki oyunların fizyolojik 

açıdan literatüre bakıldığında sınırlı sayıda araĢtırma bulunmaktadır. Bu sebeple 

çalıĢmanın amacı maksimal kalp atım sayısı yedeğinin %60-70 Ģiddetinde -hareket 

hızında- oynanan Aydın yöresi zeybek kadın oyunlarının fiziksel uygunluğa etkisini 

incelemektir. 



6 

Bu çalıĢma sonucunda elde edilecek verilerin, farklı aktivite yöntemlerinden biri 

olarak zeybek oyunlarının sürat, çeviklik, dikey sıçrama ve denge performansları 

üzerine olan etkilerini ortaya koymak adına yardımcı olacağı düĢünülmektedir. 

 

1.2. AraĢtırmanın Amacı 

 

Bu çalıĢmanın amacı; kadın üniversite öğrencilerine, maksimal kalp atım sayısı 

yedeğinin %60-70 Ģiddetinde -hareket hızında- uygulanan Aydın yöresi zeybek kadın 

oyunlarının fiziksel uygunluğa etkisini incelemektir. 

6 hafta uygulanan Aydın yöresi zeybek oyunlarının fiziksel uygunluğa etkisini 

incelemektir.   

ÇalıĢmanın bağımlı değiĢkenlerini sürat, dikey sıçrama, çeviklik, denge 

performansı oluĢtururken bağımsız değiĢkenleri ise uygulanacak olan zeybek 

oyunlarıdır.  

 

1.3. AraĢtırmanın Hipotezleri 

 

 (H0) Altı haftalık uygulanan zeybek oyunlarının fiziksel uygunluk 

parametrelerine etkisi yoktur. 

 (H1) Altı hafta uygulanan zeybek oyunlarının fiziksel uygunluk parametrelerine 

etkisi vardır. 
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2. GENEL BĠLGĠLER 

2.1. Folklor 

Ġngilizcede „Folklore‟ olarak isimlendirilen kelime dilimizde Halkbilimi olarak 

nitelendirilmektedir. Folklor terimi ilk defa 1846 yılında W.John Thomas tarafından 

Ġngiltere de ortaya atılmıĢtır. Folklor‟e aynı zamanda bölgesel etnoloji de 

denilmektedir (19). 

Halkbilimi, insanlık tarihinin baĢlangıç tarihine kadar uzanan bir geçmiĢe sahip 

olup, toplumsal yaĢamın vazgeçilmez olgusudur. Türk folkloru, dünya folkloru içinde 

gerek tarihinin eskiliği ve gerekse kaynaklarının zenginliği açısından çok önemli bir 

yere sahiptir. Anlam olarak; halkın kültürünü, tarihini, sosyolojisini, maddi ve manevi 

boyutunu psikolojiyi de içine alarak araĢtırıp inceleyen bir bilim dalı olarak bilinen 

folklor, halka ait her Ģeyi içine almaktadır (20). 

Türk Halkbilimi, içinde bulunduğumuz coğrafyadaki insanların yaĢamlarını tetkik 

etmek ile kalmaz. KomĢu ülkelerin kültür yapılarını, tarihteki etkileĢimleri ile dünyanın 

farklı coğrafyasında yaĢayan Türk topluluklarını da içine alarak değerlendirir (21). 

Folklor ibaresi halkoyunları ibaresi ile çoğu zaman karıĢtırılarak benzer 

anlamdaymıĢ gibi kullanılır. Folklor; halkın geleneği ile iç içe geçmiĢ maddi ve manevi 

halk kültürünü sınıflandırarak değerlendirmelerde bulunan bir bilimdir. Bu açıklama 

esas alınarak folklor oynanmaz, halkoyunları oynanır anlamının vurgulanması daha 

doğru olacaktır (22). 

2.2. Halk Oyunları 

 

Halk oyunları, çok eski ve genel bir oluĢumdur. Bunlara “halk dansları” da 

denilmektedir. Halk oyunlarında ritmik, gösteriĢli ve dramatik unsurlar taĢıyan, ilk 

çıkıĢ kaynağı bilinmeyen ve bu sebeple anonimleĢmiĢ toplu veya bireysel bir dans 

formudur. En sadeleĢmiĢ ve modernleĢmenin herhangi bir çeĢidiyle tanıĢmamıĢ 

topluluklardan, en geliĢmiĢ topluluklara kadar her toplum türünde halk danslarına 

rastlanır (23,24,25). 
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Halk dansları bir toplumun kültürel birikimleriyle oluĢan, o topluma ait tüm 

özellikleri içerisinde barındıran, ait olduğu yörenin tarihini, coğrafya ve iklim yapısını, 

giysi, müzik geleneğini kısacası yöre insanının yaĢam tarzını yansıtan kültür 

ürünleridir (25). Ġlkel toplumlardan bu yana insanlar, yaĢam biçimlerini, duygularını, 

düĢüncelerini çalgı ya da çalgılardan çıkan sesler eĢliğinde yaptıkları hareketleri 

uyumlu bir Ģekilde birleĢtirerek anlatmıĢlardır, modern toplumlarda ise halk oyunları 

geçmiĢe ait kültür değerleri olarak görülmektedir (26). 

Halk oyunlarının temelini hayatla mücadele oluĢturmaktadır. Yani kiĢinin 

günlük mücadelesinin ifadeli olarak dıĢa yansımasıdır. Ġnsanlar hayatlarını 

sürdürebilmek için üretime dayalı iĢ yapmak veya korunabilmek için savaĢmak 

zorundadırlar. Üretmek ve korunmak için yapılan hareketler halk oyunları ve beden 

eğitiminin temellerini oluĢturmaktadır (27). 

Kültürümüzün önemli öğelerinden biri olan halk oyunları, halkın duygu ve 

düĢüncelerini hareketlerle ifade ettikleri bir iletiĢim aracıdır. Günümüzde ilkokuldan 

üniversiteye, derneklerden halk eğitim merkezlerine, kırsal kesimden kent kesimine, 

kısacası yediden yetmiĢe herkesin uğraĢ vererek ilgilendiği bir alandır. Önceleri 

sadece eğlenmek ve boĢ zamanları değerlendirmek amacıyla yapılan halk oyunlarımız 

artık sportif yanı, sanatsal değeri ve kültürel ağırlığı olan meslek haline gelerek sahne 

sanatları içerisinde yerini bulmuĢtur (28). 

Türk halk oyunları yörelere göre farklılıklar göstermektedir. Oyunlar açısından 

farklılıkların görüldüğü her yörenin kendine ait karakteristik yapılarının yanında 

oyunlarda zengin figür ve adım yapıları bulunmaktadır. Yöre oyunlarındaki bu türden 

farklılıkların nedeni öncelik olarak o yörenin ikliminin, coğrafik yapısının, sosyo-

ekonomik düzeyinin farklılık göstermesidir. 

Halk oyunları kavramı özetlenecek olur ise sanat ve sporun birbirine bağlı 

olarak belirli ölçü içerisindeki müzikle birlikte estetik figürlerin icra edildiği bütünsel bir 

yapı olarak tanımlanabilir (13). 
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2.2.1. Türk Halk Oyunları Türleri 

Türkiye‟de oynanan halk oyunları, oyun türlerine göre ayrılmaktadır. 

 

 

ġekil 2. Türk halk oyunları türleri 

 

 

2.2.1.1. Bar Türü Oyunlar 

 

Doğu Ve Kuzeydoğu Anadolu bölgesinde, fakat baskın olarak Erzurum yöresinde 

icra edilen Türk halk oyunları oyun türüdür. Bar türü oyunların yapısal özellikleri 

incelendiğinde ayak figürlerindeki keskin figürlerin olması ile bir, iki veya daha fazla 

kiĢi ile oynanmasıdır (29). 

Oyun icrası sırasında vücudun üst kısmının genelde sabit tutularak hareketlerin 

kalçadan, dizlerden yapıldığı, sert tavrın gözlemlendiği oysaki esnek yapıda oynanan 

oyunlardır. Erkekler ve kadınların ayrı oynamalarına karĢın zaman zaman da olsa 

birlikte oynandığı görülmektedir. Kadın barları türkülü, erkek barları türküsüzdür. Açık 

bar, kapalı bar, kadın barı, erkek barı olmak üzere gruplandırılır. Tek kiĢi, iki kiĢi ve 

grup olarak icra edilir. 

Tek kiĢinin oynadığı barlara örnek olarak KoĢarma, Kız sevda ve Davul Barı‟nı, 

iki kiĢinin oynadığı ÇeĢme BaĢı, Çerkez Barı, Karabağ, Durna Bağı, Ġftadifiye, Hançer 

Barı ve Ġspir Sallamasını örnek olarak verebiliriz. Geleneksel olarak erkek barları açık 

alanda, kadın barları kapalı alanda oynanırlar (30). 

 

 

HORON KAġIK ZEYBEK BAR HALAY 
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2.2.1.2. Zeybek Türü Oyunlar 

 

Zeybek öncelikle bir kimlik, daha sonra bu kimliğin ezgi ve ritimsel yansıması 

sonucu ortaya çıkan müzik eĢliğinde gerçekleĢtirilen ve tümüyle zeybek kimliğine 

özgü bir Türk Geleneksel dansının adıdır. Genel olarak Ege‟de, Batı Anadolu‟da 

Akdeniz‟in kıyı ve iç kesimlerinde zeybek oyun türüne rastlanmaktadır. Ġzmir, Aydın, 

EskiĢehir, Balıkesir, Kütahya, Muğla, Bilecik, Manisa, UĢak illerinde görülmektedir. Bu 

tür oyunlarda zeybeklerin yaĢama biçimi, savaĢçı kimliği, bağımsız yaĢama isteği ve 

kahramanlıkları konu edilir. Zeybek türü oyunlara Aydın Zeybeği, Harmandalı zeybeği, 

Kerimoğlu zeybeği, Soğukkuyu zeybeği, Yörük Ali Efe zeybeği gibi Aydın yöresinde 

oynanan zeybek oyunları örnek gösterilebilir (29). 

Bugüne kadar yapılan çalıĢmalarda zeybek oyunları ağır zeybek ve kıvrak 

zeybek olmak üzere ikiye ayrılmıĢtır. Ağır zeybekler üçlüsü baĢta olan 9 zamanlı ve 

aksak ritimli oyunlardır. 9/2‟lik ve 9/4‟lük ölçülerde oynanır. Oyunlar yavaĢ 

metronomda icra edilmesinden dolayı ağır zeybek adını almıĢlardır. Oyunların içerisine 

kadınlarında girmesiyle zeybek oyunları daha estetik hal almasıyla hareketlilik 

kazanmıĢtır, ayrıca teke oyunlarının da etkisiyle oyundaki üçlemeler yer değiĢtirmeye 

baĢlamıĢ ve kıvrak (yürük) zeybek biçimini meydana getirmiĢtir (31). 

Oyunlarda genellikle, birbirine tutuĢmadan, geleneksel formunda çizgi, 

çember, yarım çember gibi dizi Ģekilleri görülür. Geleneksel formda oyuna gezintilerle 

baĢlanır; yürüme, dönme, zıplama ve çökme hareketleriyle devam eder. Ritim yapısı 

ve metronoma göre ağır ve kıvrak zeybekler diye adlandırılmaktadır. 

Zeybek oyunları genel olarak adım cümlelerinden oluĢur. Çökme-kalkma, 

sıçrama ve tek bacağın savrulmasıyla yapılan adımlar bacağın ön ve arka kas 

gruplarının ve kalçanın kas kuvvetine dayanır. Bacak kaslarında bu dinamik 

kasılmaların yanında, kol ve omuz kaslarında statik kas kasılmaları meydana gelir 

(18). 
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2.3.1.2.1. Zeybek Oyunları Alt Türleri  

 

Zeybek oyunlarının tempo bakımından iki farklı Ģekilde oynandığı görülmektedir. 

Müzik yapısına bakıldığında, zeybek oyunlarının tempo açısından iki farklı biçimde 

oynandığı görülmektedir.  

Oyunlardaki hız, yani metronom ölçüsü ve karakteristik tavır özellikleri 

bakımından zeybek oyunları 2 grupta ele alınırlar; 

1 - Ağır zeybek  
 

9/2‟lik ve 9/4‟lük ölçülü zeybek oyunlarıdır. Özellikle Aydın‟da yaygın olarak 

oynanır. BaĢlangıç kısmındaki serbest ezginin eĢlik ettiği gezinleme havası 

denilen bölümün arkasından ölçülü asıl oyun ezgisi ile oynanır. 

2 - Kıvrak (yürük) zeybek 

 

 9/8‟lik ve 9/16‟lık ölçülü zeybek oyunlarıdır. Teke yöresi, kaĢıklı oyunlar ve 

zeybek kadın oyunu diye adlandırılan oyunlar bu türe girmektedir (32). 

Aydın Yöresi Zeybek Erkek Oyunları 

 

Yörede düğün ve sünnet töreni gibi cemiyetlerde, kurtuluĢ günlerinde, 

kutlamalarda, asker uğurlama ve bayramlarda herkesin seyredebileceği geniĢ 

alanlarda oynanan oyunlardır. Genellikle erkek zeybek oyunlarına, daha çok açık 

mekanda çalınan meydan çalgısı olarak da adlandırılan kaba zurna ve davul çalgı 

takımı olarak eĢlik eder. Çalınan yöreye veya mekana göre çift davul çift zurna, çift 

davul tek zurna da oyunlara eĢlik edebilir. Erkek zeybek oyunlarında bağlama takımı 

diye adlandırılan çalgılar da bulunmaktadır. Bağlama ve takımı hem açık hem de 

kapalı alanda ağır ve kıvrak zeybeklere eĢlik edebilmesi bakımından önemli yere 

sahiptir. Bu çalgılar baĢlıca: bağlama, cura, zil, tambur, dilsiz kaval, çobandüdüğü, 

keman, kemane, cümbüĢ, bendir, darbuka, kaĢık, sipsi gibi çalgılardan oluĢmaktadır. 

Ağır ve kıvrak zeybeklere eĢlik eden nadir olarak belli baĢlı zeybek yörelerinde hakim 
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olan (Denizli, Muğla ve çevresi) açık hava sazlarından bir diğer çalgı grubu Grangaz 

takımı diye adlandırılan gruptur. Bu gruptaki çalgılar trompet, zilli davul, klarnet, 

büğlü isimli çalgılardan oluĢmaktadır (33). 

 

Aydın Yöresinde Oynanan BaĢlıca Erkek Zeybek Oyunları; 
 

1. Harmandalı zeybeği (kadın/erkek) 

2. Aydın zeybeği (kadın/erkek) 

3. Yörük Ali zeybeği (kadın/erkek) 

4. Kerimoğlu zeybeği (kadın/erkek) 

5. Kadıoğlu zeybeği 

6. Ataköy (Damderesi) zeybeği 

7. Kuruoğlu zeybeği 

8. Kocaarap zeybeği  

9. Yağmur yağdı zeybeği 

10. Bozdoğan Serenler zeybeği 

11. Soğukkuyu zeybeği 

12. Karaali KoĢması zeybeği 

13. Abdal Havası zeybeği 

14. Ağır Milas zeybeği  

15. Çine iki parmak zeybeği 

16. Sabah Namazı zeybeği 

17. Elifoğlu zeybeği 
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 Aydın Yöresi Zeybek Kadın Oyunları 
 

Düğün sünnet gibi cemiyetlerde ve çeĢitli eğlence toplantılarında oynanan 

oyunlardır. Genellikle darbuka, cümbüĢ, tef, keman kadın oyunlarına eĢlik eden çalgı 

grubudur. Bağlama ailesi takımı, kabak kemane, dilsiz kaval gibi sazlar kadın 

oyunlarına eĢlik edebilir.  

Kadın ve erkek oyunları oyunları tavır bakımından karĢılaĢtırılacak olursa kadın 

oyunları erkek zeybek oyunlarına göre zarif ve kıvrak yapıdadır. Kadın zeybek oyunları 

ayak parmak uçlarına basılarak oynanır. Oyunlar 360 derecelik tam dönüĢlerle 

figürsel açıdan zengin hale getirilir (33).  

Aydın Yöresinde Oynanan BaĢlıca Kadın Zeybek Oyunları; 
 

1. Kerimoğlu zeybeği (kadın-erkek) 

2. Harmandalı zeybeği (kadın-erkek) 

3. Aydın zeybeği (kadın-erkek) 

4. Çıtır Pıtır Basmalar 

5. Ġnce Memed  

6. Çine Çayı  

7. GüdüĢlünün ÇeĢmesi (Pembe grebimin oyası) 

8. Eğil Kavağım eğil 

9. Fatma Gelin  

10. AyĢem 

11. Et Aldım Elim Yağlı 

12. Siyah Makarada Ġpliğim 

13. ġu Dalmanın Dağını Duman Bürüdü 

14. MinnoĢ  

15. Çine iki parmak zeybeği 
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2.2.1.3. Halay Türü Oyunlar 

 

Halay türü oyunlar düz formda dizi Ģeklinde oynanmaktadır. Orta Anadolu ile 

Güney Anadolu bölgelerinde disiplinli bir biçimde toplu olarak ve dizi halinde davul 

zurna takımının eĢlik ettiği oyun türüdür (34). Halay, kadın erkek karma olarak el ele 

tutuĢarak oynanabilir. Oyuncular halay baĢının komutuna göre hareket ederler. 

Halayda bir oyuncuda ya da baĢta ve son sıradaki (pöççik) oyuncuda mendil bulunur. 

1, 2, 3, 4 bölümlü olarak oynanmaktadır. Tek bölümlü; tek melodiyle hızlıdan yavaĢa 

doğru. Ġki bölümlü; iki melodi ve iki ritim bulunur. Üç bölümlü; üç melodi üç ritim 

mevcuttur. Bazen iki melodi ya da üç ritim olabilir. Dört bölümlü; dört melodi ve dört 

ritim bulunur. Ağırlama, Yeldirme, Sıktırma, Yaslama, Yanlama, Kollama, Ayrıtma, 

Hoplatma gibi tempo içeren oyunları mevuttur (35). 

 

2.2.1.4. Horon Türü Oyunlar 

 

Horom kelimesi ve horla, üzerinde dik duran birkaç bağdan oluĢan mısırlara 

verilen addır. Artvin dolaylarında yonca otunu baĢka bir yere taĢırken dağılıp 

dökülmemesi için balya ya da deste Ģekline getirmeye horum adı verilmektedir (36). 

Horon türü oyunlar sözlü horonlar, sözsüz horonlar ve karma horonlar olarak 3‟e 

ayrılmaktadır.  

Oyunlara kemençe, davul ve zil zurna çalgıları eĢlik eder. Oyunlarda hamsi 

balığının kıvrak hareketleri ve Karadeniz‟in hırçın dalgaları canlandırılır. Horonda 

yapılan figür yapılarının dalganın çapalama, belleme, dalgaların kıyıdan gitmesini gibi 

durumlara bürünerek anlatım yapıldığı aĢikârdır (31).  

Oyun icrası esnasında ayakların yere kuvvetlice basması yer altından gelecek 

kötü enerjinin yüze çıkmasına engel olarak, çıkarılan ayak sesleriyle iyi ruh ve enerjiyi 

çağırarak av anında onların pozitif desteğini alma düĢüncesidir (34). 
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Horon türü oyunlarda kemençeyi çalan, hem çalıp hem oyunları icra edebilir. 

Horon türünde Rize ve Artvin dolaylarında tulum adı verilen çalgının da yörede çok 

fazla kullanıldığı gözlemlenmektedir. Horon türünde 5-9 zamanlı ölçüye sahip 

oyunlara rastlanmaktadır. Oyunlar genel itibariyle 7 zamandan oluĢan ritmik yapıya 

sahiptir (37). 

 

2.2.1.5. KaĢık Türü Oyunlar 

 

Türk halk oyunlarının kaĢık türüne ait oyunlarına genellikle Orta ve Güney 

Anadolu dolaylarında Akdeniz bölgesinin Ġç Anadolu‟ya yakın kesimlerinde 

rastlanılmaktadır. Silifke, Mersin, Mut, KırĢehir, Konya, Antalya, EskiĢehir bölgelerinde 

oynanan oyunlardır. Oyuncular birbirlerinden bağımsızca oyunlarda, ellerindeki 

kaĢıklar eĢliğinde ritmik yapıya göre oyunların müziklerine eĢlik ederek oyunları 

oynarlar. 

 KaĢık türü oyunlara örnek oyunlar: Gerali, Mandilli, Yayla yolları, Kesik çayır, 

Sektirme, Keklik, Türkmen kızı oyunları kaĢık oyunlarına örnektir. Bu türe ait oyunlar 

2, 4 ve 8 zamanlı ritmi aksak olmayan usulleri içerir. Genelde yaylanma, hoplama, 

sekme, çökme, koĢma gibi hareket niteliğine sahip oyunlardır (13,38,29). 

 

2.3. Fiziksel Uygunluk 

 

Fiziksel uygunluk, “fiziksel ve sosyal yönden iyi olma hali” olarak 

tanımlanmaktadır (39). Fiziksel uygunluk genel olarak sağlık iliĢkili ve performans 

iliĢkili uygunluk olarak iki boyutta ele alınmaktadır (40). Günümüzde performans ve 

sağlık iliĢkisi içerisinde fiziksel uygunluk düzeyini ölçen geçerli, güvenilir, ekonomik ve 

uygulanabilirliği pratik test bataryaları bulunmaktadır (41).Fiziksel uygunluk test 

bataryaları fiziksel uygunluk düzeyinin belirlenmesi için önemli bir araç olmasının 
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yanında spor bilimi için de baĢarılı sporcularının küçük yaĢta yeteneklerinin 

belirlenmesi aĢamasında önemli bir araçtır (42).   

Bu test bataryaları ile fiziksel uygunluk düzeyinin ölçülmesinde hedefler 

bulunmaktadır. Bunlar; bireylerin mevcut fiziksel uygunluk potansiyelinin belirtilmesi, 

bireyin potansiyel durumu neticesinde kiĢiye özel fiziksel aktivite programı 

hazırlanması, belirli düzende testlerin tekrarlanmasıyla aktivite programının doğru 

hedefte olup olmadığının değerlendirilmesidir (43). Bireylerin cinsiyeti, yaĢı, genetik 

faktörü, davranıĢları, yaĢam düzeni, sosyo-ekonomik düzeyi gibi etmenler fiziksel 

uygunluk düzeylerini etkilemektedir. Bireyin yaĢı, cinsiyeti ve genetik faktörleri 

değiĢmez iken diğer etmenler bireysel çabalar ve fiziksel aktivite programları 

yardımıyla değiĢebilir niteliktedir (44,45). Fiziksel uygunluk kas dayanıklılığını, kas 

gücünü, kas kuvvetini, esnekliği, çevikliği, koordinasyonu, sürati, dengeyi, reaksiyon 

zamanı ve vücut kompozisyonunu içermesi sebebiyle sağlık ve performans iliĢkili ya 

da sporla iliĢkili fiziksel uygunluk olarak adlandırılmaktadır (46,47). 

 

2.4. Denge 

 

Denge, dayanma alanı üzerinde vücudun ağırlık merkezini en yüksek 

durağanlıkta en az salınımla tutabilme yeteneği olarak tanımlanabilir. Genel olarak 

dinamik ve statik denge olarak ayrılmaktadır (48,49). Statik denge, durağan biçimde 

hareketsiz olarak dengeyi sağlama yeteneği; dinamik denge ise dengeyi bozmadan 

hareket edebilme becerisidir (50). Yani vücudumuzun sabit ve durağan bir 

pozisyonda kalma yeteneği denilebilir. Genel olarak denge; değiĢen pozisyon 

durumunda dengenin korunabilmesi ya da tekrar sağlanmasını ifade etmektedir (51). 

Denge yetisine etkisi olabilecek faktörler mekanik (ağırlık merkezi) ve fizyolojik 

(kas sinir sistemi) olarak sınıflandırılır. Denge üzerinde etkisi olabilecek diğer etmenler 

ise; dominant bacak, yorgunluk seviyesi, yaĢ, boy uzunluğu, vücut ağırlığı, ayağın 

anatomik yapısı, fiziksel aktivite durumu ve geçmiĢte yaĢanan sakatlıklar olarak 

sıralanabilir (52). 
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Denge, spor faaliyetlerinin çoğunda ihtiyaç duyulan bir niteliktir. Denge hareket 

edebilmek için gerekli ve bir hayli karmaĢık yapıda süreçler ile sağlanan bir özelliktir 

(53).  

Dengenin birçok sportif becerinin baĢarılı sergilenmesinde, yüksek  performans 

sergileyenler ve sergileyemeyenler arasındaki farkın belirlenmesinde, baĢlamada, 

durmada, yön değiĢtirmede, bir nesnenin hareket ettirilmesinde  ve vücudun belli 

pozisyonlarda korunabilmesinde etkin rol alarak bedensel geliĢim için pozitif yönde 

ivme kazandırdığı bilinmektedir (54). Denge, kapalı kinetik zincir aktivasyonu 

içerisinde hareket stratejisini etkileyen tek önemli ögedir. Ayrıca, hareket biçimlerinin 

neredeyse hepsini kapsaması sebebiyle atletik kapasitenin en önemli 

bileĢenlerindendir (55). 

 

2.5. Çeviklik 

 

Çeviklik, kondisyon ve kuvvette kullanılan bir terim olarak çoğu spor dalının 

veya aktivitenin önemli bir ögesi olarak düĢünülmektedir. Bir hareketin veya 

hareketlerin en yüksek hızda yapılması ya da belirli bir noktadan diğer noktaya 

hareket ederken en yüksek hızda kontrollü olarak yönünü değiĢtirebilmesi yeteneğidir 

(56,57). 

Çeviklik, dikey yöndeki ya da yatay yöndeki motor beceri kontrolünü koruyarak 

aniden durmanın, yön değiĢtirmenin ve hızlanmanın kombinasyonu olarak tanımlanır 

(58). Çeviklik, sportif performanstaki öneminden dolayı temel özellik niteliğindedir. 

Birincisi; çeviklik performansının geliĢimi, motor becerilerin kontrolü için sağlam bir 

temel olacaktır. Ġkincisi; yaygın olarak sakatlıklara sebep olan yön değiĢimlerinin 

hareket mekaniğini geliĢtirerek sakatlanma riskini azaltır. Üçüncü; sporcu 

olgunluğunun artırılması ve hızlı yön değiĢtirme becerisinin artırılması, genel 

performansı artıracaktır (59). 
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2.6. Dikey Sıçrama 

 

Sıçramanın sözlük anlamlarına bakıldığında, ayakların birbiri peĢi sıra yeri 

itmesiyle vücudu yerden kopararak kısa süre havada kalabilmesi ya da ayağın itme 

kuvvetiyle vücudu yerden ayırarak havaya fırlatması veya uzaklaĢtırması gibi 

tanımlamalar yapılmaktadır (60). Diğer bir tanımla bedenin dikey ya da yatay 

eksende yer çekimine karĢı koyarak kısa bir süre havada kalması ya da yer 

değiĢtirmesidir (61,62). 

Dikey sıçrama vertikal düzlem yönünde yapılan sıçramalar olarak 

tanımlanmaktadır. Bu doğrultuda sıçramanın yönü yukarı doğrudur. Sıçrama kuvveti; 

kasın fizyolojik yapısına, en yüksek kuvvete, vücut yapısına, sürat özelliğine, kas 

esnekliğine ve önemli ölçüde koordinasyon gibi özelliklere bağlıdır (60). Dikey sıçrama 

patlayıcı bacak kuvvetini ölçmek için çok tercih edilen bir yöntemdir. 

 Antrenörler, sporcuların sıçrama yeteneğini artırmak amacıyla farklı egzersiz 

yöntemlerine baĢvururlar. Sporcunun sıçramasına etki eden iki faktör önemlidir, 

bunlardan biri sporcunun sıçrama anında olabildiğince çok kas lifini kullanabilme 

yeteneği, bir diğeri ise sıçrama için harekete geçirilen kas liflerinin verimliliğidir 

(63,64). 

 

2.7. Sürat 

 

Sporcuların en önemli motorsal becerilerinden olan sürat, farklı Ģekillerde 

tanımlanmaktadır. Sürat, sporcunun maksimal hızda bir yerden baĢka bir yere 

hareket edebilme yeteneği ya da hareketleri en yüksek hızda uygulayabilme yeteneği 

olarak tanımlanabilir (65). Fizik anlamında sürat, belli bir zaman dilimi içinde kat 

edilen mesafedir. Antrenman kuramında sürat, vücudun bir kısmının veya tamamının 

maksimal hızla hareket ettirilmesidir (66).  
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Schurr‟a göre sürat, hareketin yüksek oranda hızlı ve aynı zamanda baĢarılı 

olarak yapabilme veya kat edilen mesafeyi en kısa sürede tamamlayabilme 

yeteneğidir (67). Sürat, yalnızca vücudun hareketlenerek bir yerden bir yere 

gitmesinden oluĢmaz, vücudun tamamıyla ya da bir kısmını maksimal hızda hareket 

ettirebilme olarak tanımlanır (68). Performansın temel özelliklerinden olan sürat, 

reaksiyon ve hareket sürati özelliklerini içinde barındırır. Vücudun yüksek süratle 

hareket edebilmesi kuvvete, hareket edilen mesafeye en kısa zamanda ulaĢmak ise 

sürate bağlıdır (69). 

Sürat genel itibari ile maksimal sürat, reaksiyon sürati, süratte devamlılık, genel 

ve özel sürat olarak ayrılmaktadır (70). Sürat; geliĢtirilmesinin kalıtımsal özelliklerin 

etkisine dayanan ve bir uyarıcı sonucunda en kısa sürede belirli bir yerden baĢka yere 

mümkün olduğu kadar yüksek hızla yol kat edebilme ya da hareketleri uygulama 

yetisidir (71,72).  

Diğer bir yandan süratin kas fibril tiplerinden ziyade kas fibrillerini uyaran 

sinirler ile fibrilleri uyarabilme becerisi arasında iliĢki içerisinde bulunmaktadır. Buna 

göre kas fibrilleri sinirler vasıtasıyla gelen emirlere göre yanıt vermekte ve kasılma 

süratleri ortaya çıkmaktadır (73). 

2.8. Kuvvet  

 

Kuvvet, maksimum efor sarf edilerek kısa süre içerisinde yapılabilen patlayıcı 

güç özelliğidir. Bu özelliği ile güç ve hız sporcularında sıçrama, fırlatma ve atma gibi 

hareket yapılarında kendini gösterir (96).  

Zatziorski‟ye göre kuvvet; kaslar sayesinde organizmanın bir dıĢ direnci 

karĢılaması ya da onu yenmesidir. Bütün spor disiplinleri, sporcuların performanslarını 

arttırmak için kuvveti kullanırlar (97). 

Kas kuvveti, eklemlerin dengeli çalıĢması, verimli hareket edebilme ve kas 

iskelet sistemi yaralanmaları riskini azaltması açısından motorik özelikler bakımından 

önemlidir. Kuvvet geliĢimine; kuvveti kazanma-kaybetme iliĢkisi, baĢlangıç seviyesi, 

kas kasılmasının büyüklüğü, kas kasılmasının kapsamlılığı, antrenman kalitesi, 
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antrenman sıklığı, antrenman tipi, kasın baĢlangıç uzunluğu, eklem çalıĢma açısı, 

kontralateral antrenman etkileri ile ek gerilimler etki ederken, dıĢsal olarak da 

beslenme ve mevsimler etki etmektedir. Ayrıca; kuvvet, motivasyon, stres gibi anlık 

durumlardan da etkilenmektedir (98). 

Genel Kuvvet 

Herhangi bir branĢa özgü olmadan tüm kas ve kas gruplarının kuvveti olarak 

tanımlanmaktadır. Halk oyunları türleri bazında ayrım olmaksızın tüm halk oyunları 

türlerinde, çalıĢmaları uygulayan oyuncular için genel kuvvetin iyi düzeyde olması 

Ģarttır. 

Özel Kuvvet  

Belli bir branĢa, hedefe yönelik olan kuvvettir. Türk Halk Oyunları'nda da bir 

yöre oyununa hitap eden kas gruplarının kuvvetinin oyunların gerektirdiği Ģekilde 

yeterli seviyede olması, figür ve adım cümlelerinin rahat yapılmasını sağladığı 

düĢünülmektedir. Bu da yöre tavrına doğrudan etki eder nitelikte ve estetik olarak 

yöresel tavrın ortaya koyulmasına yardımcı olur (17). 

 

2.8.1. Kuvvetin Sınıflandırılması  

 

Kuvvet karmaĢık bir özelliktir. Kuvvetin karakteristik özelliklerini ortaya 

koyabilmek için, farklı yapıdaki tanımlamalara baĢvurmak gerekmektedir. 

Maksimal kuvvet: Kas kasılımı ve sinir-kas sistemi iletiĢimiyle elde edilebilecek 

en yüksek kuvvettir. 

Çabuk kuvvet: sinir-kas sisteminin maksimal hızda kasılmasıyla, en fazla kuvveti 

üreterek bir direnci yenebilme yeteneğidir (98). 

Kuvvette devamlılık; kuvvet ve dayanıklılığın belli oranlarda bir birleĢimin, 

sentezidir. Uzun süre devam eden kuvvet çalıĢmalarında, vücudun (organizmanın) 

yorgunluğa karĢı koyabilme ya da o ortamda çalıĢmayı sürdürebilme yeteneği olarak 
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da tanımlayabiliriz. Örneğin; maksimal sayıda yapılan Ģınav ve mekik hareketleri, 

vücut ağırlığı tarafından oluĢturulan dirence uzun süre karĢı konulma durumudur. 

(99). 

Kuvvet çalıĢmaları her yörenin hareket özelliğine göre değiĢiklik gösterebilir. 

Örneğin horon türü oyunlarda özel kuvvet çalıĢmaları farklı türde uygulanırken zeybek 

türünde farklı, halay türünde farklı yapılabilir (12). 

 Bir direncin yenildiği çalıĢma biçimleri dinamik karakterde çalıĢmalardır. 

Kuvvetin direnç karĢısında durumunu koruduğu çalıĢmalar statik niteliktedir. DıĢ 

etkiler karĢısında pasif çalıĢma biçimleri ise baĢlangıçta dinamik, son aĢamada statik 

karakterdedir. Bu nedenledir ki, çoğu yazarlar, kuvveti (ya da kasların çalıĢma 

biçimlerini) dinamik ve statik olmak üzere ikiye ayırmaktadırlar. Bu çalıĢma biçimleri 

Ģöyle tanımlanabilir: 

1. Statik çalıĢma biçimi: Bu çalıĢmada kas uzunluğu kasılma sırasında 

değiĢmez. Bir kasın bağlanma ve baĢlangıcı arasında bir yaklaĢma 

olmaz. Ancak „‟izometrik kasılmada‟‟ yine de kaslar arası (intramüsküler) 

esnetmeler görülür. 

2.  Dinamik çalıĢma biçimi: Kas, kasılma sırasında kasılır (106). 

 

Zeybek oyunlarının hareket cümleleri statik ve dinamik kuvveti içeren figür 

yapısı ve adım cümlelerinden oluĢmaktadır.  

 

 

 

 

 



22 

  2.9. Dayanıklılık 

 

Uzun süren yüklenmelerde organizmanın yorgunluğa karĢı koyabilme 

yeteneğidir (102). 

Tüm organizmanın uzun süre devam eden sportif alıĢtırmalarda, yorgunluğa 

karĢı koyabilme ve oldukça yüksek yoğunluktaki yüklenmeleri uzun zaman devam 

ettirebilme yeteneğidir (103).  

Genel olarak dayanıklılık, motorsal ve bireysel karakter ile ilgili bir yetidir. Bu 

yetinin kalitesi kalp-dolaĢım sistemi, solunum sistemi, sinir sistemi ve psikolojik 

etkenlerle belirlenir (101). 

Tanımlarda belirtildiği gibi, uzun süreli yapılan yüklenmelerde dayanıklılık özelliği 

daha çok önem kazanmaktadır. Süre kavramı eforun Ģiddeti ile doğrudan iliĢkilidir. 

Eforun süresi düĢük iken Ģiddeti yüksek olabilir. Bu, uygulanan efor için sürenin 

metabolizma açısından uzun olduğu anlamına gelir (17). 

Dayanıklılık,  öncelikle kaslarda enerji oluĢumu ile ilgilidir. Kas dayanıklılığı, kasın 

bir hareketi devam ettirebilmesi, yorgunluğa karĢı koyabilme kapasitesi olarak 

tanımlanabilir. "Böyle bir yetenek kasın karbonhidrat, lipit depolarının uygun düzeyde 

olması veya bu enerji depolarının kas hücreleri tarafından kolaylıkla kullanılabilmesiyle 

yerine getirilir. Böyle bir dayanıklılık, kısa süreli eforlarda anaerobik kapasiteye, birkaç 

dakikadan bir saat veya daha uzun süreli eforlarda aerobik mekanizmalara veya her 

iki mekanizmanın kombinasyonuna bağlıdır. Dayanıklılığı artmıĢ kaslarda enerji 

depoları fazla olduğu gibi, bunların kullanılmasına yarayacak enzimlerde ve gelen kan 

miktarında da bir artma olur. Bu amaca yönelik olarak, miyoglobin kapillarizasyon 

artmıĢtır. DolaĢımın artmıĢ olması, kasın toparlanmasını da hızlandırır kolaylaĢtırır. 

Kas dayanıklılığını arttıran antrenmanların fizyolojik temeli; küçük ağırlıklar, 

dirençlerle sık tekrarlarla çalıĢmadır." (104).  

Dayanıklılığı metabolik sistemin egzersize tepkisine bağlı olarak üç bölüme 

ayırabiliriz. Bunlardan kısa süreli dayanıklılıkta sporcu yaklaĢık 45 saniye ile 2 dakika 

arasında süren yüklenmelere karĢı koyar. Orta süreli dayanıklılıkta sporcu yaklaĢık 2 
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dakika ile 8 dakika arasındaki yüklenmeleri yerine getirir. Uzun süreli dayanıklılıkta ise 

Sporcu 8 dakika ve daha uzun süreli yüklenmelerde yorgunluğa karĢı koymaya çalıĢır 

(105).  

Ancak halk oyunlarında ya da dansın herhangi bir türünde oyuncuların ya da 

dansçıların zamansal açıdan birbirini geçme kaygısı yoktur. Türk Halk Oyunları'nda 

oyunların belli hız karakterleri (metronom) bulunmaktadır (17,100). 

 Halk oyunlarında yöresel tavır ve estetik görünüm ön planda görülmesine 

rağmen, dayanıklılık yetisi de oyuncunun performansında çok önemli bir etkendir. Bir 

dansçının yorgunluğa karĢı koymadaki kapasitesi yüksek olduğu derecede o dansçının 

sahne performansı da yüksek olur. Türk halk oyunlarında oyuncunun birkaç yöre 

oyununu üst üste oynayabilmesi ve bu yöre oyunları içerisinde yer alabilecek kısa 

süreli ancak yoğun Ģiddetteki hareketleri yüklenebilmesi gerekliliği, dayanıklılık 

yetisiyle ilgili açıklamaları ve bu yetinin geliĢimini önemli kılar (17). 
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3. GEREÇ VE YÖNTEM 

3.1. AraĢtırmanın Tipi 

 Bu çalıĢma tanımlayıcı ve kesitsel bir çalıĢmadır. 

3.2. AraĢtırmanın Yeri Ve Zamanı 

 

AraĢtırma Ekim 2016 tarihinde literatür taramasıyla baĢlamıĢ olup Haziran 

2018‟de tez savunmasıyla sonlanmıĢtır. 

AraĢtırma, Adnan Menderes Üniversitesi‟nde gerçekleĢtirilmiĢtir. 

3.3. AraĢtırmanın Evreni Ve Örneklemi   

 

 AraĢtırmaya; Adnan Menderes Üniversitesi‟nde öğrenim gören, düzenli fiziksel 

aktivite yapmayan ve daha önce zeybek oyunları eğitimi almamıĢ 18-26 yaĢ 

arasındaki 22 uygulama grubu, 18 kontrol grubu olmak üzere toplamda 40 Kadın 

katılımcı gönüllülük esasına göre alınmıĢtır. Katılımcılara yazılı ve sözlü olarak çalıĢma 

hakkında bilgiler verilmiĢ olup gönüllü onam formu imzalatılmıĢtır.  

 3.4. ÇalıĢma Materyali 

 

 Katılımcıların motorik özelliklerinin ölçümü için kullanılan materyaller Adnan 

Menderes Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu‟ndan temin edilmiĢ olup 

2017 yılının Mart ve Nisan aylarında kullanılmıĢtır. 

 Boy uzunluğu ve vücut ağırlığı: Boy Ölçer ve Tartı Sistemi (G-Tech 

International, Güney Kore) 

 30 m sürat testi: ġerit metre ve jemis spotwatch marka kronometre. 

 Dikey sıçrama testi: Mezura, tebeĢir. 

 Denge testi: 50 cm uzunluğunda Tahta kiriĢ, kronometre. 

 Çeviklik testi: Huni, kronometre.  
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 3.5. AraĢtırmanın DeğiĢkenleri 

 

 Bağımlı DeğiĢken; katılımcıların 30m sürat, dikey sıçrama, çeviklik ve denge 

performans değerleri. 

 Bağımsız DeğiĢken; zeybek oyunları.  

 

3.6. Veri Toplama Araçları 

 

 Boy uzunluk ölçümü; Katılımcıların boy uzunlukları duvara monte edilen mezura 

ile ölçülmüĢtür. Katılımcılar anatomik duruĢ konumunda iken inspirasyon aĢamasında 

baĢ frontal düzlemde olacak Ģekilde konumlandırılmıĢ ve ölçümler cm cinsinden 

alınmıĢtır.  

 Vücut Ağırlık Ölçümü; katılımcıların vücut ağırlığı Ģort ve tiĢört ile ayakkabısız 

olarak anatomik duruĢ pozisyonunda dijital tartı ile ölçülerek kg cinsinden ağırlıkları 

kaydedilmiĢtir. 
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30 Metre Sürat Testi 

 

 30 metrelik düz bir koĢu parkuru belirlenmiĢtir. BaĢlangıç ve bitiĢ noktaları 

iĢaretlenmiĢtir. Katılımcı hazır olduğu anda teste baĢlamıĢ ve bu mesafeyi 

olabildiğinde hızlı bir Ģekilde geçmesi istenmiĢtir. Her katılımcıya iki deneme 

yaptırılmıĢtır ve en iyi performansları kaydedilmiĢtir (74,75,76). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ġekil 3: 30 m. sürat testi ölçümü 

 

Çeviklik Testi (T Test) 

 

Çeviklik performansının ölçülmesi için Çeviklik T-Testi kullanılmıĢtır. Bu test ile 

sporcuların sağa sola kayma, ileriye sprint, geri geri koĢma gibi performanslar ile yön 

değiĢtirerek belirtilen mesafede hızlarını zamana karĢı ölçmek için uygulanmıĢtır. Aynı 

hizaya yerleĢtirilen 3 huni bulunmaktadır ve bu hunilerin aralarındaki birbirlerine olan 

uzaklıkları 4.57 metredir. Ortada bulunan B hunisinin dikey düzlemde 9.14 metre 

gerisinde A hunisi bulunmaktadır. Katılımcılara sırasıyla A noktasından çıkıĢ komutuyla 
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baĢlayarak B noktasında bulunan huniye sağ eliyle dokunarak ardından C 

noktasındaki huniye doğru kayma adımıyla koĢarak eliyle dokunması istenmiĢtir. 

Hemen devamında C hunisinden D hunisine doğru yine yana kayma adımıyla koĢarak 

eliyle dokunduktan sonra tekrar yana kayma adımıyla ortada bulunan B hunisine 

dokunarak geri geri A hunisine doğu koĢarak test tamamlatılmıĢtır. Bu testi 

uygulamadan önce katılımcılar test hakkında detaylı olarak bilgilendirilmiĢ ve 

maksimal hızda koĢmaları istenmiĢtir. Katılımcılardan testi iki kez tekrar etmeleri 

istenmiĢtir. Testi bitirme süreleri kronometre ile ölçülerek en iyi performansları saniye 

cinsinden kaydedilmiĢtir (77). 

 

 

 

 

 

 

  

  

 ġekil 4: Çeviklik T Testi 
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Dikey Sıçrama 

 

Katılımcılar; dikey sıçramayı duvara sabitlenen elastik mezuraya en üst noktada 

ulaĢarak yaptılar. Katılımcılar ayakları üzerinde iken bir duvarın bitiĢiğinde omuzları 

duvara temas edecek Ģekilde yan pozisyonda durdular ve duvar tarafındaki kolunu 

yukarı kaldırarak parmakları gergin avuç içi duvara yapıĢık düzendeyken eriĢebildiği 

yükseklik parmak ucunun bulunduğu noktadan iĢaretlenmiĢ ve cm olarak 

kaydedilmiĢtir. Bu kısımda sporcunun ayaklarının yerden kalkmamasına özenle dikkat 

edilmiĢtir. Daha sonra yine aynı duvara yan pozisyondayken, sıçrama öncesi kolları 

aĢağıda olacak Ģekilde tüm gücüyle sıçrayarak duvara hiçbir Ģekilde dokunmadan 

dokunabildiği en yüksek noktaya tebeĢir tozuna batırılmıĢ parmakları ile iĢaretini 

bırakmıĢtır. Bu 2 noktanın arasında ölçülen mesafe, sporcunun dikey sıçrama 

performansı yükseklik değerini göstermektedir. 2 kez tekrarlanan ölçümde en iyi 

değer cm cinsinden kaydedilmiĢtir. Her sıçrama arasında toparlanma için 30 ile 60 sn 

arasında dinlenme süreci verilmiĢtir (78,54,79). 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

ġekil 5: Dikey Sıçrama Testi 
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Flamingo Denge Testi 

 

Flamingo denge testi; denge tahtası üzerinde durabilme becerisini belirlemek 

amacıyla uzunluğu 50 cm, yüksekliği 4 cm, geniĢliği 3 cm olan tahta kiriĢ 

kullanılmıĢtır. Test sırasında katılımcılar çıplak ayak olacak Ģekilde istekleri 

doğrultusunda tercihen sağ ya da sol ayağı ile denge tahtası üzerinde dururken diğer 

serbest kalan ayağını aynı taraftaki eli ile ayak bileğinden tutarak dizden bükülü 

flamingoya benzer Ģekilde durdular ve hiç bir yere temas etmeden diğer kollarını 

dengede kalabilmek için kullandılar. Katılımcılar yardım alarak dengelerini sağladıkları 

anda süre baĢlatıldı ve 1 dakikalık zaman içerisinde dengeleri bozulduğunda süre ile 

birlikte test durduruldu, baĢlangıçtaki gibi denge pozisyonu alınıp aynı yöntemle 

sürenin devam ettirilmesiyle yeniden baĢlatıldı. Bu düzende bir dakika doluncaya 

kadar teste devam edilmiĢtir (EUROFIT). Bir dakika içinde dengeyi devam ettirmek 

için yapılan denemeler (düĢüĢler değil) kaydedilir. 2 kere tekrarlanan denge testinde 

katılımcıların en iyi sonuçları kaydedilmiĢtir. Katılımcı ilk 30 sn içerisinde 15 duraklama 

yapmıĢsa teste son verilerek skor 0 olarak kaydedilmiĢtir. Bu onun testte baĢarısız 

olduğunu göstermektedir (80,81). 

 

 

 

 

 

 

 

  

ġekil 6:Flamingo denge testi 
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3.7. AraĢtırma Planı 

 

15.10.2016 – 10.03.2017 

Literatür Taraması 

↓ 

09.02.2017 Etik Kurul Onayı 

↓ 

 15.02.2017 – 20.02.2017 

 Test Hazırlıkları  

↓ 

02.03.2017 - 20.04.2017  

ÇalıĢma Gruplarının OluĢturulması ve Ölçümlerin Alınması  

↓ 

21.04.2017 – 10.05.2017  

Elde Edilen Verilerin Analizi ve Yorumlanması  

↓ 

21.04.2017 – 04.06.2018 

Tez Yazımı ve Sunumu 
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3.8. Verilerin değerlendirilmesi 

 

ÇalıĢmanın istatistiksel analizleri SPSS (v21.0, SPSS Inc, Chicago, IL) yazılımı 

kullanılarak gerçekleĢtirilmiĢtir. Katılımcıların demografik özellikleri (cinsiyet, yaĢ, boy, 

vücut yağ oranı) tanımlayıcı istatistiklerle değerlendirilmiĢtir. Verilerin normal dağılım 

gösterip göstermediği Kolmogorov-smirnov testi ile belirlenmiĢ homojenliği ise 

Levene testi ile sınanmıĢtır. Grupların egzersizi öncesi ve sonrası değiĢimler Wilcoxon 

signed rank test, gruplar arası fark Kruskal-Wallis testi ile yapıldı, anlamlı olan gruplar 

arası fark için Mann Whitney U test kullanıldı ve anlamlılık düzeyi p<0.05 olarak 

belirlendi. 

 

3.9. AraĢtırmanın Sınırlılıkları 

 

Uygulama ve kontrol grubunda daha fazla sayıda örnekleme ulaĢılamaması 

araĢtırmanın sınırlılığını oluĢturmaktadır.  

 

 

3.10. Etik Kurul Onayı 

 

        Dokuz Eylül Üniversitesi GiriĢimsel Olmayan AraĢtırmalar Etik Kurulundan 

09.02.2017 Tarihinde 2017/02-06 Karar No ile onay alınmıĢtır.  Adnan Menderes 

Üniversitesi Beden Eğitimi Ve Spor Yüksekokulu‟ndan izin alınmıĢtır. Katılımcılara 

gönüllü onam formu sözlü ve yazılı olarak beyan edilmiĢtir.  
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4. BULGULAR 

 

AraĢtırmaya katılan UG (n=22) katılımcılarının yaĢları 19,18 (18-26), KG (n=18) 

katılımcılarının yaĢları ise 18,67 (18-20), olarak tespit edilmiĢtir. 

 

UG (n=22) katılımcılarının boy uzunlukları 163,3 (156-175) cm, KG (n=18) 

katılımcılarının boy uzunlukları 164,4 (150-178) cm, olarak ölçülmüĢtür.  

 

UG (n=22) katılımcılarının ön test vücut ağırlıkları 59,4 (44,80-82) kg, son test 

vücut ağırlıkları ise 59,3 (46-84) kg olarak tespit edilmiĢtir. 

 

KG  (n=18) katılımcılarının ön test vücut ağırlıkları 56,8 (34,90-74,90) kg iken 

son test vücut ağırlıkları 57,5 (35,50-72,60) kg olarak tespit edilmiĢtir. 

 

ÇalıĢmaya katılım gösteren KG ve UG, 30 m sürat, dikey sıçrama, çeviklik ve denge 

performansına ait ön test/son test verileri Tablo 1 de belirtilmiĢtir. Aynı zamanda KG 

ve UG dikey sıçrama, 30 m sürat, çeviklik ve denge performansı ön test/son test 

verilerinin gruplar arası farkı yine Tablo. 1‟de verilmiĢtir. 
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Tablo 1. KG ve UG Fiziksel Uygunluk Parametrelerinin Ön Test/Son Test Değerleri 

ile Gruplar Arası Farkları 

    KG   UG p değeri Mann Whitney U Test 

 

  (N=18)   (N=22) UG  − KG 

30 m sürat 

(sn)  

Önce 6,45 (5,32 / 8,75)   6,33 (5,09 /7,26) 

< 0.002* 
Sonra 6,52 (5,35 / 7,73)    6,05 (4,95 / 7,17) 

∆  0,07 (-1,27 / 0,91)       -0,29 (-0.85 / 0,17 ) 

p için ∆ 0,459   0,000* 

Dikey 

sıçrama 

(cm) 

Önce       22,16 (12,00 / 31,00)          22,68 (15,00 / 43,00) 

0.116 
Sonra       21,77 (14,00 / 34,00)          24,00 (15,00 / 39,00) 

∆  -0,39 (-6,00 / 6,00)     1,32 (-6,00 / 6,00) 

p için ∆ 0,618   0,075 

Çeviklik 

(sn) 

Önce     15,22 (12.48.17.44)         15,10 (15.11/16,95) 

< 0,000* 
Sonra      16,27 (12,51 /18,64)          14,64 (13,26 / 19,09) 

∆         1,05 (-0,03 / 2,49)       -0,46 (-2,06 / 0,97) 

p için ∆ 0,065   0,012* 

Denge 

(dk) 

Önce          12,33 (0 / 21)          14,05 (0 / 22) 

< 0.048* 
Sonra          11,83 (1 / 19)          11,27 (2 /25) 

∆          0,50 (-7 / 13)           -2,77 (-13 / 25) 

p için ∆   0,319   0,005* 

Mann Whitney U. [Med (min-max) değer]; ∆ = ön test score – son test score; KG: Kontrol Grubu. UG: 

Uygulama Grubu.  N: Katılımcı sayısı; Anlamlılık düzeyi: (p<0.05)* 

 

Altı hafta uygulanan zeybek oyunlarının 30 m sürat, dikey sıçrama, çeviklik ve 

denge performanslarının KG ve UG ön test/son test grup içi değiĢimlerinin 

değerlendirilmesi Wilcoxon signed rank test, KG ve UG arasındaki fark için Mann 

Whitney U test kullanılmıĢ ve anlamlılık düzeyi p<0.05 olarak belirlenmiĢtir. 

Elde edilen veriler neticesinde UG zeybek oyunları çalıĢmalarının olumlu etkisiyle 

30 m sürat, çeviklik ve denge performansındaki ön test son test arasında anlamlı 

farkın olduğu bulunmuĢtur (0,000)*. KG 30 m sürat performansı ön test/son test 

değerlerinde anlamlı düzeyde farkın olmadığı Tablo.1‟de belirtilmiĢtir. 
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Dikey sıçrama performansının grup içi ön test/son test verilerinin karĢılaĢtırıldığı 

Wilcoxon signed rank testi sonuçlarına göre UG ön test ve son test arasında zeybek 

oyunları çalıĢmalarının olumlu etkisinin olmamasıyla birlikte anlamlı farkın olmadığı 

tespit edilmiĢtir (0,075). Yine KG dikey sıçrama performansı ön test/son test ölçümleri 

arasında anlamlı farkın olmadığı tespit edilmiĢtir. 

 Zeybek oyunları çalıĢmalarını uygulayan UG çeviklik performansı ön test/son test 

ölçümlerine göre anlamlı farkın bulunduğu tablo 1‟de belirtilmiĢtir (0,012)*. KG ise 

çeviklik performansının ön test/son test ölçümleri arasında anlamlı farkın olmadığı 

belirtilmiĢtir. 

 Flamingo denge testi ile ölçülen Denge performansı ön test/son test verilerine 

göre UG anlamlı farkın olduğu (0,005)* tespit edilirken KG denge performansında 

anlamlı farkın olmadığı Tablo.1‟de belirtilmiĢtir. 

 Gruplar arası karĢılaĢtırmalar için Mann Whitney U test kullanılmıĢ ve anlamlılık 

düzeyi p<0.05 olarak belirlenmiĢtir. 

 30 m sürat performansı değerleri KG ve UG arası farkları karĢılaĢtırıldığında 

anlamlı farkın olduğu tespit edilmiĢtir (p< 0.002)*. 

 Dikey sıçrama performansı ölçüm verilerine göre KG ve UG arası fark 

incelendiğinde anlamlı farkın olmadığı Tablo.1‟de belirtilmiĢtir (p>0.116) . 

Çeviklik T testi performansı KG ve UG arasındaki farkların değerlendirildiği Mann 

Whitney U test verilerine göre istatistiksel oranda anlamlı farkın olduğu tespit 

edilmiĢtir (p<0,000)*. 

Gruplar arası denge performansı farkının verilerine göre KG ve UG arasında 

anlamlı farkın olduğu tespit edilmiĢtir (p< 0.048)*. 
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5. TARTIġMA 

 

 Bu çalıĢmanın en önemli bulguları, 6 hafta uygulanan Aydın yöresi zeybek 

oyunları çalıĢmalarının sürat, çeviklik ve denge performansını arttırmasıdır.  

UG ön test ve son test değerleri karĢılaĢtırıldığında sürat, çeviklik ve denge 

performansında anlamlı düzeyde farkın olduğu gözlemlenirken dikey sıçrama 

performansında anlamlı farkın olmadığı tespit edilmiĢtir.  

Sürat performansı UG verileri incelendiğinde uygulama öncesine göre 

sonrasında anlamlı farkın olduğu tespit edilmiĢtir. Bununla birlikte UG ve KG arasında 

sürat performansında anlamlı farkın olduğu tespit edilmiĢtir. Zeybek oyunlarının sürat 

performansı üzerine etkisini inceleyen bir çalıĢmada ön test/son test değerlerine 

bakıldığında sürat performansında anlamlı bir farkın olduğu belirtilmiĢtir (76). 

Ġmamoğlu A, kadın futbolcularda hazırlık çalıĢmalarının fiziksel ve fizyolojik etkisini 

incelediği araĢtırmasında 30 m sürat performans verilerinde anlamlı farkın olduğunu 

belirtmiĢtir (64). BaĢka bir çalıĢmada, 30 metre koĢu testi sonuçlarındaki sürenin 

olumlu yönde azalması ile istatistiksel açıdan sürat performansında anlamlı farkın 

olduğunu belirtmiĢlerdir. Düzenli olarak halk oyunları çalıĢmalarına katılanlara yönelik, 

halk oyunlarının bazı biyomotorik ve fizyolojik etmenlerinin incelendiği bir çalıĢmada 

test grubunun 30 metre koĢu test sonuçlarında süre olarak bir azalma ile birlikte 

istatistiksel açıdan anlamlı olduğu rapor edilmiĢtir. Aynı çalıĢmada kontrol grubu sürat 

performansı verilerine göre anlamlı farkın olmadığı tespit edilmiĢtir (1). Yapılan 

çalıĢmalar bu araĢtırmayı destekler niteliktedir. Halk Oyunları içerisinde yer alan 

figürler yürüme, sıçrama, yerinde sekme ve zaman zaman koĢu formuna yakın 

hızdaki hareket gruplarından oluĢmaktadır. Ancak oyun içerisinde sekme veya 

sıçrama grubu egzersizleri oyunların genel karakteristiği nedeni ile daha çok 

kullanılmaktadır. Özellikle hızlı karakterdeki oyunlarda, çökme durumundan 

kalkıĢlarda Quadriceps Femoris kasının performansının geliĢmesi önem kazanır (17). 

Kuvvet ile sürat arasında doğrusal bir iliĢki olduğu bilinmektedir (95). Sonuçların bu 

yönde çıkmasının nedeni olarak vücut ağırlığı ile uygulanan zeybek oyunları 
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çalıĢmalarının genel anlamda bir kuvvet geliĢimine paralel olarak sürat performansına 

da katkıda bulunduğu düĢünülmektedir. 

Dikey sıçrama performansına göre UG ön test/son test verileri incelendiğinde 

anlamlı farkın olmadığı tespit edilmiĢtir. Yine KG ve UG arasındaki fark incelendiğinde 

dikey sıçrama performans verilerine göre anlamlı farklılık bulunmamıĢtır. Tekin D, 

Flâmenko dansçıları üzerinde yapmıĢ olduğu bir çalıĢmada, düzenli yapılan dans 

egzersizlerinin dikey sıçrama performansında herhangi bir anlamlı değiĢikliğe sebep 

olmadığını belirtmiĢtir (82). Benzer Ģekilde Tohumat, M ve ark. yaptıkları çalıĢmada 

zeybek oyunlarının dikey sıçrama performansında anlamlı bir değiĢikliğe sebep 

olmadığını belirtmiĢlerdir (76). Gerek Z, halk oyunları eğitimi ve spor eğitimi alan spor 

eğitimi alan üniversite öğrencilerinin fiziksel uygunluk düzeylerinin karĢılaĢtırılması 

sonucunda halk oyunları eğitimi alan katılımcıların dikey sıçrama testi ölçümlerinde 

anlamlı farkın olmadığını belirtmiĢlerdir (11). Kaya Ġ, 19-26 yaĢ arasındaki zeybek ve 

horon oyunları oynayan bayan üniversite öğrencilerinin fiziksel özelliklerini 

karĢılaĢtırdığı bir çalıĢmada zeybek türü ve horon türünü oynayan halkoyunları 

topluluklarından alınan dikey sıçrama ölçüm değerleri arasındaki farklar 

incelendiğinde anlamlı farkın bulunmadığını belirtmiĢtir (83). Kürkçü R. ve ark. spor 

yapan ve yapmayan öğrencilerin fiziksel ve fizyolojik parametreler üzerindeki etkilerini 

araĢtırdıkları bir çalıĢmada dikey sıçrama performansını karĢılaĢtırmıĢlar ve sonucunda 

anlamlı farklılığın olmadığını tespit etmiĢlerdir (84).  

Ancak, bayanlarda aerobik egzersizlerin bazı fizyolojik parametrelere etkisinin 

incelendiği bir çalıĢmada antrenman öncesi ve antrenman sonrası değerler 

karĢılaĢtırıldığında dikey sıçrama performansı değerleri anlamlı derecede düĢük 

bulunmuĢtur (85). Bu literatürün aksine Akman M, Karadeniz halk dansları 

oyuncularının diz eklemlerinde geliĢmiĢ olan propriosepsiyonun incelenmesi için 

yapılan çalıĢmada dikey sıçrama performanslarında anlamlı farkın olduğunu 

bildirmiĢtir (86). Bir baĢka çalıĢmada ise sonuç olarak; 8 hafta süre ile düzenli 

uygulanan iki farklı pliometrik antrenmanın, dikey sıçramalarına ve anaerobik 

performanslarına olumlu etkileri olduğu bulunmuĢtur. Bunun yanında, pliometrik 

çalıĢmaların, ağırlık çalıĢmalarıyla desteklenmesinin sporcularda, dikey sıçramaya ve 
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esneklik geliĢimine daha fazla katkı sağladığı bulunmuĢtur (87). Bale ve modern dans 

öğrencilerinde gövde stabilizasyon eğitim programının fiziksel uygunluk üzerine 

etkisini inceleyen çalıĢmada dominant ve nondominant taraf alt ekstremiteler için 

uygulanan dikey sıçrama testinde eğitim sonrasında dansçılarda belirgin bir artıĢ 

gözlenmiĢtir ve anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (88). Literatür incelendiğinde bir fikir 

birliği olmadığı gözlemlenmektedir. UG dikey sıçrama ön test/son test değerlerine 

bakıldığında anlamlı farkın olmaması zeybek oyunlarındaki figürsel yapının sekme ve 

sıçramalarda olsa ağırlık olarak adımların zemin yönüne doğru basılmasına ya da 

uygulanmasına bağlanabilir. Ayrıca katılımcıların yaĢ, cinsiyet faktörü ve türe ait oyun 

temposunun farklılık göstermesi sebebi ile organizmada farklı yüklenmeler 

oluĢturacağı düĢünülmektedir. Düzenli ve sistemli egzersiz niteliğine sahip olan halk 

oyunlarının organizma üzerinde farklı boyutlarda etkisinin olabileceği yapılan 

çalıĢmalar ile desteklenmektedir.  

Çeviklik performansı UG ön test/son test sonuçlarında istatistiksel olarak anlamlı 

fark tespit edilmiĢtir. TaĢkın C, yapmıĢ olduğu çalıĢmada propriyosepsiyon 

antrenmanlarının çeviklik üzerine pozitif anlamlı etkisinin olduğu belirtilmiĢtir (89). 

Turğut M. ve ark. badminton takımındaki kadınlara uygulanan badminton 

antrenmanlarının bazı fiziksel performans parametreleri üzerine etkilerini inceledikleri 

bir çalıĢmada çeviklik testi sonucunda istatistiksel açıdan anlamlı bir fark 

gözlemlenmiĢtir. Belirlenen bu anlamlı fark puanlarının pozitif sıralar lehine olması 

kadın sporculara uygulanan klasik badminton antrenman programının sporcuların 

çeviklik becerileri üzerinde anlamlı etkisinin olduğunu göstermektedir (90). Bilim S. A. 

ve ark. spor yapan ve spor yapmayan öğrencilerin fiziksel uygunluklarının 

karĢılaĢtırdıkları bir çalıĢmada spor yapan kadın grubunun spor yapmayan kadın 

grubuna göre çeviklik performansı değerlerinin daha baĢarılı olduğu ve anlamlı farkın 

olduğunu belirlemiĢlerdir (91). Gürsoy R. ve ark. farklı ısınma protokollerin bazı 

fiziksel uygunluk parametreleri üzerine akut etkisinin incelendiği çalıĢmada farklı 

ısınma protokollerinin çeviklik özelliklerinde istatistiksel olarak anlamlı farklılıklara 

sebep olduğu görülmüĢtür (92). Bu çalıĢmada çeviklik performansına göre KG ve UG 

arasında anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir. Spor yapanların sağlık iliĢkili ve performans 
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iliĢkili fiziksel uygunluk potansiyellerinin spor yapmayan yaĢıtlarına göre uygunluk 

düzeyinin daha iyi olduğu bilinmektedir. Bu nedenle düzenli sportif aktivitelerinin 

fiziksel uygunluk düzeyi üzerinde olumlu etkisinin olduğu söylenebilir (91). Bu 

sonuçlar neticesinde düzenli zeybek oyunlarının sportif aktivite yapısı ile Aydın yöresi 

kadın oyunlarında farklı yönlere atılan kıvrak adım serilerini tam dönüĢlerin takip ettiği 

figürlerin olması çeviklik performansı üzerinde olumlu etkisinin olduğu söylenebilir. Bu 

nedenlerden dolayı yapılan araĢtırmalar bu çalıĢmayı destekler niteliktedir.  

Denge performansı UG ön test/son test sonuçlarına göre ise istatistiksel olarak 

anlamlı fark tespit edilmiĢtir. Tortop Y. ve ark, Semazen eğitimi çalıĢmalarının statik 

ve dinamik denge üzerindeki etkisini belirlemeyi amaç edinen çalıĢmada denge 

testinde anlamlı yönde farklılık gözlemlendiğini belirtmiĢlerdir (94). Gerek Z, halk 

oyunları eğitimi ve spor eğitimi alan üniversitede öğrenim gören öğrencilerin fiziksel 

uygunluk düzeylerinin karĢılaĢtırıldığı çalıĢmada, halk oyunları eğitimi alan 

katılımcıların spor eğitimi alan öğrencilere göre denge performanslarında anlamlı 

farkın olduğunu belirtmiĢlerdir (11). 

KG ve UG denge performansı verilerine göre denge performansında gruplar 

arasında anlamlı farkın olduğu gözlemlenmiĢtir. Salsa dans ÇalıĢmalarının statik 

dengeye etkisi üzerine yapılan bir çalıĢmada, dans uygulamalarından sonra alınan 

denge performansı son test ölçüm değerlerine bakıldığında dans uygulamalarına 

katılan ve katılmayanlar arasında istatistiksel açıdan anlamlı fark bulunduğu tespit 

edilmiĢtir (93). Bilim S. A. ve ark., spor yapan ve yapmayan öğrencilerin fiziksel 

uygunluk düzeylerinin karĢılaĢtırdıkları bir çalıĢmada spor yapan kız grubunun spor 

yapmayan kız grubuna göre flamingo denge testi ölçümlerinde anlamlı olarak daha 

baĢarılı olduklarını belirlemiĢlerdir (91). Yapılan tüm çalıĢmalar bu çalıĢmadaki 

bulgular ile aynı paralelliktedir. 

 Zeybek eğitimi çalıĢmalarında vücut ağırlığının sürekli öne arkaya bazen sağa 

sola, bazen ise çapraz adımlar ile yer değiĢtirmesini sağlayan figür yapılarının olduğu 

görülmektedir.  Bununla beraber oyunların icrası esnasında kollar ve gövde de farklı 

yönlere denge gerektiren hareketler yapmaktadır. Adım ve ağırlık merkezlerinin 
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değiĢtiği, bacak kol ve gövdenin aynı anda senkronize olarak hareket ettiği 

çalıĢmaların yapılabilmesi, büyük ölçüde oyuncuların statik ve dinamik denge 

özelliklerine bağlıdır. Bu nedenle denge unsuru halk oyunları icra eden oyuncularda 

performansı etkilemesi açısından önemli yere sahiptir (16). Yapılan çalıĢmada denge 

parametrelerindeki ortaya çıkan farklılıkların oyun icrasında denge gerektiren 

hareketlerin yapılmasına bağlı olduğu düĢünülmektedir.  
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6. SONUÇ VE ÖNERĠ 
 

Halk oyunları kültür boyutunun yanında sanat ve spor olmak üzere ele 

alınmalıdır. Bu çalıĢma ile halk oyunlarının fiziksel aktivite özelliği ve hareket özelliği 

ile sportif yönünün varlığına dikkat çekilerek bireye fiziksel ve fizyolojik açıdan katkı 

sağladığı düĢünülmektedir. Tüm spor branĢlarında olduğu gibi halk oyunlarında da 

vücudun, yapmak istenilen aktivitelere elveriĢli duruma getirilmesi, ancak spor 

bilimleri ve antrenman biliminin hedefleri doğrultusunda hazırlanacak olan çalıĢma 

programlarıyla mümkün olabilir. Halk oyunlarının fiziksel aktivite ve eğlenceli yönü ile 

teknoloji çağının esir aldığı henüz okul çağındaki çocuk ve gençler için sağlıklı bireyler 

yetiĢtirme adına ders müfredatı içerisinde bulunması düĢünülebilir.  

 6 hafta boyunca maksimal kalp atım yedeğinin %60-70 Ģiddetinde -hareket 

hızında- uygulanan zeybek oyunlarının sürat, çeviklik ve denge performansını anlamlı 

bir Ģekilde arttırdığı tespit edilmiĢtir. Bu olumlu etkisinden dolayı, fiziksel uygunluğun 

geliĢtirilebilmesi için uygulanabilecek farklı aktivite yöntemlerinden biri olarak sosyal 

ve eğlenceli özellikleriyle her yaĢ grubuna önerilebilir.   
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8. EKLER 
 

8.1. BilgilendirilmiĢ Gönüllü Olur Formu 

 

AraĢtırmanın Adı: 6 Hafta Uygulanan Zeybek Oyunlarının Fiziksel Uygunluğa 

Etkisi 

 Bu çalıĢmanın amacı, Kadın üniversite öğrencilerine 6 hafta boyunca maksimal 

kalp atım yedeğinin %60-70 Ģiddetinde -hareket hızında- uygulanan Aydın yöresi 

zeybek oyunlarının fiziksel uygunluğa etkisini incelemektir. 

Bu çalıĢma, araĢtırma amaçlı yapılmaktadır ve katılım gönüllülük esasına 

dayalıdır. Bu araĢtırmaya; 18-26 yaĢlarında üniversitede öğrenim gören daha önce 

zeybek oyunlarını oynamamıĢ aktif olarak spor yapmayan Kadın üniversite öğrencileri 

alınacaktır. Bu çalıĢmaya katıldığınız takdirde, size Ģu değerlendirmeler yapılacaktır. 

Değerlendirmelerin toplam süresi yaklaĢık 5 dakika olacaktır. Değerlendirmeler iki ayrı 

günde yapılacaktır.  

1.: YaĢ, boy uzunluğu, vücut ağırlığı gibi tanımlayıcı değerlendirmeler 

yapılacak, 

2. : Dikey Sıçrama performansı değerlendirmesi: kollar belde sabit bir 

Ģekildeyken ve dizler hafif fleksiyondayken platformun üzerinde duracaktır. Kollar 

belde sabit olacak biçimde sıçrayabileceğiniz en yüksek seviyeye ulaĢmanız 

istenmektedir. 

3. : 30m Sürat performansı değerlendirilmesi: Belirtilen çıkıĢ çizgisinden 

30m mesafeyi olabildiğinde süratli bir Ģekilde tamamlamanız istenecektir.  

4.: Denge performansı değerlendirilmesi: Boyutları belli bir kiriĢ üzerinde 

tek ayakla durmak Ģartlı ile 1 dakika boyunca dengeyi sağlayabilmeniz istenecektir. 

5.: Çeviklik performansı değerlendirilmesi: BaĢlangıç noktasından çıkıĢ 

yaparak 9.14 m ileriye 4.57 m sağa ve sola mesafelerde bulunan hunilerin 

çevresinden belirtilen doğrultuda maksimum hızda koĢarak testi tamamlamanız 

istenecektir. 
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Bu araĢtırmaya katılımınız ve yukarıda belirtilen testlerin size herhangi bir zarar 

veya ve bir ağrı oluĢturmamasını beklemekteyiz. Yapılacak testlerin aralarında size 

dinlenebilmeniz için kısa aralıklar verilecektir. Buna rağmen değerlendirmeler 

esnasında herhangi bir sorun ile karĢılaĢmanız durumunda hemen fizyoterapistinize 

bilgi veriniz. Yine araĢtırma sonrasında bir sorunla karĢılaĢmanız durumunda hemen 

fizyoterapistinizi arayarak birebir görüĢünüz.  

AraĢtırmaya dahil olmanız size maddi ve manevi yük getirmeyecek, sizden veya 

bağlı olduğunuz SGK‟ dan hiçbir Ģekilde ücret talep edilmeyecektir. ÇalıĢmalarda 

kullanılmak için alınan bilgiler ve veriler saklı tutulacak olup yalnızca etik kurul 

komitesine açık olacaktır. Elde edilen veriler, bilimsel yayın, rapor veya sunumda 

kullanıldığında sizi tanımlayacak nitelikte hiçbir bilgi açıklanmayacak, kimlik bilgileriniz 

ve iletiĢim bilgileriniz saklı tutulacaktır.  

Bu çalıĢmaya katılmama hakkınız olduğu gibi, katılsanız dahi bir aĢamasında 

çalıĢmayı bırakma hakkınız vardır. Ayrıca araĢtırmacı katılımcıyı çalıĢma dıĢında 

bırakma hakkına sahiptir. 

Gönüllü olarak araĢtırmaya dahil olmadan önce verilmesi gereken bilgileri 

okudum. Tüm bilgilendirmeler açısından bana sözlü ve yazılı açıklamalar yapıldı. 

Yapılacak olan Değerlendirmeler bana uygulamalı olarak gösterildi. Aklıma gelen 

soruları araĢtırmacılara sordum, aldığım yanıtları ve açıklamaları anladım. Bu 

koĢullarla kimlik ve iletiĢim bilgilerimin saklı kalması koĢulu ile bahsi edilen klinik 

çalıĢmaya kendi isteğimle, hiçbir baskı, zorlama ve müdahale olmaksızın araĢtırmaya 

katılmayı kabul ediyorum. 
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Gönüllünün; 

Adı:  Tarih:                                                                                                                            

Soyadı:        İmza:   

Adresi:                                                        Telefon Numarası: 

Velayet veya Vasiyet altında Bulunanlar için Veli veya Vasinin: 

Adı:        Tarih:                                                                                                                            

Soyadı:       İmza:   

Adresi:       Telefon Numarası: 

Sorumlu AraĢtırmacının 

Adı- Soyadı:  Ekrem KAÇAR    Tarih:   

Telefon Numarası:0506 5412132                                          İmza: 
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8.2. Veri Kayıt Formu Örneği 

 

Katılımcı  No :…………… 

 

Adı-Soyadı :........................................................................ 

 

Doğum Tarihi :....... /........ /….....        

Boy :............. Cm            Ağırlık:............. Kg            

 

1.  30m Sürat Testi: 

 

1. Deneme Sonucu :.…….….. Sn  

 

2. Deneme Sonucu :…..……... Sn 

 

2. Çeviklik T Testi: 

 

1.Deneme Sonucu:................ Sn 

 

2. Deneme Sonucu:................ Sn 

 

 

 

3. Dikey Sıçrama Testi: 

1- Sabit Yükseklik……………..Cm 

2- 1.Sıçrama Deneme Sonucu…………………Cm 

3- 2. Sıçrama Deneme Sonucu………………..Cm 

 

4.Denge Testi 

 

1-Denge Başarma  Sayısı …………………./1dk 

2- Denge Başarma  Sayısı …………………./1dk 
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8.3. Etik Kurul Onayı 
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8.4. ÖzgeçmiĢ 

 

ÖZGEÇMĠġ 

Ekrem KAÇAR 

TC Kimlik No / Pasaport 

No: 
21190378854 

Doğum Yılı: 1989 

YazıĢma Adresi : Dokuz Eylül Üniversitesi Sağlık Yerleşkesi İnciraltı/İzmir 

Telefon : +90 506 541 21 32  

Faks :  

e-posta : ekremkcr@gmail.com 

 

EĞĠTĠM BĠLGĠLERĠ 

 

AKADEMĠK/MESLEKTE DENEYĠM 

Kurum/KuruluĢ Ülke ġehir Bölüm/Birim 
Görev 

Türü 

Görev 

Dönemi 

Efeler/Aydın 

H.E.M  
Türkiye Aydın  Halk Oyunları Antrenör 

2014-

DEVAM 

Adnan Menderes 

Üniversitesi 
Türkiye Aydın 

Folklor Topluluğu / Halk 

oyunları 
Antrenör 

2014-

DEVAM 

Koçarlı İlçe Milli 

Eğitim  
Türkiye Aydın 

Esentepe Köyü 

Ortaokulu/Beden Eğitimi 

Öğretmenliği 
Öğretmen 2013-2014 

Nazilli/Aydın 

H.E.M 
Türkiye Aydın Halk Oyunları Antrenör 2010-2011 

İncirliova/Aydın 

H.E.M 
Türkiye Aydın  Halk Oyunları - Hentbol Antrenör 2009-2017 

 

Ülke Üniversite 
Fakülte/Enstit

ü 
Öğrenim Alanı 

Derec

e 

Mezuniyet 

Yılı 

Türkiye 
Adnan Menderes 

Üniversitesi 
Besyo 

Antrenörlük 

Eğitimi 
71.66 2013 
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UZMANLIK ALANLARI 

Uzmanlık Alanları 

Halk Oyunları 

Hentbol 

 

DĠĞER AKADEMĠK FAALĠYETLER 

 

 

 

 

 

 

 

Son Bir Yılda Uluslararası Ġndekslere Kayıtlı Makale/Derleme Ġçin Yapılan 

DanıĢmanlık Sayısı 
 

Son Bir Yılda Projeler Ġçin Yapılan DanıĢmanlık Sayısı  

Yayınlara Alınan Toplam Atıf Sayısı  

DanıĢmanlık Yapılan Öğrenci Sayısı 

   

Yüksek 

Lisans 
  

Doktora   

Uzmanlık   

  


