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Alti Hafta Uygulanan Zeybek Oyunlarinin Fiziksel Uygunluga Etkisi

Ekrem KACAR, Dokuz Eyliil Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
Inciralti/Izmir, ekremkcr@gmail.com

OZET
Bu calismanin amaci, kadin Universite d6grencilerine 6 hafta uygulanan Aydin
yoresi zeybek oyunlarinin baz fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin
incelenmesidir. Bu calisma 18-26 yas araliginda diizenli fiziksel aktivite yapmayan ve
daha 6nce zeybek oyunlari egitimi almamis 22 kisiden olusan uygulama ve 18 kisiden

olusan kontrol grubu olmak tzere toplam 40 kadin katihmcidan olugsmustur.

Uygulama grubuna haftada 3 giin 2 saat sireyle toplam 6 hafta maksimal kalp
atim sayisi yedeginin %60-70 siddetinde -hareket hizinda- Aydin yoresi zeybek kadin
oyunlari calismalari yaptirildi. Katilimcilar tarafindan uygulama 6ncesi ve uygulama
sonrasi olmak Uzere testler iki defa tekrarlandi. Bu élgimlerde katiimcilarin; dikey

sigrama, surat, geviklik ve denge 6lgtimleri alind..

Arastirma bulgularina gére 6 hafta siiren Aydin yoéresi zeybek kadin oyunlar
calismalarinin, gruplarin 6n test/son test dederleri karsilastinldiginda uygulama
grubunun 30 m siirat, ceviklik ve denge testleri élciim degerlerinde anlamli diizeyde
farklilk godzlemlenirken, dikey sicgrama testi Olcim degerlerinde degisiklik tespit
edilmemistir. Gruplar arasi karsilastirma yapildiginda ise uygulama grubu lehine 30 m
surat, ceviklik ve denge testleri 6lgiim degerlerinde anlamh bir fark bulunmasina

karsin dikey sigrama testi 6lclim degerlerinde fark tespit edilmemistir.

Elde edilen bulgulara gdre, zeybek oyunlarinin bazi fiziksel uygunluk
degerlerini arttirdigi tespit edilmistir. Bu sonuglara goére, bazi fiziksel uygunluk
parametrelerinin iyilestirilmesi icin uygulanabilecek farkl aktivite yontemlerinden biri

olarak sosyal ve eglenceli dzellikleriyle zeybek oyunlari her yas grubuna 6nerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Halk oyunlan, geviklik, denge, siirat
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The Effect Of Zeybek Dance Practiced For Six Weeks On Physical Fitness

Ekrem KACAR, Dokuz Eyliil University Institute of Medical Sciences
Inciralti/Izmir, 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-Aydin 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 fithess parameters.

Key Words: Folk dance, agility, balance, speed
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1. GIRIS VE AMAC

1.1. Problemin Tanimi

Her gecen gln teknolojinin gelismesiyle birlikte sedanter yasamin toplum
Uzerindeki hakimiyetinin arttigi  sdylenebilir. Hareketsiz yasamin ve beslenme
aliskanliklarinin yanhshgi ile yasami tehdit eden hastaliklarin varligi kaciniimaz hale
gelmektedir (1,2).

Her yastaki bireyler icin istikrarli olarak yapilan egzersizlerin olumlu etkileri
bilinmektedir. Dizenli olarak yapilan egzersizlerin bireylerin gergin yasamlarindan
uzaklasarak hastaliklarin veya rahatsizliklarin ortaya gikmasini engelledigi sGylenebilir.
Egzersiz veya sporftif aktivitelerin kisilerin yasam diizeylerinin saglkl ve kaliteli

olmasi yoniinde fayda saglamaktadir (3).

Saglikli bireyler icin diizenli egzersizin amaci; hareketsiz olan yasantinin sebep
oldugu olumsuz etkileri yavaslatarak viicut saghginin uzun yillar boyunca kontrol

altinda tutulmasini saglamaktir (4).

Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM) diizenli egzersizlerin fiziksel uygunluk
diizeyini korumasi ve gelistirebilmesi icin belirli Olglilere sahip olmasi gerektigini
bildirerek yapilacak egzersiz programinda hangi Ozellikler bulunmasi gerektigi
konusunda bazi gdruslerde bulunmustur: Yapilacak egzersiz siddetinin maksimal kalp
atim sayisinin %60-90" araliginda haftada 3-5 giin siklikta ve 20-60 dk arasindaki
aktivite veya aktiviteler olmalidir (5). Fiziksel uygunluk parametrelerinin
degerlendiriimesindeki amag, bireylerin var olan uygunluk diizeylerini belirlemek ve
bu dederlendirmeye gore egzersiz programi hazirlayarak amaca ulasilip ulasiimadigini

gozlemlemektir (6).

Egzersiz, fiziksel aktivitenin alt sinifi olarak degerlendirilmektedir. Egzersiz,

fiziksel uygunlugun birkagc unsurunu gelistirmeyi hedefleyen dizenli aktivitelerdir (7).

Dansta hareket, viicudun herhangi bir pargasinin dikey, yatay veya farkli bir
tarafa dogru tasinmasi olarak nitelendirmektedir. Ornegin, bacagin bir ydne dogru

kaldirimasi, 6ne dogru egilme veya kollarin degisik pozisyonlara tasinmasi biciminde



ifade edilebilmektedir (8). Dans tirlindeki hareketler veya aktiviteler statik ve

dinamik becerilerin birbiri ile baglantili oldugu figlrleri icerisinde barindirir (9).

Halk oyunlari calismalarinin bireylerin saghgi ve fiziksel uygunluk seviyesindeki

artisa etkisi agisindan olumlu diizeyde etkilerinin oldugunu sdylenebilir (10).

Gecmiste sadece Ozel kutlama gunlerinde veya ginlik yasam icerisinde
sergilenen halk oyunlari, giinimuzde spor ve sanat yonu ile dnem arz etmektedir
(11,12). Halk oyunlari genis ve dilizgiin hareket niteligine sahip oldugu gibi ayak
parmaklarindan, el parmaklarina kadar bitiin organizmayi calistiran ve gelistiren bir

ozellige sahiptir (3,10).

Halk oyunlarindaki bolgesel gesitlilik organizmada, fiziksel ve fizyolojik agidan
farkli etkiler gosterebilir. Clinki farkh tlirdeki yore oyunlarinda, hareket niteligi ve
siddet bakimindan farkhliklar mevcuttur. Bélgelere gore bu farkliliklarin gérilmesi ile
birlikte oyunlardaki ortak nitelikteki adim yapilarinin yavastan hizliya dogru
oynanmasl, oyunlarin oynanisinin belli performansa dayali olmasi, ayak ve bacaklarin

cok onemli rol oynadigi goze carpmaktadir (13,14,15).

Halk oyunlarinda kondisyoner becerilerin gelismesi teknik uygulamalari blytk
oranda kolaylastiracaktir. Oyunlarin basariyla sunulabilmesi icin koordinasyon,
esneklik, kuvvet, dayanikliik gibi motorik 6zelliklerin gelistirilmesinin yaninda,
oyunlardaki denge ve ritim buyidk 6nem tagimaktadir (1). Bunun yaninda oyunlarin
icra edilebilmesi icin oyuncularin fiziksel uygunluk dlzeylerinin elverigli olmasi
gereklidir. Ancak fiziksel uygunlugun elverigli olmasi ise dlizenli yapilan aktiviteler ile

mimkuin olabilecegi diisiinlilimektedir (16).

......

zeybek oyunlar, Tirk halk oyunlarinin en belirgin ve en yavas tirlerindendir. Zeybek
oyunlarinda el ve kol tutuslar sariimalar yoktur. Bu nedenle oyunlarda denge, uyum,

birlik beraberlik ve glic saglamaktadir (13).

Zeybek oyunlarinin hareket mekanigi genel olarak kas kuvvetine dayali adim

cimlelerinden olusur. Cokme kalkma, sicrama ve tek bacak Uizerinde transfer



adimlariyla yapilan adimlar, bacak kaslarinin ki bunlar agirlikli olarak uylugun ©6n
(Quadriceps) ve arka (hamstring) kismindaki kas gruplar tarafindan yaptirilir. Bu
hareketlerde kalga kaslarindan Gluteus Maksimus da Hamstring ile beraber
fonksiyonel bicimde rol alir. Bacak kaslari igin dinamik kasiimalar séz konusu olur.
Ozellikle hizli karakterdeki oyunlarda, ¢okme durumundan kalkis pozisyonuna

gecgerken Quadriceps Femoris kasinin performansinin gelismesi 6nem kazanir (17,18).

Sekil 1: Aydin yoresi zeybek kadin oyunlari ¢gokme figlirii

Halk Oyunlarn alanindaki arastirmalar incelendiginde baskin olarak sosyal ve
kiltiirel bir aktivite olarak degerlendirildigi gorilmektedir. Oysa Tirk toplumunda
oldukca zengin hareket igerigini icinde barindiran bircok geleneksel dans olmasina
ragmen, kutlama ve goésteri amacinin disina gikilmayarak egzersiz boyutu agisindan
ele alinmadi§i géze carpmaktadir. Ozellikle zeybek tiiriindeki oyunlarin fizyolojik
acidan literatiire bakildiginda sinirli sayida arastirma bulunmaktadir. Bu sebeple
calismanin amaci maksimal kalp atim sayisi yedeginin %60-70 siddetinde -hareket
hizinda- oynanan Aydin yoresi zeybek kadin oyunlarinin fiziksel uygunluga etkisini

incelemektir.



Bu calisma sonucunda elde edilecek verilerin, farkl aktivite ydontemlerinden biri
olarak zeybek oyunlarinin sirat, geviklik, dikey sicrama ve denge performanslari

Uzerine olan etkilerini ortaya koymak adina yardimci olacagi diisiiniilmektedir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci; kadin Gniversite 6grencilerine, maksimal kalp atim sayisi
yedeginin %60-70 siddetinde -hareket hizinda- uygulanan Aydin yéresi zeybek kadin

oyunlarinin fiziksel uygunluga etkisini incelemektir.

6 hafta uygulanan Aydin yoresi zeybek oyunlarinin fiziksel uygunluga etkisini

incelemektir.

Calismanin  bagimli  degiskenlerini sirat, dikey sicrama, ¢eviklik, denge
performansi olustururken bagimsiz degiskenleri ise uygulanacak olan zeybek

oyunlardir.

1.3. Arastirmanin Hipotezleri

(HO) Altr haftalik uygulanan zeybek oyunlarinin fiziksel uygunluk
parametrelerine etkisi yoktur.

(H1) Alti hafta uygulanan zeybek oyunlarinin fiziksel uygunluk parametrelerine

etkisi vardir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Folklor

Ingilizcede ‘Folklore’ olarak isimlendirilen kelime dilimizde Halkbilimi olarak
nitelendirilmektedir. Folklor terimi ilk defa 1846 yilinda W.John Thomas tarafindan
Ingiltere de ortaya atlmistir. Folklor'e ayni zamanda bélgesel etnoloji de
denilmektedir (19).

Halkbilimi, insanlik tarihinin baslangi¢ tarihine kadar uzanan bir gegmise sahip
olup, toplumsal yasamin vazgecilmez olgusudur. Tlrk folkloru, diinya folkloru icinde
gerek tarihinin eskiligi ve gerekse kaynaklarinin zenginligi agisindan cok énemli bir
yere sahiptir. Anlam olarak; halkin kulttrind, tarihini, sosyolojisini, maddi ve manevi
boyutunu psikolojiyi de icine alarak arastirip inceleyen bir bilim dali olarak bilinen

folklor, halka ait her seyi igine almaktadir (20).

Tirk Halkbilimi, iginde bulundugumuz cografyadaki insanlarin yasamlarini tetkik
etmek ile kalmaz. Komsu Ulkelerin kultlr yapilarini, tarihteki etkilesimleri ile diinyanin

farkli cografyasinda yasayan Tirk topluluklarini da icine alarak degerlendirir (21).

Folklor ibaresi halkoyunlari ibaresi ile c¢ogu zaman karistirilarak benzer
anlamdaymis gibi kullanilir. Folklor; halkin gelenedi ile i¢ ice gegmis maddi ve manevi
halk kltlrini siniflandirarak degerlendirmelerde bulunan bir bilimdir. Bu agiklama
esas alinarak folklor oynanmaz, halkoyunlari oynanir anlaminin vurgulanmasi daha
dogru olacaktir (22).

2.2. Halk Oyunlan

Halk oyunlari, gok eski ve genel bir olusumdur. Bunlara “halk danslan” da
denilmektedir. Halk oyunlarinda ritmik, gosterigli ve dramatik unsurlar tasiyan, ilk
cikis kaynadi bilinmeyen ve bu sebeple anonimlesmis toplu veya bireysel bir dans
formudur. En sadelesmis ve modernlesmenin herhangi bir gesidiyle tanismamig
topluluklardan, en gelismis topluluklara kadar her toplum tiriinde halk danslarina
rastlanir (23,24,25).



Halk danslari bir toplumun kiltirel birikimleriyle olusan, o topluma ait tim
ozellikleri igerisinde barindiran, ait oldugu yo6renin tarihini, cografya ve iklim yapisini,
giysi, mizik gelenegini kisacasi yore insaninin yasam tarzini yansitan kiltir
Grinleridir (25). Ilkel toplumlardan bu yana insanlar, yasam bicimlerini, duygularini,
dislincelerini calgi ya da calgilardan cikan sesler esliginde yaptiklari hareketleri
uyumlu bir sekilde birlestirerek anlatmislardir, modern toplumlarda ise halk oyunlar

gecmise ait kiltiir degerleri olarak gortilmektedir (26).

Halk oyunlarinin temelini hayatla miicadele olusturmaktadir. Yani Kisinin
ginlik miicadelesinin ifadeli olarak disa yansimasidir. Insanlar hayatlarini
surdirebilmek icin Uretime dayall is yapmak veya korunabilmek igin savasmak
zorundadirlar. Uretmek ve korunmak icin yapilan hareketler halk oyunlari ve beden

egitiminin temellerini olusturmaktadir (27).

Kiltlrimdzin 6nemli 6gelerinden biri olan halk oyunlari, halkin duygu ve
dislincelerini hareketlerle ifade ettikleri bir iletisim aracidir. Glinimuzde ilkokuldan
Universiteye, derneklerden halk egitim merkezlerine, kirsal kesimden kent kesimine,
kisacas! yediden yetmise herkesin ugras vererek ilgilendigi bir alandir. Onceleri
sadece eglenmek ve bos zamanlari degerlendirmek amaciyla yapilan halk oyunlarimiz
artik sportif yani, sanatsal degeri ve kiiltiirel agirlidi olan meslek haline gelerek sahne

sanatlari icerisinde yerini bulmustur (28).

Turk halk oyunlar yoérelere gore farkliliklar gostermektedir. Oyunlar agisindan
farkliiklarin gorildigi her yorenin kendine ait karakteristik yapilarinin yaninda
oyunlarda zengin figlir ve adim yapilari bulunmaktadir. Yore oyunlarindaki bu tirden
farkliiklarin nedeni 6ncelik olarak o yorenin ikliminin, codrafik yapisinin, sosyo-

ekonomik dizeyinin farkhhk gdstermesidir.

Halk oyunlari kavrami Ozetlenecek olur ise sanat ve sporun birbirine bagl
olarak belirli 6lgii icerisindeki miizikle birlikte estetik figiirlerin icra edildigi bitlinsel bir

yap! olarak tanimlanabilir (13).



2.2.1. Tiirk Halk Oyunlan Turleri

Turkiye’de oynanan halk oyunlari, oyun tlirlerine gére ayrilmaktadir.

-

Sekil 2. Turk halk oyunlari tirleri

2.2.1.1. Bar Tirii Oyunlar

Dogu Ve Kuzeydogu Anadolu bdlgesinde, fakat baskin olarak Erzurum ydéresinde
icra edilen Tiark halk oyunlari oyun tdrtdir. Bar turd oyunlarin yapisal 6zellikleri
incelendiginde ayak figlrlerindeki keskin figlrlerin olmasi ile bir, iki veya daha fazla

kisi ile oynanmasidir (29).

Oyun icrasi sirasinda viicudun Ust kisminin genelde sabit tutularak hareketlerin
kalcadan, dizlerden yapildidi, sert tavrin gézlemlendigi oysaki esnek yapida oynanan
oyunlardir. Erkekler ve kadinlarin ayri oynamalarina karsin zaman zaman da olsa
birlikte oynandidi goriilmektedir. Kadin barlari tirkill, erkek barlan tiirkislizdir. Agik
bar, kapali bar, kadin bari, erkek bari olmak Uzere gruplandirilir. Tek Kkisi, iki kisi ve

grup olarak icra edilir.

Tek kisinin oynadigi barlara 6rnek olarak Kosarma, Kiz sevda ve Davul Bari'ni,
iki kisinin oynadi§i Cesme Basi, Cerkez Bari, Karabag, Durna Bagi, iftadifiye, Hancer
Bari ve Ispir Sallamasini drnek olarak verebiliriz. Geleneksel olarak erkek barlari acik

alanda, kadin barlari kapal alanda oynanirlar (30).



2.2.1.2. Zeybek Tiirii Oyunlar

Zeybek oncelikle bir kimlik, daha sonra bu kimligin ezgi ve ritimsel yansimasi
sonucu ortaya cikan mizik esliginde gerceklestirilen ve tiimiyle zeybek kimligine
O0zgu bir Tuark Geleneksel dansinin adidir. Genel olarak Ege'de, Bati Anadolu’da
Akdeniz'in kiyi ve i¢ kesimlerinde zeybek oyun tiiriine rastlanmaktadir. Izmir, Aydin,
Eskisehir, Balikesir, Kiitahya, Mugla, Bilecik, Manisa, Usak illerinde goérilmektedir. Bu
tlir oyunlarda zeybeklerin yasama bigimi, savascl kimligi, bagimsiz yasama istegi ve
kahramanliklar konu edilir. Zeybek tiirii oyunlara Aydin Zeybegi, Harmandal zeybedi,
Kerimoglu zeybegi, Sogukkuyu zeybegi, Yorik Ali Efe zeybegi gibi Aydin yoresinde

oynanan zeybek oyunlari 6rnek gdésterilebilir (29).

Bugiine kadar yapilan calismalarda zeybek oyunlar adir zeybek ve kivrak
zeybek olmak lzere ikiye ayrilmistir. Agir zeybekler (gliisii basta olan 9 zamanh ve
aksak ritimli oyunlardir. 9/2lik ve 9/4lik ©6lgulerde oynanir. Oyunlar yavas
metronomda icra edilmesinden dolayi agir zeybek adini almiglardir. Oyunlarin igerisine
kadinlarinda girmesiyle zeybek oyunlari daha estetik hal almasiyla hareketlilik
kazanmistir, ayrica teke oyunlarinin da etkisiyle oyundaki tiglemeler yer degistirmeye

baslamig ve kivrak (yirik) zeybek bicimini meydana getirmistir (31).

Oyunlarda genellikle, birbirine tutusmadan, geleneksel formunda cizgi,
cember, yarim ¢cember gibi dizi sekilleri gorllir. Geleneksel formda oyuna gezintilerle
basglanir; yirtiime, dénme, ziplama ve ¢dkme hareketleriyle devam eder. Ritim yapisi

ve metronoma gore adir ve kivrak zeybekler diye adlandiriimaktadir.

Zeybek oyunlar genel olarak adim cimlelerinden olusur. Cokme-kalkma,
sicrama ve tek bacagin savrulmasiyla yapilan adimlar bacagin 6n ve arka kas
gruplarinin ve kalganin kas kuvvetine dayanir. Bacak kaslarinda bu dinamik
kasllmalarin yaninda, kol ve omuz kaslarinda statik kas kasiimalari meydana gelir
(18).
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2.3.1.2.1. Zeybek Oyunlan Alt Turleri

Zeybek oyunlarinin tempo bakimindan iki farkli sekilde oynandigi goriilmektedir.
Mizik yapisina bakildiginda, zeybek oyunlarinin tempo acisindan iki farkli bicimde

oynandigi goriilmektedir.

Oyunlardaki hiz, yani metronom dlglisii ve karakteristik tavir Ozellikleri

bakimindan zeybek oyunlar 2 grupta ele alinirlar;

1 - Agir zeybek

9/2'lik ve 9/4'liik 6lciilii zeybek oyunlaridir. Ozellikle Aydin‘da yaygin olarak
oynanir. Baslangic kismindaki serbest ezginin eglik ettigi gezinleme havasi

denilen bélimun arkasindan 6lguli asil oyun ezgisi ile oynanir.

2 - Kivrak (yurtik) zeybek

9/8'lik ve 9/16lik Olglli zeybek oyunlaridir. Teke ydresi, kasikli oyunlar ve

zeybek kadin oyunu diye adlandirilan oyunlar bu ttire girmektedir (32).

Aydin Yoresi Zeybek Erkek Oyunlari

Yorede diigin ve sinnet toéreni gibi cemiyetlerde, kurtulus ginlerinde,
kutlamalarda, asker ugurlama ve bayramlarda herkesin seyredebilecegi genis
alanlarda oynanan oyunlardir. Genellikle erkek zeybek oyunlarina, daha ok agik
mekanda c¢alinan meydan calgisi olarak da adlandirilan kaba zurna ve davul calgi
takimi olarak eglik eder. Calinan ydreye veya mekana gore cift davul gift zurna, cift
davul tek zurna da oyunlara eslik edebilir. Erkek zeybek oyunlarinda baglama takimi
diye adlandirilan calgilar da bulunmaktadir. Baglama ve takimi hem acik hem de
kapall alanda agir ve kivrak zeybeklere eslik edebilmesi bakimindan 6nemli yere
sahiptir. Bu calgilar baslica: baglama, cura, zil, tambur, dilsiz kaval, ¢obandiidigu,
keman, kemane, cimbis, bendir, darbuka, kasik, sipsi gibi calgilardan olusmaktadir.

Adir ve kivrak zeybeklere eslik eden nadir olarak belli basl zeybek yérelerinde hakim
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olan (Denizli, Mugla ve cevresi) acik hava sazlarindan bir diger calgi grubu Grangaz
takimi diye adlandinlan gruptur. Bu gruptaki calgilar trompet, zilli davul, klarnet,

buigli isimli calgilardan olusmaktadir (33).

Aydin Yoresinde Oynanan Baslica Erkek Zeybek Oyunlari;

Harmandali zeybegi (kadin/erkek)
Aydin zeybegi (kadin/erkek)
Yorik Ali zeybegi (kadin/erkek)
Kerimoglu zeybegi (kadin/erkek)
Kadioglu zeybegi

Atakdy (Damderesi) zeybegi
Kuruoglu zeybegi

Kocaarap zeybegi

0 0 N O s W N o=

Yagmur yaddi zeybegi
10.Bozdogan Serenler zeybegi
11.Sogukkuyu zeybegi
12.Karaali Kogmasi zeybegi
13.Abdal Havasi zeybegi
14.Agir Milas zeybegi

15.Cine iki parmak zeybegi
16.Sabah Namaz zeybegi
17.Elifoglu zeybegi
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Aydin Yoresi Zeybek Kadin Oyunlari

Digiin stinnet gibi cemiyetlerde ve cesitli eglence toplantilarinda oynanan
oyunlardir. Genellikle darbuka, ciimbis, tef, keman kadin oyunlarina eslik eden calgi
grubudur. Badlama ailesi takimi, kabak kemane, dilsiz kaval gibi sazlar kadin

oyunlarina eslik edebilir.

Kadin ve erkek oyunlari oyunlari tavir bakimindan karsilastirilacak olursa kadin
oyunlari erkek zeybek oyunlarina gére zarif ve kivrak yapidadir. Kadin zeybek oyunlari
ayak parmak uclarina basilarak oynanir. Oyunlar 360 derecelik tam doénuglerle

figlrsel agidan zengin hale getirilir (33).

Aydin Yoresinde Oynanan Baslica Kadin Zeybek Oyuniari;

Kerimoglu zeybegi (kadin-erkek)

Harmandali zeybegi (kadin-erkek)

Aydin zeybegi (kadin-erkek)

Citir Piir Basmalar

Ince Memed

Cine Cayi

GUduslinin Cesmesi (Pembe grebimin oyasi)

Egil Kavagim egil

v X NS U e W

Fatma Gelin

10.Aysem

11.Et Aldim Elim Yagh

12.Siyah Makarada Ipligim

13.Su Dalmanin Dagini Duman Biriidi
14.Minnos

15.Cine iki parmak zeybegi
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2.2.1.3. Halay Tiirii Oyunlar

Halay tlrd oyunlar diiz formda dizi seklinde oynanmaktadir. Orta Anadolu ile
Gliney Anadolu bdlgelerinde disiplinli bir bicimde toplu olarak ve dizi halinde davul
zurna takiminin eslik ettigi oyun tirlidir (34). Halay, kadin erkek karma olarak el ele
tutusarak oynanabilir. Oyuncular halay basinin komutuna goére hareket ederler.
Halayda bir oyuncuda ya da basta ve son siradaki (pé¢cik) oyuncuda mendil bulunur.
1, 2, 3, 4 bolimlu olarak oynanmaktadir. Tek bolimld; tek melodiyle hizlidan yavasa
dogru. 1Iki bolimli; iki melodi ve iki ritim bulunur. Uc bélimli; ¢ melodi g ritim
mevcuttur. Bazen iki melodi ya da g ritim olabilir. Dért bolimla; dért melodi ve dort
ritim bulunur. Adgirlama, Yeldirme, Siktirma, Yaslama, Yanlama, Kollama, Ayritma,

Hoplatma gibi tempo igeren oyunlari mevuttur (35).

2.2.1.4. Horon Tiirii Oyunlar

Horom kelimesi ve horla, (izerinde dik duran birkag bagdan olusan misirlara
verilen addir. Artvin dolaylarinda yonca otunu baska bir yere tasirken dagilip
dokilmemesi icin balya ya da deste sekline getirmeye horum adi verilmektedir (36).
Horon tirl oyunlar sézli horonlar, sézsiiz horonlar ve karma horonlar olarak 3'e

ayriimaktadir.

Oyunlara kemenge, davul ve zil zurna calgilari eslik eder. Oyunlarda hamsi
baliginin kivrak hareketleri ve Karadeniz'in hirgin dalgalari canlandirilir. Horonda
yapilan figtr yapilarinin dalganin capalama, belleme, dalgalarin kiyidan gitmesini gibi
durumlara biiriinerek anlatim yapildigi asikardir (31).

Oyun icrasl esnasinda ayaklarin yere kuvvetlice basmasi yer altindan gelecek
kétl enerjinin ylize ¢gikmasina engel olarak, gikarilan ayak sesleriyle iyi ruh ve enerjiyi

cagirarak av aninda onlarin pozitif destegini alma distincesidir (34).
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Horon tlrl oyunlarda kemenceyi calan, hem calip hem oyunlari icra edebilir.
Horon tiriinde Rize ve Artvin dolaylarinda tulum adi verilen galginin da yorede ¢ok
fazla kullanildigi gozlemlenmektedir. Horon tiriinde 5-9 zamanh 0lgliye sahip
oyunlara rastlanmaktadir. Oyunlar genel itibariyle 7 zamandan olusan ritmik yapiya
sahiptir (37).

2.2.1.5. Kasik Tiirii Oyunlar

Turk halk oyunlarinin kasik tdrtne ait oyunlarina genellikle Orta ve Glney
Anadolu dolaylarinda Akdeniz bélgesinin Ic Anadolu’ya yakin kesimlerinde
rastlanilimaktadir. Silifke, Mersin, Mut, Kirsehir, Konya, Antalya, Eskisehir bolgelerinde
oynanan oyunlardir. Oyuncular birbirlerinden bagimsizca oyunlarda, ellerindeki
kasiklar esliginde ritmik yapiya gore oyunlarin miziklerine eslik ederek oyunlari

oynarlar.

Kasik tlrd oyunlara 6rnek oyunlar: Gerali, Mandilli, Yayla yollari, Kesik cayir,
Sektirme, Keklik, Tlrkmen kizi oyunlar kasik oyunlarina drnektir. Bu tire ait oyunlar
2, 4 ve 8 zamanl ritmi aksak olmayan usulleri icerir. Genelde yaylanma, hoplama,

sekme, ¢okme, kosma gibi hareket niteligine sahip oyunlardir (13,38,29).

2.3. Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk, “fiziksel ve sosyal ydnden iyi olma hali” olarak
tanimlanmaktadir (39). Fiziksel uygunluk genel olarak saglik iliskili ve performans
iligkili uygunluk olarak iki boyutta ele alinmaktadir (40). Gunlimuzde performans ve
saglik iliskisi icerisinde fiziksel uygunluk diizeyini 6lgen gegerli, glivenilir, ekonomik ve
uygulanabilirligi pratik test bataryalari bulunmaktadir (41).Fiziksel uygunluk test

bataryalan fiziksel uygunluk dizeyinin belirlenmesi icin énemli bir arac olmasinin
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yaninda spor bilimi icin de basarih sporcularinin kigclk yasta yeteneklerinin

belirlenmesi agamasinda énemli bir aractir (42).

Bu test bataryalari ile fiziksel uygunluk dlzeyinin &lglilmesinde hedefler
bulunmaktadir. Bunlar; bireylerin mevcut fiziksel uygunluk potansiyelinin belirtiimesi,
bireyin potansiyel durumu neticesinde kisiye 6zel fiziksel aktivite programi
hazirlanmasi, belirli diizende testlerin tekrarlanmasiyla aktivite programinin dogru
hedefte olup olmadiginin dederlendirilmesidir (43). Bireylerin cinsiyeti, yasi, genetik
faktdrli, davraniglar, yasam diizeni, sosyo-ekonomik diizeyi gibi etmenler fiziksel
uygunluk dlzeylerini etkilemektedir. Bireyin yasi, cinsiyeti ve genetik faktorleri
degismez iken dider etmenler bireysel cabalar ve fiziksel aktivite programlari
yardimiyla degisebilir niteliktedir (44,45). Fiziksel uygunluk kas dayanikliigini, kas
gliclinii, kas kuvvetini, esnekligi, cevikligi, koordinasyonu, sirati, dengeyi, reaksiyon
zamani ve viicut kompozisyonunu igermesi sebebiyle saglik ve performans iligkili ya

da sporla iligkili fiziksel uygunluk olarak adlandiriimaktadir (46,47).

2.4. Denge

Denge, dayanma alani (zerinde viicudun adirhk merkezini en yiiksek
duraganlkta en az salinimla tutabilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Genel olarak
dinamik ve statik denge olarak ayrilmaktadir (48,49). Statik denge, duragan bicimde
hareketsiz olarak dengeyi saglama yetenegdi; dinamik denge ise dengeyi bozmadan
hareket edebilme becerisidir (50). Yani viicudumuzun sabit ve duragan bir
pozisyonda kalma yetenegi denilebilir. Genel olarak denge; degisen pozisyon

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

Denge yetisine etkisi olabilecek faktdrler mekanik (agirlik merkezi) ve fizyolojik
(kas sinir sistemi) olarak siniflandirilir. Denge (zerinde etkisi olabilecek diger etmenler
ise; dominant bacak, yorgunluk seviyesi, yas, boy uzunlugu, vicut agirhgi, ayagin
anatomik yapisi, fiziksel aktivite durumu ve gegmiste yasanan sakatliklar olarak

siralanabilir (52).
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Denge, spor faaliyetlerinin cogunda ihtiya¢ duyulan bir niteliktir. Denge hareket
edebilmek igin gerekli ve bir hayli karmasik yapida siiregler ile saglanan bir 6zelliktir
(53).

Dengenin bircok sportif becerinin basarili sergilenmesinde, yiksek performans
sergileyenler ve sergileyemeyenler arasindaki farkin belirlenmesinde, baslamada,
durmada, yon degistirmede, bir nesnenin hareket ettiriimesinde ve viicudun belli
pozisyonlarda korunabilmesinde etkin rol alarak bedensel gelisim icin pozitif yonde
ivme kazandirdigi bilinmektedir (54). Denge, kapali kinetik zincir aktivasyonu
icerisinde hareket stratejisini etkileyen tek énemli 6gedir. Ayrica, hareket bigimlerinin
neredeyse hepsini kapsamasi sebebiyle atletik kapasitenin en  Gnemli

bilesenlerindendir (55).

2.5. Geviklik

Ceviklik, kondisyon ve kuvvette kullanilan bir terim olarak ¢ogu spor dalinin
veya aktivitenin 6nemli bir 6gesi olarak disuntlmektedir. Bir hareketin veya
hareketlerin en yliksek hizda yapilmasi ya da belirli bir noktadan diger noktaya
hareket ederken en yliksek hizda kontrollii olarak yoniinii degistirebilmesi yetenegidir
(56,57).

Ceviklik, dikey ydndeki ya da yatay ydndeki motor beceri kontroliini koruyarak
aniden durmanin, yoén degistirmenin ve hizlanmanin kombinasyonu olarak tanimlanir
(58). Ceviklik, sportif performanstaki éneminden dolayr temel 6zellik niteligindedir.
Birincisi; ceviklik performansinin gelisimi, motor becerilerin kontroll icin saglam bir
temel olacaktir. Ikincisi; yaygin olarak sakatliklara sebep olan yén degisimlerinin
hareket mekanigini gelistirerek sakatlanma riskini azaltir. Ugiincii; sporcu
olgunlugunun artirimasi ve hizli yén degistirme becerisinin artirimasi, genel

performansi artiracaktir (59).
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2.6. Dikey Sicrama

Sigramanin sozlilk anlamlarina bakildiginda, ayaklarin birbiri pesi sira yeri
itmesiyle viicudu yerden kopararak kisa siire havada kalabilmesi ya da ayagin itme
kuvvetiyle viicudu vyerden ayirarak havaya firlatmasi veya uzaklastirmasi gibi
tanimlamalar yapilmaktadir (60). Diger bir tanimla bedenin dikey ya da yatay
eksende yer cekimine karsi koyarak kisa bir slre havada kalmasi ya da yer
degistirmesidir (61,62).

Dikey sigrama vertikal dizlem yOninde vyapilan sigramalar olarak
tanimlanmaktadir. Bu dogrultuda sigramanin yénl yukari dogrudur. Sigrama kuvveti;
kasin fizyolojik yapisina, en yiiksek kuvvete, viicut yapisina, sirat ozelligine, kas
esnekligine ve énemli dlglide koordinasyon gibi 6zelliklere baglidir (60). Dikey sicrama

patlayici bacak kuvvetini 6lcmek igin ¢ok tercih edilen bir yontemdir.

Antrendrler, sporcularin sicrama yetenegini artirmak amaciyla farkli egzersiz
yontemlerine bagvururlar. Sporcunun sigramasina etki eden iki faktdér dnemlidir,
bunlardan biri sporcunun sigrama aninda olabildigince gok kas lifini kullanabilme
yetenedi, bir digeri ise sicrama icin harekete gegcirilen kas liflerinin verimliligidir
(63,64).

2.7. Siirat

Sporcularin en 6nemli motorsal becerilerinden olan sirat, farkli sekillerde
tanimlanmaktadir. Sirat, sporcunun maksimal hizda bir yerden bagka bir yere
hareket edebilme yetenedi ya da hareketleri en yiiksek hizda uygulayabilme yetenegi
olarak tanimlanabilir (65). Fizik anlaminda sirat, belli bir zaman dilimi icinde kat
edilen mesafedir. Antrenman kuraminda surat, viicudun bir kisminin veya tamaminin

maksimal hizla hareket ettirilmesidir (66).
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Schurr'a gore surat, hareketin ylksek oranda hizl ve ayni zamanda basarih
olarak vyapabilme veya kat edilen mesafeyi en kisa sirede tamamlayabilme
yetenegidir (67). Sirat, yalnizca viicudun hareketlenerek bir yerden bir yere
gitmesinden olusmaz, vicudun tamamiyla ya da bir kismini maksimal hizda hareket
ettirebilme olarak tanimlanir (68). Performansin temel 6zelliklerinden olan sirat,
reaksiyon ve hareket sirati 6zelliklerini icinde barindirir. Vicudun yliksek stratle
hareket edebilmesi kuvvete, hareket edilen mesafeye en kisa zamanda ulasmak ise
sirate baglidir (69).

Slrat genel itibari ile maksimal strat, reaksiyon sirati, stiratte devamlilik, genel
ve Ozel surat olarak ayrilmaktadir (70). Sirat; gelistiriimesinin kalitimsal 6zelliklerin
etkisine dayanan ve bir uyarici sonucunda en kisa strede belirli bir yerden bagka yere
mimkin oldugu kadar yiiksek hizla yol kat edebilme ya da hareketleri uygulama
yetisidir (71,72).

Diger bir yandan siratin kas fibril tiplerinden ziyade kas fibrillerini uyaran
sinirler ile fibrilleri uyarabilme becerisi arasinda iliski icerisinde bulunmaktadir. Buna
gore kas fibrilleri sinirler vasitasiyla gelen emirlere gére yanit vermekte ve kasilma

suratleri ortaya gcikmaktadir (73).

2.8. Kuvvet

Kuvvet, maksimum efor sarf edilerek kisa stire igerisinde yapilabilen patlayici
guic ozelligidir. Bu 6zelligi ile gii¢ ve hiz sporcularinda sigrama, firlatma ve atma gibi

hareket yapilarinda kendini gdsterir (96).

Zatziorski'ye gobre kuvvet; kaslar sayesinde organizmanin bir dig direnci
karsilamasi ya da onu yenmesidir. Blttin spor disiplinleri, sporcularin performanslarini

arttirmak icin kuvveti kullanirlar (97).

Kas kuvveti, eklemlerin dengeli caligmasi, verimli hareket edebilme ve kas
iskelet sistemi yaralanmalari riskini azaltmasi agisindan motorik ézelikler bakimindan
onemlidir. Kuvvet gelisimine; kuvveti kazanma-kaybetme iligkisi, baslangig seviyesi,

kas kasilmasinin blyikligl, kas kasilmasinin kapsamlligi, antrenman kalitesi,
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antrenman sikligi, antrenman tipi, kasin baslangic uzunlugu, eklem calisma agisi,
kontralateral antrenman etkileri ile ek gerilimler etki ederken, dissal olarak da
beslenme ve mevsimler etki etmektedir. Ayrica; kuvvet, motivasyon, stres gibi anlk

durumlardan da etkilenmektedir (98).
Genel Kuvvet

Herhangi bir bransa 6zgl olmadan tiim kas ve kas gruplarinin kuvveti olarak
tanimlanmaktadir. Halk oyunlari tlrleri bazinda ayrim olmaksizin tim halk oyunlari
tlrlerinde, calismalari uygulayan oyuncular icin genel kuvvetin iyi diizeyde olmasi

sarttir.
Ozel Kuvvet

Belli bir bransa, hedefe ydnelik olan kuvvettir. Tirk Halk Oyunlari'nda da bir
yore oyununa hitap eden kas gruplarinin kuvvetinin oyunlarin gerektirdigi sekilde
yeterli seviyede olmasi, figlir ve adim clmlelerinin rahat yapilmasini sagladigi
disinllmektedir. Bu da yore tavrina dogrudan etki eder nitelikte ve estetik olarak

ybresel tavrin ortaya koyulmasina yardimci olur (17).

2.8.1. Kuvvetin Siniflandiriimasi
Kuvvet karmasik bir o6zelliktir. Kuvvetin karakteristik 0Ozelliklerini ortaya
koyabilmek igin, farkli yapidaki tanimlamalara basvurmak gerekmektedir.

Maksimal kuvvet: Kas kasilimi ve sinir-kas sistemi iletisimiyle elde edilebilecek

en yluksek kuvvettir.

Cabuk kuvvet: sinir-kas sisteminin maksimal hizda kasilmasiyla, en fazla kuvveti

ureterek bir direnci yenebilme yetenegidir (98).

Kuvvette devamlilik; kuvvet ve dayanikihigin belli oranlarda bir birlesimin,
sentezidir. Uzun slire devam eden kuvvet caligmalarinda, viicudun (organizmanin)

yorgunluga karsi koyabilme ya da o ortamda calismay: siirdirebilme yetenegi olarak
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da tanimlayabiliriz. Ornedin; maksimal sayida yapilan sinav ve mekik hareketleri,
vicut agirhg tarafindan olusturulan dirence uzun siire karsi konulma durumudur.
(99).

Kuvvet calismalari her yorenin hareket o6zelligine gore degisiklik gosterebilir.
Ornegin horon tiirli oyunlarda dzel kuvvet calismalari farkli tiirde uygulanirken zeybek

trtinde farkh, halay tiiriinde farkli yapilabilir (12).

Bir direncin yenildigi calisma bicimleri dinamik karakterde calismalardir.
Kuvvetin diren¢ karsisinda durumunu korudugu calismalar statik niteliktedir. Dig
etkiler karsisinda pasif calisma bicimleri ise baslangicta dinamik, son asamada statik
karakterdedir. Bu nedenledir ki, gogu yazarlar, kuvveti (ya da kaslarin galisma
bicimlerini) dinamik ve statik olmak Uzere ikiye ayirmaktadirlar. Bu galisma bigimleri

soyle tanimlanabilir:

1. Statik calisma bigimi: Bu calismada kas uzunlugu kasilma sirasinda
degismez. Bir kasin baglanma ve baslangici arasinda bir yaklasma
olmaz. Ancak “izometrik kasiimada” yine de kaslar arasi (intramuskiler)
esnetmeler goralir.

2. Dinamik caligma bigimi: Kas, kasilma sirasinda kasilir (106).

Zeybek oyunlarninin hareket clmleleri statik ve dinamik kuvveti igeren figir

yapisi ve adim cliimlelerinden olusmaktadir.
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2.9. Dayaniklihk

Uzun siren yilklenmelerde organizmanin yorgunluga karsi koyabilme
yetenegidir (102).

TUm organizmanin uzun sire devam eden sportif alistirmalarda, yorgunluga
karsi koyabilme ve oldukca yiliksek yogunluktaki yiiklenmeleri uzun zaman devam

ettirebilme yetenegidir (103).

Genel olarak dayaniklilik, motorsal ve bireysel karakter ile ilgili bir yetidir. Bu
yetinin kalitesi kalp-dolagim sistemi, solunum sistemi, sinir sistemi ve psikolojik

etkenlerle belirlenir (101).

Tanimlarda belirtildigi gibi, uzun stireli yapilan yiiklenmelerde dayaniklilik 6zelligi
daha c¢ok 6nem kazanmaktadir. Siire kavrami eforun siddeti ile dogrudan iliskilidir.
Eforun siresi disuk iken siddeti ylksek olabilir. Bu, uygulanan efor igin slirenin

metabolizma agisindan uzun oldugu anlamina gelir (17).

Dayanikliik, oncelikle kaslarda enerji olusumu ile ilgilidir. Kas dayanikliidi, kasin
bir hareketi devam ettirebilmesi, yorgunluga karsi koyabilme kapasitesi olarak
tanimlanabilir. "Bdyle bir yetenek kasin karbonhidrat, lipit depolarinin uygun diizeyde
olmasi veya bu enerji depolarinin kas hicreleri tarafindan kolaylikla kullanilabilmesiyle
yerine getirilir. Boyle bir dayaniklilik, kisa stireli eforlarda anaerobik kapasiteye, birkag
dakikadan bir saat veya daha uzun sireli eforlarda aerobik mekanizmalara veya her
iki mekanizmanin kombinasyonuna baglidir. Dayaniklihgl artmis kaslarda enerji
depolar fazla oldugu gibi, bunlarin kullaniimasina yarayacak enzimlerde ve gelen kan
miktarinda da bir artma olur. Bu amaca yo6nelik olarak, miyoglobin kapillarizasyon
artmistir. Dolagimin artmisg olmasi, kasin toparlanmasini da hizlandinir kolaylastirir.
Kas dayanikhhidini arttiran antrenmanlarin fizyolojik temeli; kiglik adirliklar,

direnclerle sik tekrarlarla caligmadir." (104).

Dayanikliigi metabolik sistemin egzersize tepkisine bagh olarak ¢ bdlime
ayirabiliriz. Bunlardan kisa streli dayanikliikta sporcu yaklasik 45 saniye ile 2 dakika

arasinda suren yuklenmelere karsi koyar. Orta sireli dayaniklihkta sporcu yaklasik 2
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dakika ile 8 dakika arasindaki ytiklenmeleri yerine getirir. Uzun slreli dayaniklilikta ise
Sporcu 8 dakika ve daha uzun siireli yliklenmelerde yorgunluga karsi koymaya calisir
(105).

Ancak halk oyunlarinda ya da dansin herhangi bir tiirinde oyuncularin ya da
danscilarin zamansal acgidan birbirini gecme kaygisi yoktur. Turk Halk Oyunlari'nda

oyunlarin belli hiz karakterleri (metronom) bulunmaktadir (17,100).

Halk oyunlarinda yoresel tavir ve estetik goériinim oOn planda gorilmesine
ragmen, dayaniklilik yetisi de oyuncunun performansinda ¢ok énemli bir etkendir. Bir
danscinin yorgunluga karsi koymadaki kapasitesi yiiksek oldugu derecede o danscinin
sahne performansi da yiksek olur. Tirk halk oyunlarinda oyuncunun birkag yore
oyununu st Uste oynayabilmesi ve bu ybre oyunlar igerisinde yer alabilecek kisa
sureli ancak yogun siddetteki hareketleri yiiklenebilmesi gerekliligi, dayanikhlik

yetisiyle ilgili agiklamalari ve bu yetinin gelisimini dnemli kilar (17).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Tipi

Bu calisma tanimlayici ve kesitsel bir calismadir.

3.2. Arastirmanin Yeri Ve Zamani

Arastirma Ekim 2016 tarihinde literatir taramasiyla baslamis olup Haziran

2018'de tez savunmasiyla sonlanmgtir.
Arastirma, Adnan Menderes Universitesi'nde gerceklestirilmistir.

3.3. Arastirmanin Evreni Ve Orneklemi

Arastirmaya; Adnan Menderes Universitesi'nde 6grenim géren, diizenli fiziksel
aktivite yapmayan ve daha o©nce zeybek oyunlar egitimi almamis 18-26 yas
arasindaki 22 uygulama grubu, 18 kontrol grubu olmak Uzere toplamda 40 Kadin
katihmcr génullalik esasina gore alinmistir. Katilimcilara yazili ve s6zli olarak galisma

hakkinda bilgiler verilmis olup géndillii onam formu imzalatiimigtir.

3.4. Cahisma Materyali

Katihmcilarin motorik 6zelliklerinin dlglimd igin kullanilan materyaller Adnan
Menderes Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’ndan temin edilmis olup

2017 yiinin Mart ve Nisan aylarinda kullanilmigtir.

Boy uzunluu ve viicut adirh§i: Boy Olger ve Tarti Sistemi (G-Tech

International, Gliney Kore)
30 m surat testi: Serit metre ve jemis spotwatch marka kronometre.
Dikey sicrama testi: Mezura, tebesir.
Denge testi: 50 cm uzunlugunda Tahta kiris, kronometre.

Ceviklik testi: Huni, kronometre.
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3.5. Arastirmanin Degiskenleri

Bagimh Degisken; katiimcilarin 30m siirat, dikey sicrama, ceviklik ve denge

performans degerleri.

Bagimsiz Degisken; zeybek oyunlari.

3.6. Veri Toplama Araglari

Boy uzunluk 6lgiimid; Katihmcilarin boy uzunluklar duvara monte edilen mezura
ile 6lclilmistir. Katihmcilar anatomik durug konumunda iken inspirasyon agsamasinda
bas frontal dizlemde olacak sekilde konumlandiriimis ve 6lgimler cm cinsinden

alinmstir.

Viicut Agirlik Olgiimii; katiimailarin viicut agirhg sort ve tisort ile ayakkabisiz
olarak anatomik durus pozisyonunda dijital tarti ile dlglilerek kg cinsinden agirliklari

kaydedilmistir.
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30 Metre Siirat Testi

30 metrelik diz bir kosu parkuru belirlenmistir. Basglangic ve bitis noktalari
isaretlenmistir. Katilimc hazir oldugu anda teste baslamis ve bu mesafeyi
olabildiginde hizli bir sekilde gegmesi istenmistir. Her katilimciya iki deneme

yaptinimigtir ve en iyi performanslari kaydedilmistir (74,75,76).

Sekil 3: 30 m. surat testi 6lcimu

Ceviklik Testi (T Test)

Ceviklik performansinin dlgilmesi igin Ceviklik T-Testi kullaniimistir. Bu test ile
sporcularin saga sola kayma, ileriye sprint, geri geri kosma gibi performanslar ile yon
degistirerek belirtilen mesafede hizlarini zamana karsi 6lgmek igin uygulanmigtir. Ayni
hizaya yerlestirilen 3 huni bulunmaktadir ve bu hunilerin aralarindaki birbirlerine olan
uzakliklari 4.57 metredir. Ortada bulunan B hunisinin dikey diizlemde 9.14 metre

gerisinde A hunisi bulunmaktadir. Katiimcilara sirasiyla A noktasindan gikis komutuyla
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baslayarak B noktasinda bulunan huniye sag eliyle dokunarak ardindan C
noktasindaki huniye dogru kayma adimiyla kosarak eliyle dokunmasi istenmistir.
Hemen devaminda C hunisinden D hunisine dogru yine yana kayma adimiyla kosarak
eliyle dokunduktan sonra tekrar yana kayma adimiyla ortada bulunan B hunisine
dokunarak geri geri A hunisine dogu kosarak test tamamlatilmistir. Bu testi
uygulamadan o6nce katiimcilar test hakkinda detayll olarak bilgilendirilmis ve
maksimal hizda kosmalari istenmistir. Katilimcilardan testi iki kez tekrar etmeleri
istenmistir. Testi bitirme sureleri kronometre ile dlglilerek en iyi performanslari saniye

cinsinden kaydedilmistir (77).

4.57 m 4.57 m
r _________ 1‘ _________ 1

:
]
'
'
'
A Marker :

- 9.14m
® Timing Gate E
:
I
]
)
]
]

) x_ 9
Start L.ine

Sekil 4: Ceviklik T Testi
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Dikey Sigrama

Katihmcilar; dikey sigramayi duvara sabitlenen elastik mezuraya en (st noktada
ulasarak yaptilar. Katiimcilar ayaklar (izerinde iken bir duvarin bitisiginde omuzlari
duvara temas edecek sekilde yan pozisyonda durdular ve duvar tarafindaki kolunu
yukar kaldirarak parmaklari gergin avug ici duvara yapisik diizendeyken erisebildigi
ylikseklik parmak ucunun bulundugu noktadan isaretlenmis ve cm olarak
kaydedilmistir. Bu kissimda sporcunun ayaklarinin yerden kalkmamasina 6zenle dikkat
edilmistir. Daha sonra yine ayni duvara yan pozisyondayken, sigrama oncesi kollari
asagida olacak sekilde tiim gicliyle sigrayarak duvara hicbir sekilde dokunmadan
dokunabildigi en yiiksek noktaya tebesir tozuna batirlmis parmaklari ile isaretini
birakmistir. Bu 2 noktanin arasinda olgllen mesafe, sporcunun dikey sicrama
performansi ylikseklik degerini gostermektedir. 2 kez tekrarlanan oOlgimde en iyi
deger cm cinsinden kaydedilmistir. Her sigrama arasinda toparlanma igin 30 ile 60 sn

arasinda dinlenme sireci verilmistir (78,54,79).

Sekil 5: Dikey Sigrama Testi
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Flamingo Denge Testi

Flamingo denge testi; denge tahtasi (zerinde durabilme becerisini belirlemek
amaciyla uzunlugu 50 cm, vyiksekligi 4 cm, genisligi 3 cm olan tahta kiris
kullanilmigtir.  Test sirasinda katihmcilar ciplak ayak olacak sekilde istekleri
dogrultusunda tercihen sag ya da sol ayag ile denge tahtasi lzerinde dururken diger
serbest kalan ayagini ayni taraftaki eli ile ayak bileginden tutarak dizden buikiili
flamingoya benzer sekilde durdular ve hi¢ bir yere temas etmeden diger kollarini
dengede kalabilmek icin kullandilar. Katiimcilar yardim alarak dengelerini sagladiklari
anda stire baglatildi ve 1 dakikalik zaman igerisinde dengeleri bozuldugunda siire ile
birlikte test durduruldu, baslangictaki gibi denge pozisyonu alinip ayni ydntemle
surenin devam ettirilmesiyle yeniden baslatildi. Bu diizende bir dakika doluncaya
kadar teste devam edilmistir (EUROFIT). Bir dakika icinde dengeyi devam ettirmek
icin yapilan denemeler (disusler degil) kaydedilir. 2 kere tekrarlanan denge testinde
katilimcilarin en iyi sonuglar kaydedilmistir. Katiimci ilk 30 sn igerisinde 15 duraklama
yapmigsa teste son verilerek skor 0 olarak kaydedilmistir. Bu onun testte basarisiz

oldugunu gostermektedir (80,81).

Sekil 6:Flamingo denge testi
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3.7. Arastirma Plani

15.10.2016 — 10.03.2017
Literatir Taramasi
N
09.02.2017 Etik Kurul Onayi

N

15.02.2017 — 20.02.2017

Test Hazirliklari

N

02.03.2017 - 20.04.2017

Calisma Gruplarinin Olusturulmasi ve Olgiimlerin Alinmasi

N

21.04.2017 - 10.05.2017

Elde Edilen Verilerin Analizi ve Yorumlanmasi

N

21.04.2017 - 04.06.2018

Tez Yazimi ve Sunhumu
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3.8. Verilerin degerlendirilmesi

Calismanin istatistiksel analizleri SPSS (v21.0, SPSS Inc, Chicago, IL) yazilimi
kullanilarak gercgeklestirilmistir. Katiimcilarin demografik 6zellikleri (cinsiyet, yas, boy,
vicut yag orani) tanimlayic istatistiklerle dederlendirilmistir. Verilerin normal dagihm
gosterip gostermedigi  Kolmogorov-smirnov testi ile belirlenmis homojenligi ise
Levene testi ile sinanmistir. Gruplarin egzersizi 6ncesi ve sonrasi degisimler Wilcoxon
signed rank test, gruplar arasi fark Kruskal-Wallis testi ile yapildi, anlamli olan gruplar
arasl fark icin Mann Whitney U test kullanildi ve anlamhlik dizeyi p<0.05 olarak

belirlendi.

3.9. Arastirmanin Sinirhiliklari

Uygulama ve kontrol grubunda daha fazla sayida 6rnekleme ulasilamamasi

arastirmanin sinirliigini olusturmaktadir.

3.10. Etik Kurul Onayi

Dokuz Eyliil Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulundan
09.02.2017 Tarihinde 2017/02-06 Karar No ile onay alinmistir. Adnan Menderes
Universitesi Beden Egitimi Ve Spor Yiiksekokulu'ndan izin alinmistir. Katiimcilara

gonulli onam formu sozll ve yazih olarak beyan edilmistir.
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4. BULGULAR

Arastirmaya katilan UG (n=22) katihmcilarinin yaslarn 19,18 (18-26), KG (n=18)
katihmcilarinin yaglari ise 18,67 (18-20), olarak tespit edilmistir.

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

katihmcilarinin boy uzunluklar 164,4 (150-178) cm, olarak dlcllmustar.

UG (n=22) katilimcilarinin 6n test viicut agirliklar 59,4 (44,80-82) kg, son test
vicut agirliklari ise 59,3 (46-84) kg olarak tespit edilmistir.

KG (n=18) katimailarinin 6n test viicut agirliklari 56,8 (34,90-74,90) kg iken
son test viicut agirliklan 57,5 (35,50-72,60) kg olarak tespit edilmistir.

Calismaya katihm gosteren KG ve UG, 30 m slirat, dikey sicrama, ceviklik ve denge
performansina ait 6n test/son test verileri Tablo 1 de belirtilmistir. Ayni zamanda KG
ve UG dikey sigrama, 30 m sirat, ceviklik ve denge performansi 6n test/son test

verilerinin gruplar arasi farki yine Tablo. 1'de verilmistir.
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Tablo 1. KG ve UG Fiziksel Uygunluk Parametrelerinin On Test/Son Test Degerleri

ile Gruplar Arasi Farklari

KG UG p degeri Mann Whitney U Test
(N=18) (N=22) UG —-KG
Once 6,45 (5,32/8,75) 6,33 (5,09 /7,26)
30 msiirat  Sonra 6,52 (5,35/7,73) 6,05 (4,95/7,17)
< 0.002*
(sn) A 0,07 (-1,27/0,91) -0,29 (-0.85/0,17)
picin A 0,459 0,000*
Once 22,16 (12,00 / 31,00) 22,68 (15,00 / 43,00)
Dike
Y Sonra 21,77 (14,00 / 34,00) 24,00 (15,00 / 39,00)
sigrama 0.116
(cm) A -0,39 (-6,00 / 6,00) 1,32 (-6,00 / 6,00)
picin A 0,618 0,075
Once 15,22 (12.48.17.44) 15,10 (15.11/16,95)
Ceviklik Sonra 16,27 (12,51 /18,64) 14,64 (13,26 / 19,09)
< 0,000*
(sn) A 1,05 (-0,03/2,49) -0,46 (-2,06 / 0,97)
picin A 0,065 0,012*
Once 12,33 (0/21) 14,05 (0/ 22)
Denge Sonra 11,83 (1/19) 11,27 (2 /25)
<0.048*
(dk) A 0,50 (-7/13) -2,77 (-13/ 25)
picin A 0,319 0,005*

Mann Whitney U. [Med (min-max) deder]; A = 6n test score — son test score; KG: Kontrol Grubu. UG:

Uygulama Grubu. N: Katiimcr sayisi; Anlamlilk dizeyi: (p<0.05)*

Alti hafta uygulanan zeybek oyunlarinin 30 m siirat, dikey sicrama, ceviklik ve

denge performanslarinin KG ve UG 6n test/son test grup ici degisimlerinin

degerlendiriimesi Wilcoxon signed rank test, KG ve UG arasindaki fark icin Mann

Whitney U test kullaniimis ve anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak belirlenmistir.

Elde edilen veriler neticesinde UG zeybek oyunlari galigmalarinin olumlu etkisiyle

30 m surat, ceviklik ve denge performansindaki 6n test son test arasinda anlamli

farkin oldugu bulunmustur (0,000)*. KG 30 m sirat performansi on test/son test

degerlerinde anlaml diizeyde farkin olmadigi Tablo.1'de belirtilmistir.
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Dikey sicrama performansinin grup ici 6n test/son test verilerinin karsilastirildigi
Wilcoxon signed rank testi sonuclarina gére UG 6n test ve son test arasinda zeybek
oyunlari calismalarinin olumlu etkisinin olmamasiyla birlikte anlamli farkin olmadigi
tespit edilmistir (0,075). Yine KG dikey sicrama performansi 6n test/son test dlclimleri

arasinda anlamli farkin olmadigi tespit edilmistir.

Zeybek oyunlari calismalarini uygulayan UG ceviklik performansi 6n test/son test
Olctimlerine gore anlamli farkin bulundugu tablo 1'de belirtilmistir (0,012)*. KG ise
ceviklik performansinin 6n test/son test Olglimleri arasinda anlamli farkin olmadig

belirtilmistir.

Flamingo denge testi ile Olglilen Denge performansi 6n test/son test verilerine
gore UG anlaml farkin oldugu (0,005)* tespit edilirken KG denge performansinda

anlaml farkin olmadigi Tablo.1'de belirtilmistir.

Gruplar arasi karsilastirmalar igin Mann Whitney U test kullaniimis ve anlamhlik

dizeyi p<0.05 olarak belirlenmistir.

30 m sirat performansi dederleri KG ve UG arasi farklari karsilastirildiginda

anlamli farkin oldugu tespit edilmistir (p< 0.002)*.

Dikey sigrama performansi Olclim verilerine gére KG ve UG arasi fark

incelendiginde anlamli farkin olmadigi Tablo.1'de belirtilmistir (p>0.116) .

Ceviklik T testi performansi KG ve UG arasindaki farklarin degerlendirildigi Mann
Whitney U test verilerine gore istatistiksel oranda anlaml farkin oldugu tespit
edilmistir (p<0,000)*.

Gruplar arasi denge performansi farkinin verilerine gére KG ve UG arasinda

anlamli farkin oldugu tespit edilmistir (p< 0.048)*.
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5. TARTISMA

Bu calismanin en 6nemli bulgulari, 6 hafta uygulanan Aydin yoresi zeybek

oyunlari caligmalarinin sirat, ceviklik ve denge performansini arttirmasidir.

UG on test ve son test dederleri karsilastirildiginda siirat, ceviklik ve denge
performansinda anlaml diizeyde farkin oldugu gozlemlenirken dikey sicrama

performansinda anlaml farkin olmadigi tespit edilmistir.

Sirat performansi UG verileri incelendiginde uygulama ©ncesine gore
sonrasinda anlamh farkin oldugu tespit edilmistir. Bununla birlikte UG ve KG arasinda
surat performansinda anlaml farkin oldugu tespit edilmistir. Zeybek oyunlarinin siirat
performansi (izerine etkisini inceleyen bir calismada on test/son test degerlerine
bakildiginda siirat performansinda anlamh bir farkin oldugu belirtilmistir (76).
Imamoglu A, kadin futbolcularda hazirlik calismalarinin fiziksel ve fizyolojik etkisini
inceledigi arastirmasinda 30 m siirat performans verilerinde anlamli farkin oldugunu
belirtmigtir (64). Baska bir galismada, 30 metre kosu testi sonuglarindaki slrenin
olumlu yonde azalmasi ile istatistiksel acidan slrat performansinda anlamli farkin
oldugunu belirtmislerdir. Diizenli olarak halk oyunlari calismalarina katilanlara yonelik,
halk oyunlarinin bazi biyomotorik ve fizyolojik etmenlerinin incelendigi bir calismada
test grubunun 30 metre kosu test sonuglarinda slire olarak bir azalma ile birlikte
istatistiksel acidan anlamli oldugu rapor edilmistir. Ayni calismada kontrol grubu siirat
performansi verilerine gore anlamh farkin olmadigi tespit edilmistir (1). Yapilan
calismalar bu arastirmayi destekler niteliktedir. Halk Oyunlar igerisinde yer alan
figirler ylrime, sigrama, yerinde sekme ve zaman zaman kosu formuna yakin
hizdaki hareket gruplarindan olugsmaktadir. Ancak oyun igerisinde sekme veya
sicrama grubu egzersizleri oyunlarin genel karakteristigi nedeni ile daha c¢ok
kullaniimaktadir. Ozellikle hizli karakterdeki oyunlarda, c¢dkme durumundan
kalkiglarda Quadriceps Femoris kasinin performansinin gelismesi énem kazanir (17).
Kuvvet ile slirat arasinda dogrusal bir iliski oldugu bilinmektedir (95). Sonugclarin bu

yonde cikmasinin nedeni olarak vicut adirhdi ile uygulanan zeybek oyunlari
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calismalarinin genel anlamda bir kuvvet gelisimine paralel olarak sirat performansina

da katkida bulundugu distinidlmektedir.

Dikey sicrama performansina gére UG on test/son test verileri incelendiginde
anlamh farkin olmadigi tespit edilmistir. Yine KG ve UG arasindaki fark incelendiginde
dikey sigrama performans verilerine gére anlamh farkliik bulunmamigtir. Tekin D,
Flamenko danscilan {zerinde yapmis oldugu bir calismada, dizenli yapilan dans
egzersizlerinin dikey sicrama performansinda herhangi bir anlamli degisiklige sebep
olmadigini belirtmistir (82). Benzer sekilde Tohumat, M ve ark. yaptiklarn calismada
zeybek oyunlarinin dikey sicrama performansinda anlamli bir degisiklige sebep
olmadigini belirtmislerdir (76). Gerek Z, halk oyunlari egitimi ve spor egitimi alan spor
egitimi alan Universite 6grencilerinin fiziksel uygunluk dizeylerinin karsilastiriimasi
sonucunda halk oyunlari egitimi alan katiimcilarin dikey sigrama testi dlglimlerinde
anlamli farkin olmadigini belirtmislerdir (11). Kaya I, 19-26 yas arasindaki zeybek ve
horon oyunlari oynayan bayan (niversite 0Ogrencilerinin fiziksel 6zelliklerini
karsilastirdigi bir calismada zeybek tiirii ve horon tlriini oynayan halkoyunlari
topluluklarindan alinan dikey sicrama Olcim dederleri arasindaki  farklar
incelendiginde anlamli farkin bulunmadigini belirtmistir (83). Kiirkgli R. ve ark. spor
yapan ve yapmayan ogrencilerin fiziksel ve fizyolojik parametreler {izerindeki etkilerini
arastirdiklan bir calismada dikey sicrama performansini karsilastirmiglar ve sonucunda
anlaml farklihgin olmadigini tespit etmislerdir (84).

Ancak, bayanlarda aerobik egzersizlerin bazi fizyolojik parametrelere etkisinin
incelendigi bir calismada antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi degerler
karsilastirldiginda dikey sicrama performansi degerleri anlamh derecede dislk
bulunmustur (85). Bu literatlirin aksine Akman M, Karadeniz halk danslari
oyuncularinin diz eklemlerinde gelismis olan propriosepsiyonun incelenmesi igin
yapllan calismada dikey sicrama performanslarinda anlamh farkin oldugunu
bildirmistir (86). Bir baska calismada ise sonu¢ olarak; 8 hafta slire ile dizenli
uygulanan iki farkli pliometrik antrenmanin, dikey sigramalarina ve anaerobik
performanslarina olumlu etkileri oldugu bulunmustur. Bunun yaninda, pliometrik

calismalarin, agirlik calismalariyla desteklenmesinin sporcularda, dikey sicramaya ve
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esneklik gelisimine daha fazla katki sagladigi bulunmustur (87). Bale ve modern dans
ogrencilerinde govde stabilizasyon egitim programinin fiziksel uygunluk (zerine
etkisini inceleyen calismada dominant ve nondominant taraf alt ekstremiteler igin
uygulanan dikey sicrama testinde egitim sonrasinda danscilarda belirgin bir artis
gozlenmistir ve anlamli farklilik tespit edilmistir (88). Literatiir incelendiginde bir fikir
birligi olmadigi gozlemlenmektedir. UG dikey sicrama ©n test/son test dederlerine
bakildiginda anlamli farkin olmamasi zeybek oyunlarindaki figiirsel yapinin sekme ve
sicramalarda olsa agirlik olarak adimlarin zemin yoniine dogru basiimasina ya da
uygulanmasina baglanabilir. Ayrica katiimcilarin yas, cinsiyet faktori ve tire ait oyun
temposunun farkliik gdstermesi sebebi ile organizmada farkh ylklenmeler
olusturacagi dislinilmektedir. Diizenli ve sistemli egzersiz niteligine sahip olan halk
oyunlarinin organizma (Uzerinde farkli boyutlarda etkisinin olabilecedi yapilan

calismalar ile desteklenmektedir.

Ceviklik performansi UG 6n test/son test sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli
fark tespit edilmistir. Taskin C, yapmis oldugu calismada propriyosepsiyon
antrenmanlarinin ceviklik Gzerine pozitif anlamli etkisinin oldugu belirtilmistir (89).
Turgut M. ve ark. badminton takimindaki kadinlara uygulanan badminton
antrenmanlarinin bazi fiziksel performans parametreleri lzerine etkilerini inceledikleri
bir calismada ceviklik testi sonucunda istatistiksel acidan anlamh bir fark
godzlemlenmistir. Belirlenen bu anlamh fark puanlarinin pozitif siralar lehine olmasi
kadin sporculara uygulanan klasik badminton antrenman programinin sporcularin
ceviklik becerileri tizerinde anlamli etkisinin oldugunu gostermektedir (90). Bilim S. A.
ve ark. spor yapan ve spor yapmayan o&grencilerin fiziksel uygunluklarinin
karsilastirdiklari bir calismada spor yapan kadin grubunun spor yapmayan kadin
grubuna gore ceviklik performansi degerlerinin daha basarili oldugu ve anlamh farkin
oldugunu belirlemiglerdir (91). Giirsoy R. ve ark. farkli i1sinma protokollerin bazi
fiziksel uygunluk parametreleri Uzerine akut etkisinin incelendigi calismada farkli
Isinma protokollerinin geviklik 6zelliklerinde istatistiksel olarak anlamh farkliliklara
sebep oldugu goriimistir (92). Bu galismada ceviklik performansina gore KG ve UG

arasinda anlamh farklilik tespit edilmistir. Spor yapanlarin saglik iliskili ve performans
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iligkili fiziksel uygunluk potansiyellerinin spor yapmayan yasitlarina gére uygunluk
diizeyinin daha iyi oldugu bilinmektedir. Bu nedenle diizenli sportif aktivitelerinin
fiziksel uygunluk dizeyi Uzerinde olumlu etkisinin oldugu sdylenebilir (91). Bu
sonuglar neticesinde diizenli zeybek oyunlarinin sportif aktivite yapisi ile Aydin yoéresi
kadin oyunlarinda farkli yonlere atilan kivrak adim serilerini tam donUslerin takip ettigi
figlrlerin olmasi geviklik performansi lzerinde olumlu etkisinin oldugu sdylenebilir. Bu

nedenlerden dolayi yapilan arastirmalar bu ¢alismayi destekler niteliktedir.

Denge performansi UG 6n test/son test sonuglarina gore ise istatistiksel olarak
anlamh fark tespit edilmistir. Tortop Y. ve ark, Semazen egitimi calismalarinin statik
ve dinamik denge uzerindeki etkisini belirlemeyi amag edinen calismada denge
testinde anlamh yonde farkhlik gézlemlendigini belirtmislerdir (94). Gerek Z, halk
oyunlari egitimi ve spor egitimi alan Universitede 6grenim goren 6grencilerin fiziksel
uygunluk dizeylerinin karsilastinldigi calismada, halk oyunlari egitimi alan
katilimcilarin spor egitimi alan 6grencilere gore denge performanslarinda anlamli

farkin oldugunu belirtmislerdir (11).

KG ve UG denge performansi verilerine gére denge performansinda gruplar
arasinda anlamh farkin oldugu goézlemlenmistir. Salsa dans Calismalarinin statik
dengeye etkisi Uzerine yapilan bir calismada, dans uygulamalarindan sonra alinan
denge performansi son test Olgiim dederlerine bakildiginda dans uygulamalarina
katilan ve katiimayanlar arasinda istatistiksel acidan anlamh fark bulundugu tespit
edilmistir (93). Bilim S. A. ve ark., spor yapan ve yapmayan o6grencilerin fiziksel
uygunluk dizeylerinin karsilastirdiklar bir ¢alismada spor yapan kiz grubunun spor
yapmayan kiz grubuna goére flamingo denge testi dlglimlerinde anlamh olarak daha
basarili olduklarini belirlemiglerdir (91). Yapilan tim c¢alismalar bu c¢alismadaki

bulgular ile ayni paralelliktedir.

Zeybek egitimi calismalarinda viicut agirhginin siirekli éne arkaya bazen saga
sola, bazen ise capraz adimlar ile yer degistirmesini saglayan figir yapilarinin oldugu
gorulmektedir. Bununla beraber oyunlarin icrasi esnasinda kollar ve gévde de farkl

yonlere denge gerektiren hareketler yapmaktadir. Adim ve adirlik merkezlerinin
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"V

degistigi, bacak kol ve goévdenin ayni anda senkronize olarak hareket ettigi
calismalarin yapilabilmesi, biylk oélgide oyuncularin statik ve dinamik denge
ozelliklerine baglidir. Bu nedenle denge unsuru halk oyunlari icra eden oyuncularda
performansi etkilemesi acisindan énemli yere sahiptir (16). Yapilan calismada denge
parametrelerindeki ortaya c¢ikan farklliklarin oyun icrasinda denge gerektiren

hareketlerin yapilmasina bagli oldugu diistiniiimektedir.
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6. SONUC VE ONERI

Halk oyunlan kultir boyutunun yaninda sanat ve spor olmak Ulzere ele
alinmalidir. Bu calisma ile halk oyunlarinin fiziksel aktivite 6zelligi ve hareket 6zelligi
ile sportif yoninin varhigina dikkat cekilerek bireye fiziksel ve fizyolojik agidan katki
sagladigi duslnulmektedir. Tium spor branslarinda oldugu gibi halk oyunlarinda da
vicudun, yapmak istenilen aktivitelere elverisli duruma getirilmesi, ancak spor
bilimleri ve antrenman biliminin hedefleri dogrultusunda hazirlanacak olan calisma
programlariyla mimkiin olabilir. Halk oyunlarinin fiziksel aktivite ve eglenceli yoni ile
teknoloji caginin esir aldigi hentiz okul cagindaki gocuk ve gencler icin saglikl bireyler

yetistirme adina ders miufredati icerisinde bulunmasi dastinilebilir.

6 hafta boyunca maksimal kalp atim yedeginin %60-70 siddetinde -hareket
hizinda- uygulanan zeybek oyunlarinin sirat, geviklik ve denge performansini anlaml
bir sekilde arttirdigi tespit edilmistir. Bu olumlu etkisinden dolayi, fiziksel uygunlugun
gelistirilebilmesi icin uygulanabilecek farkl aktivite ydontemlerinden biri olarak sosyal

ve eglenceli dzellikleriyle her yas grubuna 6nerilebilir.
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8. EKLER

8.1. Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

Arastirmanin Adi: 6 Hafta Uygulanan Zeybek Oyunlarinin Fiziksel Uygunluga
Etkisi

Bu calismanin amaci, Kadin Gniversite 6grencilerine 6 hafta boyunca maksimal
kalp atim yedeginin %60-70 siddetinde -hareket hizinda- uygulanan Aydin yoresi
zeybek oyunlarinin fiziksel uygunluga etkisini incelemektir.

Bu calisma, arastirma amach yapiimaktadir ve katihm gondllilik esasina
dayalidir. Bu arastirmaya; 18-26 yaslarinda Universitede 6grenim goren daha dnce
zeybek oyunlarini oynamamis aktif olarak spor yapmayan Kadin tiniversite 6grencileri
alinacaktir. Bu calismaya katildiginiz takdirde, size su degerlendirmeler yapilacaktir.
Degerlendirmelerin toplam siiresi yaklasik 5 dakika olacaktir. Degerlendirmeler iki ayri

glinde yapilacaktir.

1.: Yas, boy uzunlugu, viicut agirhgi gibi tanimlayic degerlendirmeler
yapilacak,

2. : Dikey Sicrama performansi degerlendirmesi: kollar belde sabit bir
sekildeyken ve dizler hafif fleksiyondayken platformun (lizerinde duracaktir. Kollar
belde sabit olacak bigimde sigrayabileceginiz en vyiliksek seviyeye ulasmaniz
istenmektedir.

3. : 30m Siirat performansi degerlendirilmesi: Belirtilen cikis gizgisinden

30m mesafeyi olabildiginde siiratli bir sekilde tamamlamaniz istenecektir.

4.: Denge performansi degerlendirilmesi: Boyutlari belli bir kiris lzerinde

tek ayakla durmak sartli ile 1 dakika boyunca dengeyi saglayabilmeniz istenecektir.

5.: Ceviklik performansi degerlendirilmesi: Baslangic noktasindan cikis
yaparak 9.14 m ileriye 4.57 m sada ve sola mesafelerde bulunan hunilerin
cevresinden belirtilen dogrultuda maksimum hizda kosarak testi tamamlamaniz

istenecektir.
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Bu arastirmaya katiliminiz ve yukarida belirtilen testlerin size herhangi bir zarar
veya ve bir agri olusturmamasini beklemekteyiz. Yapilacak testlerin aralarinda size
dinlenebilmeniz icin kisa araliklar verilecektir. Buna ragmen degerlendirmeler
esnasinda herhangi bir sorun ile karsilasmaniz durumunda hemen fizyoterapistinize
bilgi veriniz. Yine arastirma sonrasinda bir sorunla karsilasmaniz durumunda hemen
fizyoterapistinizi arayarak birebir gorlisiniz.

Arastirmaya dahil olmaniz size maddi ve manevi ylk getirmeyecek, sizden veya
bagli oldugunuz SGK’ dan hicbir sekilde Ucret talep edilmeyecektir. Calismalarda
kullanilmak icin alinan bilgiler ve veriler sakli tutulacak olup yalnizca etik kurul
komitesine acik olacaktir. Elde edilen veriler, bilimsel yayin, rapor veya sunumda
kullanildiginda sizi tanimlayacak nitelikte higbir bilgi aciklanmayacak, kimlik bilgileriniz
ve iletisim bilgileriniz sakh tutulacaktir.

Bu calismaya katiimama hakkiniz oldugu gibi, katilsaniz dahi bir asamasinda
calismayl birakma hakkiniz vardir. Ayrica arastirmaci katilimcyr calisma disinda
birakma hakkina sahiptir.

GOnalli olarak arastirmaya dahil olmadan ©Once verilmesi gereken bilgileri
okudum. TUm bilgilendirmeler agisindan bana sdzli ve yazili agiklamalar yapildi.
Yapilacak olan Degerlendirmeler bana uygulamali olarak gosterildi. Aklima gelen
sorulari arastirmacilara sordum, aldigim yanitlari ve agiklamalari anladim. Bu
kosullarla kimlik ve iletisim bilgilerimin sakli kalmasi kosulu ile bahsi edilen klinik
calismaya kendi istegimle, higbir baski, zorlama ve miidahale olmaksizin arastirmaya

katiimayi kabul ediyorum.
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Goniilliiniin;

Adt: Tarih:
Soyadi: Imza:
Adresi: Telefon Numarast:

Velayet veya Vasiyet altinda Bulunanlar i¢in Veli veya Vasinin:

Adt: Tarih:
Soyadi: Imza:
Adresi: Telefon Numarast:

Sorumlu Arastirmacinin
Adi- Soyadi: Ekrem KACAR Tarih:
Telefon Numaras1:0506 5412132 Imza:
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8.2. Veri Kayit Formu Ornegi

Katimer No:...............

AdI-SOYAAI @i
Dogum Tarihi:....... [veeun. ieiine.

Boy oo, Cm Agirhik:............. Kg

3. Dikey Sicrama Testi:

1- Sabit Yiikseklik................. Cm

2- 1.Sigrama Deneme Sonucu..................... Cm
3- 2. Sigrama Deneme Sonucu.................... Cm
4.Denge Testi

1-Denge Basarma Sayist ...................... /1dk

2- Denge Basarma Sayist ...................... /1dk




8.3. Etik Kurul Onayi

——
Rt DOKUZ EYLUL UNIVERSITESI
GIRISIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAR ETIK KURUL KARARI
ETIK DOKUZ EYLUL UNIVERSITESI -
KOMISYONUN ADI | GIRISIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAR ETIiK KURULU
ACIK ADRES Dokuz Eyliil Universitesi Tip Fakiiltesi Dekanhg 2. Kat inciralti-iZMiR - - J
TELEFON 023241222 54-02324122258 |
FAKS 02324122243 R
E-POSTA etikkurul@deu.edu.tr o
DOSYA NO: 3113-GOA
UZMANLIK TEZI AKADEMIK AMACLI
ARASTIRMA . AGLI O
ARASTIRMANIN ACIK ADI
6 Hafta Uygulanan Zeybek Oyunlarinin Fiziksel Uygunluga Ftkisi |
ARASTIRMA PROTOKOL
s KODU o .
:E‘Sgillj.léléi SORUMLU ARASTIRMACI | Yard.Dog.Dr.Aksel CELIK
UNVANI/ADI/SOYADI ve Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu
UZMANLIK ALANI o .
DESTEKLEYICI VE AGIK -
ADRESI e e
DESTEKLEYICININ YASAL |-
| TEMSILCISI VE ADRESI e |
ARASTIRMAYA KATILAN TEK MERKEZ [X] GCOK MERKEZLI[]
MERKEZLER
Belge Adi Tarihi Yersiyon Dili
Numarasi o
ARASTIRMA ) — o i o
PROTOKOLO Mevecut 7 J}Jrk?e X Jr}ilufcnl:,! l?l:c (| ‘
DEGERLENDIRILEN | ARASTIRMA ILE ILGILI ; s ot
g LITERATUR Mevcut Tirkee [ ingilizece
 BILGILENDIRILMIS - — =
GONULLU OLUR Mevecut Tirkge X ingilizee []  Diger [}
FORMU - K
OLGU RAPOR FORMU | Mevcut Tirkge [X] ingilizce [J  Diger [
Dokuz Eylal Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu Karar Formu




KARAR BILGILERI

Karar No:2017/02-06 Tarih:09.02.2017

Yard.Dog.Dr.Aksel CELIKin sorumlusu oldugu “6 Hafta Uygulanan Zeybek Oyunlarinmn Fiziksel
Uygunluga Etkisi” isimli klinik aragtirmaya ait bagvuru dosyas ve ilgili belgeler aragtirmanin gerekge,
amag, yaklagim ve yontemleri dikkate alinarak incelenmis, etik agidan ¢aliymanin gergeklestirilmesinin
uygun olduguna oy birligi ile karar verilmistir.

ETIiK KURUL BILGILERI

Dokuz Eyliil Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu Isleyis Yonergesi

APALIGAATSAS Iyi Klinik Uygulamalari Kilavuzu
ETIK KURUL UYELERI
Cinsi Arastirma ile .

Unvan/Ady/Soyadi Uzmanhk Alam Kurumu RN Imza

yet Hiskili mi?
Prof.Dr.Banu DEU Tip Fakiiltesi Tibbi
ONVURAL Tibbi Biyokimya Biyokimya Anabilim Dali | Kadin | E[] | H[X
(Bagskan)

Prof.Dr.S.Reyhan
UCKU
(Bagkan Yardimcisi)

DEU Tip Fakiiltesi Halk

Halk Saglig Saghig A.D. Kadn |E[] |HKX

DEU Tip Fakiiltesi Kalp

Prof.Dr.Nejat Kalp Damar L i <

SARIOSMANOGLU | Cerrahisi g::xar Cerrahisi Anabilim | Erkek | E[C] | H

Prof.Dr.Seving . DEU Tip Fakiiltesi Ig .

ERASLAN Badgkslaji Hastaliklar Anabilim Dani | K240 | EL] | HIY
DEU Tip Fakiiltesi Tibbi 1

Prof.Dr.Mukaddes e = R

GUMUSTEKIN Tibbi Farmakoloji Farmakoloji Anabilim Dali Kadm | E[] |HE

DEU Tip Fakiiltesi Tibbi

BILGIN

Prof.Dr.Ayse Aydan S ; i ; ; 5 e
OZKUTUK Tibbi Mikrobiyoloji I\D/lalll(lroblyolojl Anabilim Kadin | E[] HE
Prof.Dr.Miige : yg DEU Tip Fakiiltesi = .
KIRAY Rgag Fizyoloji Anabilim Dah Kadm | EL] | H
DEU Tip Fakiiltesi
Prof.Dr.Sevda b 5 : o -
OZKARDESLER Anesteziyoloji Anesteziyoloji ve Kadm [ E[] |HKX
Reanimasyon A.D.
Prof.Dr.Siilen o DEU Tip Fakiiltesi
SARIOGLU Ratalo Tibbi Patoloji A.D Kadm | E[] | HIJ
Fizik Tedavi ve DEU Fizik Tedavi ve
Prof.Dr.Bilge KARA s Rehabilitasyon Yiiksek Kadn |E[] |HX
Rehabilitasyon ?
Okulu
Dog.Dr.Sefa Tibbi Biyoloji ve DEU Tip Fakiiltesi Tibbi : 0
KIZILDAG Genetik Biyoloji ve Genetik A.D Brkek | EL] | HII
Pediatrik it i
- i, DEU Tip Fakiiltesi Cocuk
Dog.Dr.Ayhan Endokrinoloji ve T ;
ABACI Metabolizna Saghgl. ve Hastaliklari Erkek | E[] |HX
Anabilim Dali
Hastaliklari
DEU Hemgirelik Fakiltesi
Dog.Dr.Murat o use e | Cocuk Saghgr ve ; =
BEKTAS Hemsirelik Yonetimi | @ ') klar Hemgireligi | Ceok | B O
Uzm.Dr.Ahmet Can Hukuk DEU Tip Tarihi ve Etik Erkek | E[]

A.D

Mehmet Erhan
OZKUL

Saghk mensubu D.E.U Tip Fakiiltesi - . 7
olmayan iiye Idari Mali Isler Erkek | EL] | H gA

o et e ]

Dokuz Eylil Universitesi Girisimsel Olmayan Aragtirmalar Etik Kurulu Karar Formu
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8.4. Ozgecmis

OZGECMIS
Ekrem KACAR
TC Kimlik No / Pasaport 21190378854

No:

Dogum Yih:

1989

Yazisma Adresi :

Dokuz Eyliil Universitesi Saglik Yerleskesi Inciralti/izmir

Telefon : +90 506 541 21 32
Faks :
e-posta : ekremkcr@gmail.com
EGITIM BILGILERI
Ulke Universite Fakilgginstit Ogrenim Alam Derec | Mezuniyet
e Yih
1 Adnan Menderes Antrendrliik
Tiirkiye Universitesi Besyo Egitimi 71.66 2013
AKADEMIK/MESLEKTE DENEYIM
- . - - Gorev Gorev
Kurum/Kurulus Ulke Sehir Boliim/Birim o . .
Tiirii Doénemi
E{gﬁ\r/{AYdm Tiirkiye | Aydin Halk Oyunlar Antrenor E)OEl\L}AM
Adnan Menderes . Folklor Toplulugu / Halk . 12014-
Universitesi Tiirkiye | Aydin oyunlart Antrenor DEVAM
; - Esentepe Koyii )
K? by ?rh Tige Milli Tiirkiye | Aydin Ortaokulu/Beden Egitimi Ogretmen |2013-2014
Egitim O3 o
gretmenligi
Haé I:\I/:/Aydm Tiirkiye | Aydin Halk Oyunlar Antrendr |2010-2011
Incirliova/Aydin .y ,
H.EM Tiirkiye | Aydin Halk Oyunlar - Hentbol | Antrenér |2009-2017
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UZMANLIK ALANLARI

Uzmanlik Alanlar:

Halk Oyunlari

Hentbol

DiIGER AKADEMIK FAALIYETLER

Son Bir Yilda Uluslararas: indekslere Kayith Makale/Derleme I¢in Yapilan
Damismanhk Sayisi

Son Bir Yilda Projeler i¢in Yapilan Damismanhk Sayisi

Yayinlara Alinan Toplam Atif Sayisi

Yiiksek
Damismanlik Yapilan Ogrenci Sayisi Lisans

Doktora

Uzmanhk
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