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OZET

Denizli Yoresi Halk Oyunlar1 Calismalarimin Sporcularim Fiziksel Uygunluk
ve Oznel Iyi Olus Diizeyleri Uzerine Etkisinin Incelenmesi

AKYOL, Omer Faruk

Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Ogretimi,
Egitim Bilimleri Enstitiisti Bilim Dal1
Tez Danigsmani: Dr. Ogr. Uyesi Osman GODE
Ocak 2025, 28 sayfa

Bu ¢alisgmanin amaci, Denizli Yoresi halk oyunlariin sporcularin fiziksel uygunluk ve
Oznel iyi olus diizeyleri lizerine etkilerinin incelenmesidir. Arastirma grubu 2024 yilinda
Kale ve Pamukkale ilgesinde yasayan halk oyunlari ¢aligmasina katilmak isteyen 100 (50
kadin, 50 erkek) goniillii sporcudan olugmustur. Calismaya katilan katilimcilar 14-17 yas
araliginda daha once halk oyunlari egitimi almamis kisilerdir. Denizli Yoresi Halk
Oyunlar1 egitimi kapsaminda 12 hafta sliren bu c¢alismada, ‘yliz yiize’ ve ‘gdsterip
yaptirma’ methodlar1 kullanilmistir. Sporcularin fiziksel uygunluk parametreleri sonuglari
ve Oznel iyi olus durumlar1 anket sonuclari, etkinlik programina baslamadan 6nce ve 12
haftalik egitim programindan sonra olarak iki asamada degerlendirilmistir. Verilerin
normal dagilim gostermesine istinaden (p>0,05), ¢calismanin 6lgiim ve degerlendirmesi i¢in
‘Independent Samples T-testi’, ‘Paired Samples T-testi’ kullanilmistir. Calismaya katilan
kiz ve erkek sporcularin 6l¢timii yapilan fiziksel uygunluk parametrelerinin ve 6znel 1yi
olus diizeylerinin ortalamalarmin geneline bakildiginda ortalamalarda artis olmus; viicut
kitle indeksi hari¢ tiim sonuclarda istatiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir(p<0,05).
Calismadan elde edilen verilerin sonuglari Denizli Yoresi halk oyunlarmin sporcularin
fiziksel uygunlar1 ve 6znel iyi olus diizeylerini gelistirdigini gostermistir.

Anahtar Kelimeler: Halk Oyunlari, Sporcu, Fiziksel Uygunluk, Oznel Iyi Olus
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ABSRACT

The Study of the Impacts of the Traditional Folk Dances belong to Denizli
Region on the Physical Fitness and Subjective Well-Being Levels of the
Athletes

AKYOL, Omer Faruk

Master's Thesis, Physical Education and Sports Teaching,
The Department of The Institute of Education Sciences
Thesis Advisor: Dr. Asst. Prof. Osman GODE
January 2025, 28 page

The purpose of this study is to examine the impacts of the traditional folk dances belong to
Denizli Region on the physical fitness and subjective well-being levels over the volunteer
participants. The research group has been consisted of 100 volunteer participants in total,
which was based on 50 girls and 50 boys, living in Kale and Pamukkale districts, who
wanted to participate in the folk dance studies in 2024. The participants in the study have
been between the ages of 14-17 and they have not had any experience in folk dance
training earlier. In this study, The teaching methods of face-to-face and demonstration
method have been applied to the study group for 12 weeks long. The results of the physical
fitness parameters and the subjective well-being of the participants have been evaluated as
before and after the 12-week training Schedule based on the survey. Since the data
normally has been distributed (p>0.05), ‘Independent Samples t-test” and ‘Paired Samples
t-test’ has been applied to the study. When we analyze the average results of the measured
physical fitness parameters and subjective well-being levels of the male and female
participants in the study, we have received the fact that there was an increase in the results
and it have been noted that statistically, there were significant differences in all the results
except body mass index (p<0.05) The result of the data obtained from this study has stated
that Denizli Region folk dances clearly improves the participants’s physical fitness and
subjective well-being levels.

Key words: Folk dance, Athletes, Physical Fitness, Subjective Well-Being
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BIiRINCI BOLUM: GIRiS
1.1.Problem Durumu

Arastirmanin ilk etabinda, problem durumu ve problem ciimlesinden bahsedilerek
giris yapilmustir. Ardindan, arastirma ile ilgili alt problemlere, arastirmanin 6nem ve
amacina, Sinirliliklarina, tanimlarina ve ¢alismaya etki eden degiskenlere deginilmistir.

Halk oyunlari, temelde tarihi ve kiiltiirel ritiiellere dayanmakla birlikte (Akus,
2024), tarih igerisindeki gelisimiyle, bireyin hayatinin dogal akisinda yasadigi duygular ve
edindigi diistinceleri, ritim esliginde ya da yalin halde, ¢esitli hareket aktiviteleriyle sunma
egiliminden yola ¢ikarak taklit etmesi ile ortaya ¢ikmistir. Pek ¢ok unsuru bulunan Tiirk
halk oyunlarmin 6nemli bir unsuru da taklit 6gesidir. Taklit, halk oyunlarinda rittiellik
ozelligiyle birleserek oyunun anlam yolculugunu zenginlestiren ve derinlestiren bir 6ge
olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Ayni zamanda kisinin kendini bir topluluga ait hissetme
diirtiisiiyle, beraber hareket ectme egilimi sergilemesi konusunda onemli bir rol
oynamaktadir. Her bolgenin, yorenin sahip oldugu 6zellikleri yansitan bu figiirlerin, farkli
ritim ve seslerle uyum igerisinde oynandigi ve bu oyunlarin devamlilig: diisiiniildiigiinde,
insan bedenine etkisi ka¢iilmazdir.

Sporcularin performanslarini gelistirmek igin, sporcunun yapmis oldugu bransin
gerektirdigi temel ve yardimcit motorsal Ozelliklerin devamli olarak olumlu gelisim
gosterip artmast amaglanmaktadir. Halk oyunlariin, profesyonel olarak yiizyildan ¢ok
daha geriye giden bir tarihi olmasina ragmen, hareketli, dinamik ve degisen yapisindan
dolay1 ¢ok fazla yorumlanmistir. Bu yorumlamalar esnasinda en 6nemli nokta, oyunun
kendi 6ziinii kaybetmeden yorumlanmasi ve icra edilmesidir. Halk oyunlari da bu anlamda
gerek kiltiirel gerek sportif olarak gerekse ¢oklu zeka kullanimi gibi gesitli bilissel
beceriler gerektiren bir topluluk oyunudur. Halk oyunlari brangi ile ilgilenen sporcularin;
kuvvette devamlilik, dayaniklilik, esneme, patlayict kuvvet, viicut kompozisyonu gibi
temel ve yardimci1 motorsal 6zellikleri dikkat ¢ekmektedir.

Zaman gectikce halk oyunlarinin ortaya ¢ikis amacindaki misyon, yerini daha ¢ok
sportif anlamda kullanilan bir akviteye birakti. Baslangicta oldugu gibi izleyici hala oynan
oyunun Oykiisiinii anlayip, aktarilmasi hedeflenen duygulart hissetse de giiniimiizde artik
daha ¢ok keyif almak ve sahnede estetik bir performans yaratmak i¢in yapilmaktadir.

Celebi’ye (1991) gore, halk oyunlarinin gelismesi ve yayginlagsmasi igin sistematik

bir ¢alisma yapilmamis olmasi, halk oyunlarmin toplumun 6nemli bir pargasi olmasina



ragmen, Milli Egitim Bakanligt (MEB) tarafindan desteklenmeyip egitim sistemine
yeterince ve dogru bir sekilde entegre edilememis olmasi ve zamaninda gerekli arsiv
caligmalarinin yapilmamasi, bu oyunlarin kaybolmasina veya yozlasmasina sebep olacak
bir tehlikeyi ortaya koymustur. Bu nedenle de dogru bilgi ve yetenek gerektiren bu alanin
Ogretiminin, dikkatle ele alinip uygun metodlar gelistirilerek, kuralli hale getirilmesi
gerekmektedir.

Ceyran’a (2001) gore de halk oyunlarinin {ilkemizdeki varliginin ¢ok daha uzun bir
gecmisi olmasina ragmen, bu alana yeteri kadar 6nem gosterilmemis ve gelismesine yeterli
olanak saglanmamasi, halk oyunlarinin ‘kiiltiirel miras’ olarak degerlendirilen bir aktivite
olmasina ragmen, bu alanda yapilan ¢alismalarin diger sportif dallara gore sayica ¢ok daha
az oldugunu goéstermektedir.

Halk oyunlarindaki bolgesel gesitlilik organizmada, fiziksel ve fizyolojik agidan
farkli etkiler gosterebilir (Unveren, 2005; Unveren, 2017; Kay CH, 2008). Ciinkii farkli
tirdeki yore oyunlarinda, hareket niteligi ve siddeti bakimindan farkliliklar mevcuttur.
Bolgelere gore farkliliklarin goriilmesi ile birlikte oyunlarda yer alan ortak nitelikteki adim
yapilarinin yavastan hizliya dogru oynanmasi, oyunlarin oynanisinin belli bir performansa
dayali olmasi, ayak ve bacaklarin ¢ok énemli rol oynadig1 goze carpmaktadir. Ulkemizdeki
halk oyunlari tiirlerinin ¢esitliliginin ¢ok olmasi, oyunun iginde barindirdigir hareketler
biitiiniintin, ritmik yapisindaki hizinin, kullanilan materyallerin ve giyilen kostiimlerin halk
oyunlart oyuncularinin fiziksel uygunlugunu dogrudan etkilemektedir.

Giliniimiliz diinyasinda insanlar teknoloji ile birlikte bircok seyi daha az hareket
ederek, daha az efor harcayarak, daha az ilesimle hayatlarini siirdiirmeye baslamisken, bu
durumun negatif etkisi anlaminda karsimiza ¢esitli fiziksel ve psikolojik saglik problemleri
ctkmaya baslamistir. ‘Oznel iyi olus’ kavramn da tam olarak burada karisimiza
¢ikmaktadir.

Tuzgol Dost’a (2004) gore 6znel iyi olus, igerisinde kisinin hayattan aldigi hazzi
iceren biligsel ve ayni zamanda duygusal bir kavramdir. Diger bir deyis ile, bireyin
kendisini psikolojik acgidan gii¢lii ve olumlu hissetmesi, yetkinlik ve yeterlilikleri
kapsaminda kendi sinir ve potansiyelini tanimasit ve sosyal anlamla insanlarla pozitif
iliskiler kurabilmesi, 6znel iyi olus olarak ifade edilmektedir.

Oznel iyi olus kavrami, ¢cevreyle olumlu ve karsilikl: iletisim kurma, kisinin kendini
1yi hissedecegi bir ya da birden fazla fiziksel aktiviteye katilma ile insanin kendi yagamina

dair olumlu duygularin artmasina yonelmesi olarak da degerlendirilebilir.



Yapilan literatiir taramalarinda halk oyunlarinin fiziksel uygunluk ve 6znel iyi olus
diizeyleri ile ilgili calismalarin oldukca az sayida oldugu goriilmektedir. Bunun yani sira,
ilgili igerik analizi caligmalarina da rastlanilmamistir. Literatlirde fiziksel uygunluk ve
Oznel iyi olus diizeylerinin etkisi olarak, aymi adlarla ayr1 basliklar halinde yapilmis
calismalar mevcuttur, ancak bu iki konunun birlikte ele alindigi emsal caligsmalara
rastlanmamistir. Bu alanda, literatiirdeki bu eksigin kapatilmasi ve diger arastirmacilara
ornek olabilmesi igin, sporculara periyodik bir sekilde halk oyunlar1 ¢aligsmalari
uygulanmalidir. Bu yaklasim ile ilgili ¢alismanin halk oyunlarinin gelisimine ve gerekli
arsiv c¢alismalarina olanak saglamasinin, literatiire uzun vadede onemli bir katki

saglayacag diistiniilmektedir.

1.1.1. Problem Cimlesi

Denizli yoresi halk oyunlarimin fiziksel uygunluk ve 6znel iyi olus diizeyleri

uzerinde etkisi var midir?

1.1.2. Alt Problemler

1. Denizli yoresi halk oyunlarinin cinsiyete gore fiziksel uygunluk iizerinde anlaml
etkisi var midir?
2. Denizli yoresi halk oyunlarinin cinsiyete, yasa, kiloya ve viicut kitle endeksine

gore Oznel 1y1 olus diizeyleri lizerinde anlamli etkisi var midir?

1.2. Arastirmanin Amaci

Mlgili galigmanin hedefi, Denizli ydresi halk oyunlarinin fiziksel uygunluk ve 6znel

iyi olus diizeyleri lizerindeki etkisini tespit etmektir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Bu arastirma, Gazi Mustafa Kemal Atatiirk’iin “Spor, yalniz bedenen ve fiziki
yeteneginin bir iistiinliigii sayllamaz. Anlay1s, zeka ve ahlak da bu ise yardim eder. Zeka ve
kavrayist kuvvetli olan kuvvetliler; zekd ve kavrayisi yerinde olan daha az kuvvetlilerle
basa ¢ikamazlar.” ve hemen akabindeki ‘Ben sporcunun zeki, ¢evik ve ayni zamanda
ahlaklisin1 severim” soziinden de yola ¢ikilarak, sporcularimizin gerek zihinsel ve fiziksel
gerekse etik degerler ve maneviyat anlaminda bir biitiin olarak gelisim gostermeleri
gerektigini gostermek amaciyla yapilmistir. Arastirma esnasinda, i¢inde bulundugumuz

modern diinyanin hizli igerik tiiketim aligkanliginin aksine; gen¢ nesillerin, dogru



aktarildiginda kiiltiiriimiiziin egsiz zenginliklerini tanima isteginin arttigini, siire¢ igerisinde
devamliliklar i¢in motivasyon yarattik¢a zihinsel ve fiziksel anlamda kondisyon saglamak
icin ekstra efor harcadiklar1 ve bu gelismelerin c¢alismalarina kattig1r verimin yani sira,
Oznel 1iyi oluslar1 iizerindeki pozitif etkileri gozlemlenmistir. Bu 6znel iyi oluslarindaki
gelisim, gen¢ katilimcilarin disiplin kazanmalarina, zihnen ve fiziken giiclenmelerine
katkida bulunurken; sosyal becerileri konusunda, ikili iligkilerin gelismesi, etkin iletisim
kurma, takim caligsmasi, problem analiz etme ve ¢Ozliim gelistirme gibi konularda daha
etkin rol almalarini saglamistir. Buna istinaden, kiiltiirel mirasimizi korumak ve gelecek
kusaklara aktarimini saglayabilmenin 6nemini bir kez daha vurgularken, gen¢ neslimizin
cumhuriyetimizin bekgisi oldugunu unutmamaliy1z.

Bireylerin halk oyunlarin1 dogru bir sekilde icra etmesi hem viicudunu tanimak hem
de oynadigi oyunun ruhunu kendi i¢inde yasayarak bunu benimsemesini, kisinin kendi
ruhsal iyi olusunu, pozitif duygularinin artmasini, 6zgliven ve dengenin olumlu yonde
¢ogalmasini sagladigi kabul edilir.

Yerli literatiire bakildiginda bununla ilgili ¢aligmanin sadece Saygili (2019)
tarafindan yapildigi ancak ilgili ¢alisgmanin, bu ¢alismada ele alinan donem olan ergenlik
donemini kapsamadigi goriilmektedir. Bundan dolay1 c¢alismanin literatiire daha ¢ok

faydasinin olacagi amaglanmuistir.

1.4. Arastirmanin Simirhliklar:

Bu ¢aligma, Denizli ilinde bulunan Denizli Yoéresi oyunlari oynayacak sporculara
uygulanacaktir. Denizli Yoresi halk oyunlarinin fiziksel uygunluk ve 6znel i1yi olus
diizeyleri tizerinde etkisinin incelenmesinde;

1) Calisma 2024 yil1 ile sinirhidir.

2) Denizli ili, Kale ve Pamukkale ilgesinde bulunan 14-17 yas arasindaki 6grenciler
ile siirhdir.

3) Arastirmada 6lgiilen Fiziksel Uygunluk Parametreleriyle sinirlidir.

1.5. Sayiltilar

Secilen c¢alisma grubunun, daha oOnce halk oyunlar1 egitimi almadig

varsayilmaktadir.



1.6. Hipotezler

1. Denizli yoresi halk oyunlarmin, sporcularin fiziksel uygunluk paremetrelerinde
cinsiyete gore anlamli bir fark vardir.

2. Denizli yoresi halk oyunlarinin, sporcularin fiziksel uygunluk paremetrelerine gore
anlamli bir fark vardir.

3. Denizli yoresi halk oyunlarinin, sporcularin 6znel iyi olus diizeylerinde cinsiyete
ayrimina gore anlamli fark vardir.

4. Denizli yoresi halk oyunlarinin sporcularin 6znel iyi olus diizeylerine gore anlamli
fark vardir.

1.7. Tamumlar

Halk Oyunlari: Tanim olarak halk oyunlari, bulundugu bdlgenin ge¢misinden,
kiltir ve geleneksel o6zelliklerinden yola ¢ikilarak zaman igerisinde dogal olarak
olusmus, halkin kendini, tarihini, deger ve zenginliklerini aktarma diirtiistinii, farkli ritim,

ses ve uyum ile birlestirerek yansitmasiyla olusmus bir dans tiirtidiir.

Fiziksel Uygunluk: Kisinin viicut sistemlerini miimkiin olan en iyi sekilde

kullanarak, glinliik hayatini sorunsuz idare edebilmesi ve saglikli bir hayat stirme yetisidir.

Oznel Tyi Olus: Kelime olarak bu kavram, kisinin hayatin1 algilama sekli, hayata
baglilig, zihinsel ve duygusal anlamda yasamini nasil karsiladigi ve ele aldigiin
yansimasi ve yasarken aldig1 hazin yarattid1 kisisel mutlulukklartyla birlikte, biitiinde iyi

olma halidir.



IKINCI BOLUM: KURAMSAL CERCEVE ve ILGILI ARASTIRMALAR

2.1. Kurumsal Cerceve

Ilgili baglam cercevesinde halk oyunlarinin, sporcularin fiziksel uygunluk ve dznel
1yi olug diizeylerindeki gelisimleri hakkinda ne tiir ¢alismalar yapilmadigina ve bu yapilan

caligmalarin 6nem ve sayisina deginilmistir.

2.1.1. Folklor ve Halk Oyunlari

2.1.1.1. Folklorun Tanim

“’Folklor’’; kelime kokeni olarak iki ayr1 kelimeden olusmaktadir; ‘folk’ (halk) ve
‘lore’ (bilim), biitiin olarak ele aldigimizda ‘Halk Bilimi’ tanimin1 ortaya koyar (Ay, 1999).

Ornek’e (1977) gore, bir iilke ya da belirli bir bolge halkina iliskin maddi ve
manevi alanlardaki kiiltiirel triinleri konu edinen, bunlari kendine 6zgii yontemlerle
derleyen, smiflandiran, ¢éziimleyen, yorumlayan ve son asamada bir biresime vardirmay1
amaglayan bir bilim dahdir. Folklor, halkin igerisinde yasadigi toplumun kendi
geleneklerinden hareketle gerek maddi gerek manevi degerlerini 6ziimseyerek, kendine has
methodlarla arastiran, derlemesini yapan, kategorize edip anlatan ve yine kiltiiriin kendi
icinde degerlendirmesini yapan bir bilim dalidir.

Kavramin ilk ne zaman kullanildigina baktigimizda, 19. Yiizyilin ortalarinda
William J. Thoms tarafindan “Athenaeum” isimli dergi i¢in, Sanayi Devrimi’nin kdy
hayat1 ve ‘koylii’ olarak belirttigi, halkin kirsal kesimlerde yagamini siirdiiren kesiminin
tizerindeki etkilerini anlattig1 bir yazida gectigini gormekteyiz. Aslinda daha da detayl
inceledigimizde, folklor kelimesi Almanca bir terim olan ““volkskunde” olarak bu tarihten
oncesinde de kullanilmistir ancak kabul gormesi ve yayginlagsmasi William J. Thoms’un
kullanimindan sonra olmustur. Ardindan 1878’de Ingiltere’de ‘Folklore Society’
derneginin kurulmasiyla, bu kelime artik bir bilim dali olarak ele alinmaya baslanmistir
(Gozaydin, 1992).

1789°da gerceklesen Fransiz Ihtilali’nin vurguladigi kavramlardan biri olan
‘milliyet¢ilik’, bircok iilkede yeni fikir ve perspektifler yaratirken, iilkemizde de donemin
politik ve siyasal durumu karsisindaki gelismeleri ve olusumlari ciddi anlamda etkilemistir.
Osmanli’nin hiikiim siirdiigli ancak zayifladig 19. Yiizyil’da folklor ¢alismalari, iilkenin
cok milletli bir toplum olmasi ve bu folklor calismalarinin, azinliklarin milliyetci
duygularini uyandirilmasindan ¢ekinilerek baskilanmistir. Bu nedenle tilkemizdeki folklor

calismalar1 1908 Jon Tiirk Devrimi’ne kadar ivme kazanamamustir (Oztiirkmen, 2014).



‘Folklor’ kelimesinin dilimizdeki ilk kullanimi da yukarida bahsettigimiz 1908
ihtilalinden yaklasik 5 yil sonra, J. G von Herder’in diisiincelerinden etkilenen Ziya Gokalp
tarafindan 1923 yilinda kayda alinmistir (Giil, 2017). Aslinda kendisinin folklor kelimesi
yerine Onerisi ‘halkiyat’ olmustur. Ancak kelimenin ‘folklor’ olarak dilimizdeki gegmisine
baktigimizda, ilk kez 1868 yilinda Ziya Pasa’nin Birinci Hiirriyet gazetesinde yayinlanan,
‘Siir ve Insa’ makalesinde kullanildig1 sonucuna ulasmaktayiz (Donbay, 2001). Bu
makalenin asil amaci halk bilimi olarak folklor kavramindan ziyade, divan edebiyati
siirlerine yonelik bir elestiridir ancak kelime olarak ‘folklor’ seklinde kullandigi
diisiniildiigiinde, dilimizde ilk kez bu tarihte kullanildigini kabul etmekteyiz.

Folklor, bulundugu bdlgedeki halkin tamamini1 kapsayan, siire¢ igerisinde nesiller
boyunca aktarilarak ortaya koyulan kiimiilatif iirlinlinlerin tamamini igerisinde barindiran
bir bilim dalidir. Bu aktarimlar hikdye ve masal anlaticiligi, o topluma 6zgii geleneksel
enstriimanlar ve tiirkiiler ile sozlii, halk oyunlari, seyirlik oyunlar, orta oyunlar, taklit ve
gosteriler, gelenekler, 6rf ve adetler, el sanatlari, dogal ilag ve tedaviler, yemekler,
kiyafetler ile sozsiiz olarak aktarilarak yapilir. Tiim bu unsurlar birlestiginde, kiiltiir
olgusunu olusturur. Folklor, biitiniiyle kiiltiir kavramiyla i¢ ige gegmistir ve ayri ayri ele
alinmas1 miimkiin degildir (Cecen 1996).

Kiiltiirti kisaca tanimlamamiz gerekirse, insanlarin hayatlarini diizenleyen, toplumu
olusturan ve topluluklarin saglikli bir sekilde ilerlemesini saglayan inanglar ve geleneklerin
tamamudir. Kiiltiirii olusturan unsurlarin sayis1 olduk¢a fazladir, ancak bunlar1 bagliklarla
genellemek gerekirse; din, dil, gelenek ve gorenekler, tarih, sanat, yazi, giyim, yasam sekli,
ritiieller ve yerlesim seklinde belirtebiliriz. Kiiltiir, tiim bu unsurlari icerisinde barindiran,
nesilden nesile gesitli iletisim yontemleri ile aktarilarak daima yasayan ve bulundugu ¢aga
paralel sekilde stirekli gelisen, canli bir organizmadir (Giiveng, 2015).

Gilinlimiizde bireyselciligin 6n plana ¢ikarak, toplumun aktif bir pargas: olmanin,
topluluga karigmanin ve kiiltiiriimiizii bir miras olarak ele alarak, aktarimina gerekli 6nemi
vermenin, modern yasamin karmasasi ve telasi icerisinde daha az onceliklendirildigi
diistiniildiigiinde, kiiltiirel mirasimiza sahip ¢ikmanin asil simdi her zamankinden daha da
onem kazanmas1 gerekmektedir. Bati’nin insan merkezli diislince yapilarinin ve giiniimiiz
diinyasinin bireyselcilik tlizerine kurdugu terapi basliklarinin, insanlar1 komiin yasam
stillerinden ulastirarak, kiiltiirii 6nce yozlastirip sonra da yok etmeye yonelik meyiller
yarattigin1 gérmekteyiz. Bu ylizden, bu durumun 6niine ge¢mek icin bireyselciligin, yerini
toplumlagmaya ve toplumda birlik olmaya birakmasinin en giizel 6rneginin, halkin kendine

ait kiltiirii ve buna sahip ¢ikmasi oldugunu séyleyebiliriz. Folklor kelimesi, her ne kadar



zaman igerisinde anlam olarak daralsa da ‘halk oyunlar1’ ile 6zdeslesmesini, bu alanin daha
ilgi ¢ekici ve goz oniinde olmasi konusunda kullanabiliriz.

Konuya daha genis agidan bakmak gerekirse, uluslarin birbirlerinden farkinin en
belirgin yansimasinin da yine o halkin kendine 6zgii kiiltiiri oldugunu soyleyebiliriz.
Folklorun amaci da tam olarak burada ortaya g¢ikmaktadir; halkin 6gelerini arastirip,
onlarin yadirgamayacag sekilde tespit ederek, genel bir sonuca ulasmak. Tiirk folkloru
konusuyla yakindan ilgilenen ve korunmasi i¢in énemli ¢alismalar yapan Atatiirk’iin, bu
konuya yaklasim bicimini yansitan “Tiirkiye Cumhuriyeti’nin temeli kiltirdiir.” sozii,
onun da Tiirk kiiltiiriine verdigi deger ve 6nemi en iyi sekilde vurgulamaktadir (Onder,
2001). Calismamizda sik¢a bahsedecegimiz ana konu olan “halk oyunlar1”, aslinda folklor
bilim dalinin, sadece alt bir dalidir.

2.1.1.2. Halk Oyunlarimin Tanim

Insanoglu, tarihin istisnasiz her déneminde kendini ifade etmek igin farkli yollar
arayarak, c¢esitli yontemler kullanmistir. Bulunduklar ¢evreyi, yasadiklari deneyimleri,
doga olaylarini, tabiatin unsurlarini, karsilastiklar1 diger canlilar1 anlatmak isterken farkli
yontemler kullanmislardir. Dilin heniiz olusmadigi dénemlerde, bu isteklerini ‘taklit’ ile
yerine getirmislerdir. Bu taklitler zaman icerisinde oyun haline gelmis ve sekil kazanmistir.
flkel donemlerde oynanan oyun giiniimiizdeki yogunluguyla uygulandig1 sdylenemez ama
insanlarin inanglarinin farkl bir bi¢imde, hareketlerle gosterilmesi amaglanmigtir. Doganin
taklit edilmesi, hastaliklarin tedavi edilmesi i¢in bilinmeyen giiclere karsi miicadele
verilmesi, Olim ve dogal felaketlerde kederin aciklanmasi, dogum gibi olaylarda
mutlulugun gosterilmesi vb. sebeplerle insanlar oyun kavramini ve eylemini bulmus ve
bunu kiiltiir ¢evresinde ifade etmistir (Gézaydin, 2002). Bu sekilde bilgi aktarimi yaparak,
gelecek kusaklara dogada gozlemledikleri olaylari, yasadiklari deneyim ve durumlari
aktarmiglardir. Tiim bunlar1 géz 6niine aldigimizda, bu mesaj aktarimini yerine getiren
oyunlarin, kiimilatif olarak tiim insanligin imzasii tasiyan kolektif iirlinler olduklarim
sOyleyebiliriz. Bu {riinlerin olusturdugu oyunlar, insan ve toplumun gelisimine paralel
sekilde geliserek, kiiltiir, sanat, edebiyat gibi ¢esitli kavramlar1 yaratmislardir. Tim bu
kavramlar, temelinde insanin kendini anlatma/ifade etme istegi gercevesinde gelismistir.
Bu istegin once kisilere, daha sonra kolektif toplumlarin kendi kiiltiirlerini olusturmalari,
stirdirmeleri ve Kimliklerini yansitmalarinda olduk¢a 6nemli rolleri olan bu kavramlar,
gelisme siireclerinde alt dallar olusturarak bu cesitliligi, daha kapsamli ve zengin hale

getirmislerdir.



Geleneksel danslar gegmisten giinlimiize iginde barindirdigi hareket repertuvari,
oyun diizeni, oynanis tarzi ve hikayeleri ile kendini bigimlendiren toplum tarafindan
dinamik bir yapida ve siirekli bir degisim i¢inde nesilden nesile aktarilmaktadir. Halk
bilimine ait 6nemli bir unsur olan halk oyunlari, toplumlarin kiiltiirel ve sosyal hayatindaki
bir¢ok kiiltiirel yaratiy1 davranigsal agidan gegmisten giinlimiize hareket yoluyla aktarimina
da olanak saglamaktadir ( Turan, A. ve Turan, Z., 2023).

Genel anlamiyla yukarida bahsettigimiz tiim bu sebeplerden ve insanin daimi olarak
kendisini ifade etme diirtiisiinden hareketle, ¢aglar gectikge ve nesiller degistik¢e farkli
form ve kaliplara biiriinerek, bir iletisim kurma ydnteminin sonucu olarak yeni kavramlar
olugmus, ortaya sahne sanatlari ¢ikmisir. Sahne sanatlari, iletisimin estetize edildigi en
onemli alanlardan biridir (Askar, 2011). “Sanatin s6zlii ve yazili eserleri edebiyat; sesle
icra edilen eserleri miizik, plastik eserlere gilizel sanatlar denir. Bu sanatlarin birlestigi
sahne sanatlari, tiyatro, sinema, video gibi hareketin de eklendigi performanslar ile gorsel
sanatlardan meydana gelir.” (Soysaldi, 2018). Sahne sanatlarinin bir dali olan halk oyunlari
da yine aymi diisiinceden hareketle, bulundugu toplumun ve bélgenin kendisine o6zgii
gelenek ve goreneklerini, yasam sekillerini, aliskanliklarini, sahip oldugu deger ve
yargilarini yansitarak, bir kendini ifade sekli olarak ortaya ¢ikmustir.

Toplumun yasayis tarzina, geleneklerine ve sosyal normlarina gore sekillenen halk
danslar1, bedensel hareketler ile mimik ve jestlerin birlikte kullanildigi, miizik, ritim ve
geleneksel giysilerin bir biitiin halinde sentezlenmesiyle olusan bir halk sanatidir. Ezgi ve
ritmik yapilari, oynanis bigimleri, hareket yapilar1 bakimindan biinyesinde belli semboller
barindiran bu kiiltiirel davranislar, toplulugun degerlerini, sosyal normlarin1 ve hikayelerini
anlamamiz1 saglarlar (Bulut ve Turan, 2024). Zaman igerisinde bu hareketler biitiini
kurallastirilarak veya diizenlenerek, ‘dans’ kavramini yaratmistir. Dansin evrensel bir dil
olarak kabul gérmesi, bu bahsettigimiz kendini ifade etme egilime dayanmaktadir. Bu
sekilde sozlere veya dile ihtiya¢ duyulmadan, yalnizca ritim, Ses ve anlatilmak isteneni
aktarmak amaciyla kurgulanmig beden hareketleri ile iletisim saglanabilmekte ve izleyiciye
esas mesaj verilebilmektedir.

Sahne sanatlarinin bir dali olan halk oyunlari, diger dallarin ortaya ¢ikis amacinda
da oldugu gibi, oynayanin tasidigi mesaji ve oykiiyii seyirciye anlatma, bu hissi paylasma
istegi ile icra edilir. Bunu yaparken, izleyiciyle bag kurabilmek i¢in ses, ritim ve gorsel
unsurlar1 dncelikler. Bu sekilde izleyiciye gecen hisler ve asil anlatilmak istenen mesaj tam

anlamiyla ifade edilir. Oyuna ait figiirler, ritmik adimlarla ve ahenk igerisinde yapilir.
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Yapisinin uygunlugu sebebi ile ¢cogunlukla topluluk ile oynanan halk oyunlari, solo
olarak da sergilenebilmektedir. Birlik olabilme, toplululuk yaratabilme kavramlarindan
yola ¢ikarak ortaya ¢ikan bu grup oyunlarinda, topluluk, ortak duygu ve mesaj fikrinden
hareketle uyum-birlik oOzelligi O6ne ¢ikmakta ve oyunda ahengin yaratilmasini
saglamaktadir. Bu sekilde ortaya ¢ikan sahnenin estetigi, halk oyunlarini daha kiymetli
hale getirerek, daha genis kitlelere hitap etmesini ve kusaktan kusaga aktarilmasi gereken
bir miras haline gelmesini saglamaktadir. Tirk halk oyunlari, Tirk toplumunun
yasantisinin bir parcasidir. Halk bilimimizin en 6nemli unsurlarindan birisi olan halk
oyunlarimiz, bazen diiglinlerimizi, bazen harman sonu veya hasat sonu sevincimizi, bazen
vatan borcu O0demeye giden gencglerimizin durumunu, kivancini ve bazen de giinliik
ugrasini yansitir (Keskin, 1988).

2.1.1.3. Halk Oyunlarimin Kurumsallagsmasi

Onceki boliimde bahsedilen noktalara istinaden, tiim bunlar géz éniine alindiginda,
kiiltiirel miraslarimizin yalnizca var olmasi degil, korunmasi ve aktarilmasinin da 6neminin
alt1 cizilmelidir. Ulkemizde de bu anlamda énemli calismalar yapan ilk spor egitimcimiz
Selim Sirr1 Tarcan, Tiirk Halk Oyunlar1 konusunda 6nemli c¢alismalar ve derlemeler
yapmistir. Kendisi de Gazi Mustafa Kemal Atatiirk’le benzer bir yaklasimda olup, beden
egitimi iizerine olan diisiincelerini “Beden terbiyesi umumi terbiyenin esasini teskil eder.
Ciinkii beden terbiyesi insanin ruhen, fikren oldugu gibi, bedenen de tekamiiliine niifuzlu
bir surette yardim eder.” Sozleri ile ifade etmistir.

Tarcan, 1909°da Harbiye Nezareti tarafindan Isvec’e beden egitimi icin gonderilmis
ve bu firsat1 degerlendirerek, bircok ¢alisma ve arastirma yaparak, ordudaki subaylar1 bu
yeni bilgiler 1s18inda yetistirerek fayda saglamak amacuyla yurdumuza donmiistiir.
Doniisiliniin hemen akabinde, edindigi sonuglarla beraber calismalarina devam etmis ve bu
caligmalar oldukca ses getirmistir. Bugiin spor bilimlerinin geldigi noktadaki Selim Sirri
Tarcan’in katkilar oldukea biiyiiktiir (Oztiirkmen, 2009: 294).

Tarcan, 42 yillik meslek hayati boyunca, spor bilimlerinin yanm1 sira Tiirk halk
oyunlar1 konusunda da énemli arastirmalar, calismalar ve derlemeler yapmistir. Ozelikle
Denizli ili basta olmak iizere, ‘Zeybek’ oynanan ydre oyunlarina hayranligini her firsatta
dile getirmistir. Yurda doniisiiniin ardindan derledigi yeni zeybek oyununu, Aydin’in ‘Sari
Zeybek’ tiirkiisii ile birlestirip, ortaya Atatiirk’iin bizzat sevdigi ve ona ithaf etmis oldugu
bu oyunu Atatiirk’iin huzurunda oynayip Tiirk halk oyunlarina kazandirmistir (H. Oktan,
2015). Oncesindeki zeybek oyunlarm yalmzca erkeklere ithaf edilmistir. Tarcan, bu

durumun Tiirk kadimin toplumdaki 6enm ve yerini dogru yansitmadigi diisiinerek, bu
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durumu uygun bulmamis ve Atatiirk’iin ilkeleri dogrultusunda kadin-erkek esitligini
savunarak, bu oyunu kadin ve erkek olarak esli oynanacak sekilde derlemistir.

2.1.1.4. Denizli Yoresi Halk Oyunlar:

Denizli Yoresi halk oyunlari, Denizli ilinin bulundugu cografi konumdan dogrudan
etkilemistir. Ege Bolgesi ile Akdeniz Bolgesi arasinda kalan gecis bolgesinde yer alan bu
il, bir taraftan agir zeybegin etkisini tasirken, diger taraftan da Toroslar’da hala varligini
siirdiirmekte olan, yoriiklerin hizli ve kivrak oyunlarinin etkisini yansitmaktadir.

Denizli Yoresi zeybek oyunlarini su sekilde ikiye ayirabiliriz; agir zeybek oyunlari
ve kivrak zeybek oyunlari. Oyun ezgilerinin tartimlar1 ise 9/4’lik, 9/2’lik, 9/8’lik ve
9/16’lik olarak cesitlendirilebilir (Bulut ve Turan, 2024). Denizli Halk Miizigi ve Denizli
Halk Oyunlarinda, bu ilin bulundugu cografi konum nedeniyle, komsu illerin miizigi ve
halk oyunlarinin izlerine rastlanmaktadir. Bir taraftan Aydin, Manisa ve Mugla'ya ait agir
zeybek oyunlarinin izleri goriiliirken, diger taraftan ise Burdur, Fethiye ve Usak’in canli,
devinimli halk oyunlari ve miiziginden izleri fazlasiyla tagidigi goriilmektedir.

Denizli Yoresinin miizik yapisini, kerem ¢esitlemeleri, misket ve garipler olusturur
(denizli.ktb.gov.tr). Yorenin miizik yontinden ritmik oOzelligine bakildiginda, dokuz
zamanli oldugunu gormekteyiz. Denizli yoresinde baglama ve baglama c¢esitleri ile saz
icras1 yapmak olduk¢a yaygindir. Bu icranin en biiyiik temsilcilerinden biri ise Ozay
Gonliim’diir. Baglama ailesinden divan, baglama, tambur, cura yorede en ¢ok kullanilan
sazlardir. Yayl sazlardan ise, kabak kemane ve keman; iflemeli sazlardan ise trompet,
klarnet, zurna, sipsi, agactan yapilmis dilsiz kavallar bolgede yaygin enstriimanlardir. Zil,
bakir tava, legen, kasik, zilli davul yani grangaz, tef, asma davul Denizli Y6resinin vurmali
sazlarindandir.

Denizli'de, ilin kimligi haline gelen zeybek oyunlar1 ve tiirleri yaygindir. Zeybek,
yorede ¢ok cesitli sazli-sozIlii havalariyla zengin bir folklor kaynagidir. Oyunlar agik
havada ag¢ik hava sazlari olarak nitenledirilen davul-zurna, grangaz takimi-trompet, davul-
klarnet, kapali yerlerde kabak kemane, tef, zil, kasik, sipsi, baglama, darbuka esliginde
oynanir. Kiz oyunlari genellikle kapali yerlerde climbiis, keman, baglama, kasik, tef,
darbuka (diimbelek), bakir legen esliginde oynanir(Erkan, 2000; Siutoglu, 2011; Dagli,
2012).

[lin cografi yapisindan dolay1, kendi sinirlari iginde de giyim acisindan farkliliklar
goriiliir. Ornegin cografi yap: nedeni ile benzerlik gosteren Acipayam, Tavas, Kale,
Beyaga¢ ve Cameli ilgelerinin kadin giysilerinin, giiniimiizdeki kadin giysileri ile arasinda

fazla farklilik yoktur. Kadinlar genis ve pacalar1 golf tipi, dokiimli, lastikli salvar giyerler.
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Ug etek olarak adlandirilan ii¢ par¢adan olusan giysi iizerine, islemeli ya da islemesiz
cepken giyerler. Baslarinda altin islemeli ya da altin dizili, renkli ¢igeklerle bezeli basliklar
takarlar. Ayaklarinda ise yiin corap ve ayakkabi giymektedirler (Erden, Tufan, ve Ozus,
2014).

Giiney, Cal, Buldan, Civril tarafi kadin giysilerinde diz altina kadar uzana {i¢ etek
iistiine elde islenen cepken yine dokiimlii salvar eslik etmektedir. Kadin bagliklar ise,
yapisal olarak daha c¢ok yoriik basliklari ile benzerlik gostermektedirler. Ayrica, bu
bolgedeki kadinlar bellerine “pestamal” denen bir ortii sararlar. Ozellikle giyilen bu
pestamaller pamuklu kumastan yapilmus, citarili, ¢izgili ve renk renktir. Ozel giinlerde ve
diigiinlerde kullanilan pestamaller ise ipekten yapilmis, renkli ve diiz desenlidir. Civril
yoresi giysileri Tavas yoresine uysa da, bazi farkliliklar gériilmektedir.

Denizli Yoresi halk oyunlarinin icrasi i¢in yliksek diizeyde fiziksel uygunluk ve
kondisyona ihtiya¢ duyulabilecegi goz oOniine alindiginda, oyunlarin bu kadar ¢esitli
olmasindan kaynakli hareket yapilarinin zenginligi, hareket yonleri, aksiyonlari, seviyeleri,
ritmik yapidan kaynaklanan dayaniklilik diizeylerine G6rnegin, agir zeybek oyunlarinda
squat/kuvvet-dayaniklik, kivrak zeybek oyunlarinda dayaniklik, 9/16’larda ¢eviklik-siiratte
devam, 9/8’liklerde esneklik, estetik fiziksel 6zelliklerin gelisiminde énemli rol oynarken
(Turan ve Turan, 2023) Denizli Yoresi halk oyunlarinin ritmik yapisinda ki bu
degisiklikler motorik 0Ozelliklerden yiiriime, atlama, ziplama, dengede kalma ya da
dengeleme, donme, kosma, firlatma ve yakalama gibi motorik 6zelliklerin de gelisimini
destekler. Bu ¢alismanin katilimcilarin fiziksel uygunluklari iizerine olumlu yonde degisim
gosterecegi on goriilmektedir.

2.1.2. Fiziksel Uygunluk Bilesenleri

Fiziksel uygunluk, fiziksel aktivite tarafindan etkilenen viicut sisteminin fizyolojik
kapasitesidir olarak tanimlanabilir.

e Saglikla ilgili fiziksel uygunluk bilesenleri;

— Kalp solunum uygunlugu
— Esneklik
— Beden kompozisyonu
— Kassal kuvvet ve dayaniklik
e Performansla ilgili fiziksel uygunluk bilesenleri;
— Siirat
— Koordinasyon

— Patlayici kuvvet
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— Ceviklik

2.1.2.1. Kuvvet

Kuvvet, biyolojik bir hareketle cismi hareket ettirebilme, bir direnci yenebilme ya
da kas giicti ile etkileme becerisi olarak tanimlanmaktadir (Blimkie, 1992).

Kuvvetin bu brans ile iligkisi ise, bireylerin ritim esliginde dans edip, halk oyunlar
kostiimiiyle ya da kostiimsiiz sekilde yer degistirmesi, yani viicudunu hareket ettirmesi
durumu tam olarak kuvvette dirence dayanmaktir.

2.1.2.2. Siirat

Siirat, bireyin kendini en yiiksek diizeyde bir hizla bir yerden bir yere hareket
ettirme yetenegine denmektedir.

2.1.2.3. Esneklik

Esneklik  eklemin  yapabilece§i  maksimum  hareket genisligi  olarak
tanimlanabilirken, Kemik, kas ligametleri, tendonlar ve deri ile kisitlanabilir. Eger
kisitlama yumusak dokulardan (kas, yag vb.) dolay1 ise uygun esnetme metodlariyla
esneklik ¢ok iyi bir sekilde artirilabilir (Zorba, 2004).

Giiniimiiz yasantisinda bireylerin temel hareketlerine bakildiginda, eklemlerin
kisitl hareketler sergiledigi ve tekrara girdigi goriilmektedir. Bu da uzun zamandir
yapilmayan hareketlerin yapilmasi yani aniden yapilmas: ile olusan sakatliklari
acgiklamaktadir.

2.1.2.4. Dayamkhhk

Dayaniklilik, siiresi bakimindan uzun siiren yiiklenme ¢alismalarina kars1 yorulma

direnci olarak tanimlayabiliriz.

2.1.3. Oznel lyi Olus

Oznel iyi olus, olumlu ve olumsuz duygusal tepkilerin kisisel algis1 ve deneyimi ve
yasamdan memnuniyetin kiiresel ve (alan) 6zgii bilissel degerlendirmeleridir. "Bir kisinin
kendi yasamiyla ilgili biligsel ve duygusal degerlendirmeleri" olarak tanimlanmistir
(Diener, Lucas ve Oishi, 2002).

Oznel iyi olus kavrammin kokenini inceledigimizde, bu kavramin insanlik
varoldukga, tarih boyunca daima sorgulanan, merak edilen ve {izerine ¢alisilan bir kavram
oldugunu goérmekteyiz. Yerlesik hayata gecis ile temel ihtiyaclar karsilandikca, insanlar
varliklarmi, kendi benliklerini ve yasantilarini sorgulamaya baslamistir. Ilgili kavramin,
insanlarin merak diirtiisii ile tetiklendigini ve sorguladik¢a edindilen bilgiler ile

gelistirildigini sOyleyebiliriz. Temel ‘6znel iyi olug’ kavrami, insanin hayat1 sorgulamasi
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ile baglamis olup, daha sonra da bu hayati yasama seklininin nasil daha iyi olabilecegi,
kaliteli bir hayatin nasil olugmasi gerektigi, insanlarin hayatlarindan optimum haz alarak
nasil yasayabilecegi sorgulari ile devam etmistir.

Oznel iyi olus kavrami anlik duygu durumundan daha ¢ok, uzun dénemli ruh hali
ile ilgilenmektedir. Yeni yasanan olaylar karsisinda bireylerin ruhsal durumlar degiskenlik
gostermesine ragmen bazi arastirmacilar, uzun siireli zaman araligindaki genel ruh hali
durumu tizerinde c¢alismalar yapmuslardir. Bu c¢alismalardan hareketle anlik duygu
durumlar1 arastirmacilara her zaman kisinin genel 6znel iyi olus diizeyleri ile ayn1 sonucu
vermeyebilir. Ozetle, dznel iyi olus anlik duygulardan daha ¢ok uzun siireli iyi olma
duygularina dayanmaktadir (Diener, Suh ve Oishi 1997).

Seligman (2002), mutlu olma ve iyi olma durumlarini pozitif psikolojinin bir
sonucu olarak gorlip bunlarin beklenen sonu¢ olarak nitelendirmis ve bu durumlarin
geemis zaman, simdiki zaman ve gelecek zamanda farklilastigini ortaya koymustur. Bu
duygulardan huzur, gurur, yasam doyumu ve hosnutlugun ge¢misi; sicaklik ve fiziksel
hazlar ile rahatlik, giizellik, seving ve nese gibi yiiksek hazlarin yasattigi duygularin ise
simdiki zamani; 6zgiiven, iyimserlik, inang, umut ve giivenin ise gelecegi temsil ettigini
ortaya koymustur. Yasamsal doyumun zirveye ulasmasi ise bu {i¢ zamanin siireci i¢inde

pozitif duygu durumlarinin basarili bir sekilde yasandigi siire¢ olarak tanimlamustir.

2.1.3.1. Oznel Iyi Olusu Etkileyen Etmenler

Cinsiyet: Cinsiyet faktoriiniin iyi olma durumuyla dogrudan bir iligkisinin
olmadigy, bu faktoriin 6znel 1yi olus durumunda anlamli bir fark yaratmadigi gozlenmistir.

Yas: Yas faktoriiniin sadece gencler ile yashilar arasinda fark yarattigi ancak yakin
yas gruplarinda herhangi belirgin bir farkin yaratmadigimi gozlemleyen calismalar, bu
caligmay1 desteklemektedir.

Aile: Yapilan g¢aligmalarin geneline bakilarak, evli kisilerin daha mutlu oldugu
gozlemlenirken, evli olmayan kisilerin daha az mutlu oldugu goriilmektedir.

Kisilik: Kisiligin iyi olma durumlarina dogrudan etki eden bir faktor oldugu, yasam
doyumlaria ulasmis bireylerin bunu hayatlarinin devamina tasidiklar1 ve kendi hayat
deneyimlerinde olaylara pozitif bir yaklasim igerisinde olduklart gézlenmistir.

Inang¢: Diener ve digerlerinin (1999) calismasi baz alindiginda, dine gosterilen
Onemin, kaderin varlig1 ve inanci ve ibadet yapmanin, kisilerin olumlu yani pozitif yonde

duygularinin ¢gogaldigini bulmuslardir.
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2.2. 1lgili Aragtirmalar

Literatiir taramas1 yapildiginda, ‘Denizli Yoresi Halk Oyunlarimin Sporcularin
Fiziksel Uygunluguna ve Oznel Iyi Olus Diizeylerine Etkisinin Incelenmesi’ne dair bir
calismanin olmadig1 goriilmekle beraber, yalin olarak bazi yore oyunlarinda fiziksel
uygunluga dair birtakim calismalarin varligina rastlanmistir. Yine literatiir taramasinda
halk oyunlar1 bransinda 6znel iyi olus diizeyleri ile ilgili ¢alismalarin ¢ok sinirli oldugu
gorilmistiir.

Koch ve Fuchs’un (2011) yaptig1 ¢alismada, fiziksel aktivite ¢alismalarinin insanlar
tizerinde, hareketlerde degisim, algisal anlamda degisim ve biligsel diisiinmede degisime
olumlu yonde etki ettigi gortilmistiir. Hanna (2006) ise, ritmik hareketler ile gergeklesen
viicut ¢aligsmalarinin insanlarin fiziksel uygunluklarindaki ve birlikte hareket etme
durumlarindaki gelisimleri yoniiyle, dans etme iizerine ¢alisma ve g¢alismalara Gnem
verilmesini savunmugtur. Dansin varligindan beri, dansin insanlar iizerine etkisinin saglik
ve gelisim yoniinde her daim faydasi olmustur.

Yapilan literatiir taramalarinda ‘Denizli Yo6resi Halk Oyunlarimin Sporcularin
Fiziksel Uygunluguna ve Oznel lyi Olus Diizeylerine Etkisinin Incelenmesi’ne dair bir
calismanin olmadigr goriilmekle beraber, yapilan ¢alismalarin olduk¢a az oldugu

goriilmektedir. Ayrica bu ¢alismalarda da detayh igerik analizine rastlanilmamustir.
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UCUNCU BOLUM: YONTEM

Bu bolimde deginilen konu, arastirmacimnin arastirdigt konunun deseni ve
katilimcilarin hangi yontemle arastirmaya secilecegidir. Verilerin nasil toplanacagi ve
toplarken kullanilacak araglarimin ne olacagi ve verilerin analizi i¢in hangi sistemin ve

programin kullanilacagi bilgisi verilmistir.

3.1. Arastirmanin Deseni

Bu arastirma ¢alismasinda; 12 hafta siiren halk oyunlar1 ¢alismalarinin 14-17 yas
araligindaki sporcularin fiziksel uygunluk parametrelerine ve 6znel iyi olus diizeylerine
etkisinin varlig1 ya da yoklugunu arastirmak tizere, Korkmaz’in (2018) yaptig1 ¢aligmada
kullanadig1 gibi 6n test-son test, tek grup deneysel planlanmis model ile hazirlanan bir

arastirmadir.

3.2. Calisma Grubu

Aragtirma i¢in gonillii olarak ¢alismaya katilanlar, 2024 yilinda Denizli ili Kale ve
Pamukkale il¢esinde yasayan goniillii 50 kadin ve 50 erkek toplamda 100 katilimcidan
olusturmustur. Caligmada yer alan katilimcilar 14-17 yas araligindadir.

Alinma Kriterleri;

* 14-17 yas arasinda olma,

* Daha 6nce halk oyunlar tecriibesi ve deneyiminin olmamast,

* Halk oyunalart c¢alismasina katilmasma engelinin olmadigina dair doktor

tarafindan verilen saglik raporu,

» Calismaya katilabilmesi i¢in veli izin belgesi

Calismada 14-17 yas aras1 sporcularin 12 haftalik siirecte, haftada aralarinda
dinleme vererek 3 giin olacak sekilde toplamda 36 antrenmana katilimlar: saglanmistir.
Katilimcilara Denizli Yoresi agir zeybek oyunlarindan erkeklere Karahisar Kadis1 Zeybegi
ve Yoriikoglu Zeybegi, kadinlara Benim Yelegim ve Siyah Makarada Ipligim, her ikisine
de Harmandali Zeybegi olmak tizere toplam 5 oyun 6gretilmistir.

Bu oyunlarin se¢imi yapilirken oyunlarin biitiiniinde denizli yoresinde yer alan
ortak adimlari i¢lerinde barindirtyor olmasidir. Kuvvet i¢in erkeklerde Karahisar Kadisi
Zeybegi ve Yoriikoglu Zeybegi, kadinlarda ise Benim Yelegim ve Siyah Makarada Ipligim
oyunu, esneklik i¢in erkeklerde yine yoresinde yer alan ortak adimlari i¢lerinde

barindirtyor olmasidir.
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Kuvvet icin erkeklerde Karahisar Kadist Zeybegi, Yorikoglu Zeybegi ve
Harmandali Zeybegi, kadimlarda ise Benim Yelegim, Siyah Makarada Ipligim oyunu ve
Harmandali1 Zeybegi calismalar; dayaniklilik i¢in, bu oyunlarin sirali sekilde tekrarlanmasi
yani gosteri diizenine gecilmesi ve 12 haftalik siire¢ igerisinde baska herhangi bir brans ile

ilgilenmemeleri ve miisabakaya ¢ikmamalari istenmistir.

3.3. Veri Toplama Araclar

12 haftalik programin baslangi¢ ve bitisinde, fiziksel uygunluk parametrelerinden
gontllilerin boy uzunluklari, viicut agirliklari, viicut kitle indekslerinin hangi aralia ait

oldugu, sag ve sol esneklikleri, mekikteki degerlerinin 6lglimleri alinmistir.

Arastirmada, 6znel iyi olus durum diizeylerini belirlemek i¢in de veri toplama aract
olarak Tuzgdl Dost’un (2004), tasarlayip gelistirdigi “Oznel Iyi Olus Olgegi” ve bu

calismanin aragtirmacisinin gelistirdigi “Goniillii Kisisel Bilgi Formu™ kullanilmustir.
3.3.1. Arastirmada Test Edilen Parametreler ve Ol¢iim Yontemleri:

Tim o6lgiimler tamamlanmis ve antrenman Oncesinde 1sinma yapilmistir. Isinma

hareketlerinin gelisimdeki etkisi degerlendirmeye alinmamustir.

3.3.1.1. Boy Uzunlugu

Katilimcilarin boy uzunluklari, calismalarda kullanacagi ayakkabilar giyilmis
sekilde mezura ile Ol¢iimii almmistir. Olgiim sonuglar1 ise “’cm’’ birimi ile kayda
alinmustir.

3.3.1.2. Viicut Agirhg:

Gonitlli  katilimer  sporcularinin - viicutlarimin - agirlik  dlgtimleri igcin 50 g
hassasiyetinde olan EKO-150kg 40x50 Tartim Baskiilii kullanilmustir.

3.3.1.3. Viicut Kitle indenksi

Katilimcilarin kilogram hesabindan kilosunun metre hesabindan boy uzunlugunun
karesine boliinerek hesaplanmistir.

3.3.1.4. Esneklik

Esneklik verileri sporcularin 6nce sag bacagi diiz iken esneklik Ol¢iim sehpasina
uzanmalar1 ile daha sonra sol bacagi diiz iken Ol¢iim i¢in kullanilan esneklik 6l¢iim
sehpasina uzanmalar ile Ol¢lilmiistiir. Bu esneklik 6l¢tim sonuglsrini belirlmek igin Sit

and Reach esneklik 6l¢tim sehpasi kullanilmistir.
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3.3.1.5. Mekik (Abdominal)

60 saniye icerisinde sporcunun ideal pozisyonda mekik ¢ekmesi ile hesaplanmaistir.

3.3.2. Oznel lyi Olus Olcegi:

Oznel lyi Olus Olgegi, Tuzgdl Dost (2004)’iin yapmis oldugu calismalar ile birlikte
tiniversite 0grencileri iizerinde uygulanarak gelistirilmistir. 5’li Likert tipi olan bu 6lgek,
toplamda 46 maddeden olusmaktadir.

3.3.2.1. Oznel Iyi Olus Olgeginin Giivenirligi

‘Oznel lyi Olus Olgegi’nin giivenirligini 6lgmek igin, dnce faktdr analizi, ardindan
‘test — tekrar test’ yontemleri kullanilmistir. 209 kisi {lizerinde yapilan faktor analizi
sonuglarina bakildiginda, ‘Cronbach Alpha’ giivenirlik katsayisinin 6l¢iim degerinin 0,93
oldugunu gérmekteyiz.

3.3.2.2. Oznel Iyi Olus Olceginin Gegerligi

En basta 102 madde le ele alinan 6¢ek dah sonra 51 maddeye diisiirlmiis ve son
olarak ayiriciligl i¢inde 46 madde de sabitlenmistir. Bu 6lgegin gegerliligi i¢cin 16 farkli
uzmandan goriis alinip onlarla da ¢alisma gerceklestirilmistir. Bu ¢alisma icin calisan
uzmanlardan 13 tanesi alaninda uzman psikolojik danigsmandir.

Ayricaligr tespit edilen ¢alismada gruplarin ortalamalar1 SPSS sisteminde, t testi
kullanilarak olgiiliip, karsilastirilmigtir. Sonug olarak gruplar arasinda 0,1 hata diizeyinde

onemli fark bulundugu gézlenmistir (Tuzgol Dost, 2004).

3.4.Verilerin Toplama Yontemi ve Siireci

Calismamiz icin gerekli olan etik kurul izini ilk basta alinip calismaya Oyle
baglanmistir (sayi: E-60116787-020/510979). Daha sonra ise sporculardan bilgi formu ve
veli izin beyanlarinin ardindan veriler, 2024 yil1 igerisinde aragtirmaci tarafindan toplam 50
kadin 50 erkek toplam 100 sporcudan veriler toplanmistir. Toplanan verilerin 6n test ve
son test olclimleri yliz yiize yapilmis ve testler de dl¢iim sirasinda fotograf cekimleri ile

desteklenmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda, fiziksel uygunluk parametre ve anket sonuglari SPSS analiz
programina islenmistir. Yanlis ya da eksik kodlama yapilip yapilmadigina bakilarak,
herhangi bir problemin olmadig: teyit edildikten sonra, ilgili verilerin analiz islemlerine

baslanmustir. Oncelikle, toplanan ve programa islenen ilgili degerlerin normal dagilim
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gosterip gostermedigini teyit edebilmek ig¢in Kolmogorov — Smirnov testi ile inceleme
yapilarak, verilerin normal dagilim gosterdigi sonucuna ulasilmistir. Ardindan, bu
istatistiksel analizlerde yer alan 6n test ve son test Ol¢limlerinde ‘Paired sample T testi’ ve

ikili gruplarin kiyaslanmasi igin ise ‘Student T testi” kullanilmustir.
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DORDUNCU BOLUM: BULGULAR ve YORUM

Tablo 1.1. Tanmimlayict Deger Tablosu

Cinsiyet N %
Kadin 50 50
Erkek 50 50
Toplam 100 100

Tablo 1’e ait veriler ele alindiginda, bu arastirmaya katilan 100 sporcunun cinsiyete
gore dagilimlart goriilmektedir. Calismanin 6rneklem grubu 50 kadin (%50) ve 50 erkek
(%50) olugmaktadir.

Tablo 1.2. Kilo Deger Tablosu

Cinsiyet N i D

Kadin [k kilo 50 50,5200 ,005
Son kilo 50 51,2400

Erkek 11k kilo 50 63,7000 ,056
Son kilo 50 63,1600

Tablo 2 incelendiginde arastirmaya katilan 100 sporcunun cinsiyete gore kilo
dagilimlar1 kadinlarin ilk Olglim ortalamalarinin X=50,52 son dlglimde ise X=51,24,
erkelerin ilk 6l¢glimde Xx=63,70 son 6l¢iimde ise X=63,16 oldugu goriilmektedir. 12 haftalik
uygulanan halk oyunlar1 ¢alismalarinin sonucunda kadinlar da anlamli fark vardir (p<,005).

Erkekler de sonuclara bakildiginda da anlamli farkin olmadig goriilmiistiir (p>,005).

Tablo 1.3. Boy Deger Tablosu
Cinsiyet N =

X p
Kadin Ik boy 50 158,80 ,000
Son boy 50 160,44
Erkek ik boy 50 168,58 ,000
Son boy 50 170,06

Tablo 3 incelendiginde, aragtirmaya katilan 100 katilimcinin cinsiyete gore boy
dagilimlari, kadinlarin ilk 6lglim ortalamalarinin X=158,80 son ol¢iimde ise X=160,44,
erkelerin ilk Olglimde X=168,58 son Ol¢limde ise X=170,06 oldugu goriilmektedir. 12
haftalik uygulanan halk oyunlari ¢aligmalarinin sonucunda kadinlar da anlamli fark vardir
(p<,005). Erkekler de sonucglara bakildiginda da anlamli farkin oldugu goriilmiistiir
(p<,005).
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Tablo 1.4. Viicut Kitle Indeksi Deger Tablosu

Cinsiyet N i D
Kadin Tk vki 50 1,7600 ,159
Son vki 50 1,8400
Erkek Tk vki 50 2,1600 ,058
Son vKki 50 2,0600

Tablo 4 incelendiginde arastirmaya katilan 100 sporcunun cinsiyete gore Viicut
Kitle Indeksinin dagilimlar1 kadinlarin ilk lgiim ortalamalarinin =1,76 son dl¢iimde ise
x=1,84, erkelerin ilk 6l¢limde X=2,16 son Ol¢iimde ise X=2,06 oldugu goriilmektedir. 12
haftalik uygulanan halk oyunlar1 ¢alismalarinin sonucunda sonucunda kadinlar da anlamli
farkin olmadig1 goriilmiistiir (p>,005). Erkekler de sonuglara bakildiginda da anlamli farkin
olmadig1 gorilmiistiir (p>,005).

Tablo 1.5. Sag Esneklik Deger Tablosu

Cinsiyet N i D
Kadin Ilk sag
i 50 1,7800 ,000
esneklik
Son sag
. 50 2,5400
esneklik
Erkek Ilk sag
i 50 1,8800 ,000
esneklik
Son sag
. 50 3,0000
esneklik

Tablo 5 incelendiginde arastirmaya katilan 100 sporcunun cinsiyete gore Sag
Esneklik dagilimlart kadinlarin ilk 6lglim ortalamalarinin X=1,78 son 6l¢limde ise X=2,54,
erkeklerin ilk o6l¢iimde X=1,88 son Ol¢iimde ise X=3,00 oldugu goriilmektedir. 12 hafta
boyunca yapilan halk oyunlari ¢aligmalarinin sonucunda kadinlar da anlamli fark vardir
(p<,005). Erkekler de sonuglara bakildiginda da anlamli farkin oldugu goriilmiistiir
(p<,005).
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Tablo 1.6. Sol Esneklik Deger Tablosu

Cinsiyet N 5 D
Kadin flk sol
. 50 1,5400 ,000
esneklik
Son sol
. 50 2,1600
esneklik
Erkek flk sol
) 50 2,0000 ,000
esneklik
Son sol
. 50 2,9200
esneklik

Tablo 6 incelendiginde arastirmaya katilan 100 sporcunun cinsiyete gore Sol
Esneklik dagilimlarina bakildiginda, kadinlarin ilk Ol¢lim ortalamalarinin X=1,54, son
Olciim ortalamalarinin ise 2,16 oldugu, erkeklerin ilk 6l¢iim ortalamalarinin X=2,00, son
Olclim ortalamalarmin ise X=2,92 oldugu goriilmektedir. 12 haftalik periyodda uygulanan
halk oyunlar1 ¢alismalarinin sonucunda kadinlar da anlamli fark vardir (p<,005). Erkekler

de sonuglara bakildiginda da anlamli farkin oldugu goériilmistiir (p<,005).

Tablo 1.7. Mekik Deger Tablosu

Cinsiyet N i D
Kadin ik
. 50 1,6800 ,000
mekik
Son
) 50 2,3200
mekik
Erkek Ik
. 50 2,1000 ,000
mekik
Son
) 50 2,7000
mekik

Tablo 7 incelendiginde arastirmaya katilan 100 sporcunun cinsiyete gore Mekik
dagilimlari kizlarin ilk 6lgiim ortalamalarinin X=1,68 son 6l¢iimde ise X=2,32, erkelerin ilk
6lgtimde X=2,10 son dl¢iimde ise X=2,70 oldugu goriilmektedir. 12 haftalik uygulanan halk
oyunlar1 ¢alismalarinin sonucunda kadinlar da anlamh fark vardir (p<,005). Erkekler de

sonuclara bakildiginda da anlaml farkin oldugu goriilmiistiir (p<,005).
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Tablo 1.8. Oznel Iyi Olus Deger Tablosu

Cinsiyet N i D
Kadimn Ilk 6znel
o 50 2,2817 ,000
iyi olug
Son
Oznel iyi 50 4,2887
olusg
Erkek I1k 6znel
. 50 2,2804 ,000
iyi olus
Son
Oznel iyi 50 4,3057
olus

Tablo 8 incelendiginde arastirmaya katilan 100 sporcunun cinsiyete gére Oznel lyi
Olus dagilimlar kadimlar ilk 6l¢lim ortalamalarmin X=1,76 son oOl¢iimde ise X=1,84,
erkelerin ilk 6l¢iimde X=2,16 son Sl¢iimde ise X=2,06 oldugu goriilmektedir. 12 haftalik
uygulanan halk oyunlar1 ¢alismalarinin sonucunda kadinlar da anlamli fark vardir (p<,005).

Erkekler de sonuglara bakildiginda da anlamli farkin oldugu goriilmiistiir (p<,005).

Tablo 1.9. Tiim Katilimcilarin Degerler Tablosu

N x p

Tiim Katilimeilar ~ Tlk kilo 100 57,1100 ,643

Son kilo 100 57,2000

[k boy 100 163,69 ,000

Son boy 100 165,25

Tk vki 100 1,9600 ,798

Son vKki 100 1,9500

i1k sag 100 1,8300 ,000

Son sag 100 2,7700

flk sol 100 1,7700 ,000

Son sol 100 2,5400

Ik mekik 100 1,8900 ,000

Son mekik 100 2,5100

Ik 6znel iyi olus 100 2,2811 ,000

Son 6znel iyi olus 100 4,2972

Tablo 9 incelendiginde arastirmaya katilan 100 katilimcinin kilo dagilimlar ilk

Olctim ortalamalarinin X=57,11 son 6l¢iimde ise X=57,20 oldugu goriilmektedir. 12 haftalik
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uygulanan halk oyunlari ¢aligmalarinin sonucunda tiim katilimcilar da anlamli farkin
olmadig1 gorilmiistiir (p>,005).

Tablo 9 incelendiginde arastirmaya katilan 100 katilimcinin boy dagilimlari ilk
Olclim ortalamalarinin X=163,69 son Olglimde ise X=165,25 oldugu goriilmektedir. 12
haftalik uygulanan halk oyunlari ¢alismalarinin sonucunda tiim katilimcilar da anlamli
farkin oldugu goriilmiistiir (p<,005).

Tablo 9 incelendiginde arastirmaya katilan 100 katilimcinin viicut kitle indeksi
dagilimlar1 ilk Olglim ortalamalarinin  X=1,96 son Ol¢iimde ise X=1,95 oldugu
goriilmektedir. 12 haftalik uygulanan halk oyunlar1 caligmalarinin sonucunda tiim
katilimcilar da anlamli farkin olmadig1 goriilmiistiir (p>,005).

Tablo 9 incelendiginde arastirmaya katilan 100 katilimcinin sag esneklik
dagilimlar1 ilk Olglim ortalamalarinin  X=1,83 son Ol¢iimde ise X=2,77 oldugu
goriilmektedir. 12 haftalik uygulanan halk oyunlar1 ¢aligmalarinin sonucunda tiim
katilimcilar da anlamli farkin oldugu goriilmistiir (p<,005).

Tablo 9 incelendiginde arastirmaya katilan 100 katilimcinin sol esneklik dagilimlari
ilk 6lciim ortalamalarinin X=1,77 son Olgiimde ise X=2,54 oldugu goriilmektedir. 12
haftalik uygulanan halk oyunlari ¢alismalarinin sonucunda tiim katilimcilar da anlaml
farkin oldugu goriilmiistiir (p<,005).

Tablo 9 incelendiginde aragtirmaya katilan 100 katilimcinin mekik dagilimlar ilk
6l¢iim ortalamalarinin X=1,89 son dlglimde ise X=2,51 oldugu goriilmektedir. 12 haftalik
uygulanan halk oyunlar1 ¢alismalarinin sonucunda tiim katilimcilar da anlamli farkin
oldugu goriilmistiir (p<,005).

Tablo 9 incelendiginde arastirmaya katilan 100 katilimcinin 6znel iyi olus
dagilimlar1 ilk oOl¢iim ortalamalarinin X=2,2811 son o6l¢iimde ise X=4,2972 oldugu
goriilmektedir. 12 haftalik uygulanan halk oyunlar1 c¢aligmalarinin sonucunda tiim

katilimeilar da anlamli farkin oldugu goriilmiistiir (p<,005).
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BESINCi BOLUM: TARTISMA SONUC ve ONERILER

5.1. Tartisma

Bu arastirmada, 14-17 yas araliginda bulunnan ve daha 6nce halk oyunlar1 egitimi
almamis katilimcilarin 12 haftalik diizenli halk oyunlar ¢alismalari ile eristikleri fiziksel
uygunluk ve 6znel iyi olus diizeylerindeki degisimleri incelenmistir. Halk oyunlar1 egitimi
Oncesi ve sonrasi sporculardan fiziksel uygunluk verileri i¢in kilo, boy, viicut kitle indeksi,
sag esneklik sol esneklik ve mekik performans verileri ele alinmis olup; 6znel iyi olus
durumlart igin ise Tuzgol Dost (2004) tarafindan tizerine ¢alisma yapilip gelistirilen ‘6znel
iyi olus dlgegi’ kullanilmistir.

Bu boliimde ise toplanan veriler ile analiz yapilmis olup, literatiirde var olan ya da
benzer ¢aligmalar ile karsilastirilmis ve yorumlama yapilmstir.

Sporcularin kilo ortalamalarina bakildiginda kizlarin ve erkelerin ilk dl¢tim ile son
Olciim arasinda son Ol¢liimiin ilk Olglime gore yiiksek c¢ikmasi, fakat ‘p’ degerine
bakildiginda ise anlamli bir farkin olmamasinin nedeni, ergenlik doneminde olusan
degisim ve gelisime baglanabilecegi 6n goriilmiistiir. Kilo ortalamalarindaki degisim oran
boyla ayni orantida ya da benzer orantida olmayist viicut kitle indeksi verilerini de
etkilemis ve viicut kitle indeksi verilerinin de ilk 6l¢iim ve son Ol¢lim durumlarina gore
anlaml farkin olmadig1 saptanmustir.

Sporcularin  boy verilerine bakildiginda, kadinlardaki boy ortalamasnin
x=158,80‘den x=160,44’e, erkek sporcularin ise X=168,58’den 170,06’ya yiikseldigi
gozlenmis ve bu degerlerin arasinda anlamli bir farkin oldugu saptanmustir.

Alp’in (2010) yapmis oldugu halk oyunlarinin sporcularin viicut kompozisyonuna
etkisinin calisildig1 calismada erkek sporcularin boy ortalamasi x=172.08 cm, kadin
sporcularin boy ortalamasi X=159.75 cm olarak 6l¢iilmiistiir. Bu calismada da ¢aligmaya
katilan goniilliilerin istatiksel verileri bu arastirmayla yiiksek oranda benzerlik
gostermektedir.

Sporcularin  boy verilerine bakildiginda, kadinlardaki boy ortalamasnin
x=158,80‘den x=160,44’e, erkek sporcularin ise X=168,58’den 170,06’ya yiikseldigi
gozlenmis ve bu degerlerin arasinda anlamli bir farkin oldugu saptanmustir.

Alp’in (2010) yapmis oldugu halk oyunlarinin sporcularin viicut kompozisyonuna
etkisinin calisildigr calismada erkek sporcularin boy ortalamast x=172.08 cm, kadin

sporcularin boy ortalamasi X=159.75 cm olarak 6l¢iilmiistiir. Bu ¢alismada da ¢alismaya
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katilan goniilliilerin istatiksel verileri bu arasgtirmayla yiiksek oranda benzerlik
gostermektedir.

Unveren (2005) halk oyunlar1 iizerine yapmis oldugu bu calismalara 6rnek
olabilecek bir ¢alismasinda katilimcilarin bacak kuvvetinde artisin oldugunu bildirmistir.

Kay (2008) halk oyunlari iizerine yapmis oldugu benzer bir ¢alismada halk
oyunlarin1 diizenli olarak halk oyunlar1 ¢alismalarina katilan bireylerin saag ve sol el
kavrama kuvretinde 6nemli 6l¢iide bir artisin oldugunu bildirmistir.

Gerek’in (2007) halk oyuncula bransiyla ilgilenen 6grenciler ile spor egitimi alan
tiniversite diizeyindeki 6grencilerinin karsilastirildigi bir ¢alismasinda, halk oyunlarinin
tasidigr egzersiz ozelligi ve hareket kabiliyeti itibariyle sportif 6zelliklerinin varligina
dikkat cekilmis ve egitim siirecinde bireye fiziksel ve fizyolojik a¢idan olumlu katkilarinin
oldugu bildirilmistir. Ayrica halk oyunlar1 egitimi alan {niversite 6grencileri ile spor
egitimi alan iiniversite 6grencilerinin fiziksel uygunluklarinin benzer 6zellikler gosterdigi
rapor edilmistir.

Baltaci ve Ergun’un (1996) devlet halk danslar1 oyuncularinin fiziksel ve fizyolojik
profillerinin yanisini fitnesgramlar1 elde edilmis ve halk dansgilarini bu ozelliklerinin
futbol ve bale dansgilarda benzerlik gosterdigi sonucuna ulasmislardir.

Turan (2023) yaptigi ¢alismada halk oyunlar ile ilgilenen dansgilarin icra ettikleri
dansin tiirlerine gore icra edilen dansin fiziksel uygunluga sahip olmalarinin yani sira,
cesitli ve uygun egzersiz gesitlerinden Yyararlanilarak dogru planlanmis antrenman
programinin  dogru uygulanmasi yoluyla da halk oyunlart dans¢ilarmin fiziksel
kondisyonunun genel olarak arttirilabilecegi sonucuna ulagmustir.

Ocak ve Tortop (2013) 12 hafta siireli halk oyunlar1 ¢alismalarinin sporcunun
dinlenik nabzinin, kilo kontroliin, viicut yag oraninin, bacak kuvvetinin, el kavrama
kuvvetinin ve esneklik gelisiminin pozitif yonde etkilendigi, bunun yaninda anaerobik
kapasite ve aerobik verimliligi gelistirdigi tespit edildi. Bu ve bunun gibi ¢aligsmalarda
gorildiigli gibi bos zamnalarda yapilacak vakit gecirilecek bir ¢alismanin disinda bireylerin
fiziksel yonden de gelistigi ve kondisyonun da artig oldugu sonucuna ulagilmistir.

Tohumat&Arabaci (2017) 12 hafta boyunca yapilan halk oyunlari ¢aligsmalarmin 7
ile 9 yas araliginda ki ¢ocuklarinin anaerobik gii¢ Ozellikleri, esneklik, beceri ve siirat
Ozellikleri ile beraber viicut kompozisyonu iizerinde olumlu yonde etkisi oldugu
sOylenebilir. Birbirinden farkliiki grubun motorsal 6zelliklerinin gelisimi, ¢calisma boyunca

yuriidiikleri adim sayilari, alinan mesafe ve performans icin harcadiklar1 enerji tutar
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karsilagtirildiginda ise oyun hizimin fazla oldugu grupta daha yiiksek oldugu
belirlemiglerdir.

Sporcularin sag ve sol esneklik verilerine bakildiginda ilk ve son 6l¢iim verileri
olumlu yonde artis gdsterdigi ve buna bagli olarak sag ve sol esneklik verilerinde anlamli
fark bulunmustur.

Ertem’in (2015) badminton brang1 ile ilgilenen sporcular iizerinde yaptigi
calismada, sporcularin sahip oldugu antropometrik ve fiziksel 6zelliklerin, esneklik durum
diizeyleri tizerindeki etkisini arastirip incelemis ve bu sonuglara gore, erkek sporcularin
esneklik verilerinn 17.8 cm olarak tespit edilmistir.

Denizli yoresi halk oyunlarimin sporcularin fiziksel uygunluk ve 6znel iyi olus
durumlarinin diizeylerine etkisin arastirilip literatiire katki saglanmasi i¢in yapilan bu
calismada sporcularin 6znel iyi olus durumlari diizeylerini belirlemek i¢in kullanilan 6znel
iyi olus Olcegine verdikleri ilk Ol¢iim puan ortalamalart kadinlar i¢in X=2,2817 iken
erkekler x=2,2804 ortalamaya sahiptirler. Bu 12 haftalik program sonrasi sporcularin
vermis olduklar1 puanlarin ortalamalar1 ise kadinlarda Xx=4,2887 iken, erkeklerde x=4,3057
puana ylikselmistir. Sporcular bu program igerisinde ve siirecinde olumlu yonde gelisim
gostermis hem cinsiyette hem de tiim katilimcilarin sonucun da anlamli fark bulunmustur.

Ulusal anlamda, literatiirde halk oyunlariin 6znel iyi olusa etkisine dair yalnizca
bir ¢alisma bulunmus ve Saygili (2019) ¢alismasimin, 50 kisi ile 8 hafta bir periyot ile
yapilan halk oyunlar1 ¢alisma programi sonrasi, 6znel iyi olus diizeylerinin ¢alismanin
oncesinde Oznel 1yl olus durum diizeyleri iizerine istatistiksel anlamda yiliksek oldugu
belirlenmistir.

Uluslararas1 yazili kaynak taramasi yapildiginda, kaynaklara bakildiginda,
literatiirde yalnizca dans iizerine ¢alismalar yapildigi ancak halk oyunlari gibi spesifik
tiirler iizerine caliyma yapilmadig1 goriilmektedir. Ornegin, Leste ve Rust (1990)’un
yaptig1, li¢ aylik bir periyotta gerceklesen calismada, dgrencilerinin kaygi durumlarindaki
degisiklikleri inceleyerek, miizik, beden egitim ve matematik gruplarina katilmanin etkileri
ile karsilagtirmistir. Sonuglar ele alindiginda, biiyliik oranda yalnizca dans etkinligine
katilanlarin kaygi seviyelerinde anlamli diislisler saptanmistir. Behzadnia ve dig. (2014)
tarafindan yapilan calismada ise dansin psikolojik olarak insanlarin yasam Kkaliteleri
tizerine olumlu degisim gosterdigi sonucuna ulasmistir. Bagka bir ¢alismaya bakarsak da
Murcia ve dig. (2010)’nin sonuglart ise dansin, 6znel iyi olus diizeylerine etkisinin ¢ok

olumlu oldugu sonucuna ulagmistir.
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5.2. Sonuglar

Sonug olarak; ¢alismamizda daha once halk oyunlari ¢alismast yapmamis, 12 hafta
boyunca hafta da 3 giin diizenli olarak Denizli Yoresi halk oyunlar1 ¢alismalar1 yapan 14-
17 yas araliginda 50 kadin ve 50 erkek sporcunun fiziksel uygunluk ve 6znel iyi olus
diizeylerine etkisinin istatiksel olarak yiikseldigi ve olumlu yonde gelisim gosterdigi
sonucuna ulasilmistir.

Bu calismadaki bulgular bu halk oyunlarinin, 14-17 yas sporcularin fiziksel
uygunluk ve 6znel iyi olus diizeyleri lizrerine etki ettigini gostermektedir.

Bu calismadan elde edilen fiziksel uygunluk verilerinin, diger braslar ile bagdasan
fiziksel uygunluk parametreleri arasinda karsilastirma yapmaya yardimei olacagi ve ayni
bras i¢in de bir 6rnek olabilecegi ortaya konmustur.

Sonuca bakildiginda, 12 haftalik siireyle haftada 3 giinliikk yapilan halk oyunlar
calismalarinin 14-17 yas aralig1 sporcularda, kilo ve viicut kitle indeksinde ki degerlerin
degisikliginde anlamli bir farkin olmadigini; boy, esneklik, mekik ve 6znel iyi olus

diizeyleri verilerinde ki degisiklikler de ise anlamli farkin oldugunu sdyleyebiliriz.

5.3. Oneriler

Arastirmanin sonuglarina bakilarak asagida ki 6nerileri sunarak literatiire benzer
calismalar i¢in katki saglanabilir.

(Calismada belirlenen Denizli Ydresi ile yapilan calisma cesitli yoreler ile de
yapilabilir.

Calismadaki katilimei sayist artirilarak ¢esitli bolgelerde sporcular dahil ederek
gergeklestirilebilir.

Sporcu yas araligr artirilarak yas faktorii de katagorize edilebilir.

Bu ¢aligma 6rnek alinip halk oyunlarinin saglik lizerine etkisi ile ilgili ¢alisma
yapilabilir.

Calisma beslenme kriteri ile daraltilip daha detayl1 bir veri analizi ¢alismasi
yapilabilir.
Demografik yapi ¢esitlendirilip ¢alisma kapsayict olabilir.
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EKLER

EK 1. Etik Kurul izni

Evrak Tarih ve Sayisi: 08.03.2021-E.28597

T.C.
(REU NIDN PAMUKKALE UNIVERSITESI
f ; (; Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik
X Kurulu
Evrak Tarih ve Sayisi: E-60116787-020-510979 28/03/2024

Konu: Bagvurunuz Hk.

Saymn Dr. Ogr. Uyesi Osman GODE
flgi: 03/03/2024 tarihli dilekgeniz

llgi dilekge ile bagvurmus oldugunuz " Denizli Yoresi Halk Oyunlarimin  Sporcularin
Fiziksel Uygunluk Paremetrelerine ve Oznel Iyi Olus Diizeyleri Uzerine Etkisinin
Incelenmesi " konulu ¢alismaniz 05.03.2024 tarih ve 05 sayili kurul toplantimizda
goriilmiis olup,

Yapilan goriismelerden sonra; s6z konusu calismanin yapilmasinda ETIK ACIDAN
SAKINCA OLMADIGINA, alt1 ayda bir calisma hakkinda Kurulumuza bilgi verilmesine

oy birligi ile karar verilmistir. Bilgilerinizi rica ederim.

Prof. Dr. Hiilya CETIN
Kurul Bagkani



EK 2. Arastirmanin Akis Semasi

34

Fiziksel Fiziksel
Uygunluk Uygunluk
14-17 yag arasi || Paremetreleri Calisma Grubu . S)yu.n . » Paremetreleri
sporcular ve Oznel lyi Ogretimi ve Oznel lyi
Olus Anketi Olus Anketi
On Testi Son Testi
12 HAFTA

1. HAFTA TEMEL DURUS VE HAREKETLER

2. HAFTA HARMANDALI ZEYBEGI(TOPLU)

3. HAFTA TEKRAR/KARAHISAR
KADISI(ERKEK)/BENIM YELEGIM(KIZ)

4. HAFTA HARMANDALI ZEYBEGi/KARAHISAR
KADISI(ERKEK)/BENIM YELEGIM(KIZ)

5. HAFTA TEKRAR/YORUKOGLU ZEYBEGIi(ERKEK)
SiYAH MAKARADA iPLIGIM(KIZ)

6. HAFTA OYUNLARIN GENEL TEKRARI

7. HAFTA GOSTERI DUZENINDE TEKRARLI CALISMA

8. HAFTA GOSTERI DUZENINDE TEKRARLI CALISMA

9. HAFTA GOSTERI DUZENINDE TEKRARLI CALISMA

10. HAFTA GOSTERI DUZENINDE TEKRARLI CALISMA

11. HAFTA GENEL TEKRAR

12. HAFTA GENEL TEKRAR



OLCEKLER

EK 1. Kisisel Bilgi Formu

Halk Oyunlar1 Gegmisim: YOK[ ]
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EK2. Oznel Iyi Olus Olcegi

OZNEL iYI OLUS OLCEGI ENVANTER

36

Agiklama Bu envanterde kisiliginizin ve yasamimizin c¢esitli yonlerine iligskin

ifadeler bulunmaktadir . Bu ifadeleri tek tek okuyarak, ifadenin size ne derece uygun

olduguna karar veriniz. ifade size * tamamen uygunsa” cevap kagidindaki (5); “cogunlukla

uygunsa” (4); “orta derecede uygunsa” (3); “biraz uygunsa” (2); “hi¢ uygun degilse” (1)

numarali boslugun altina (X) isareti koyunuz. Liitfen tiim ifadelere bos birakmadan cevap

veriniz.

O 0 9 N U K~ W N =

[\ I N R N e e e e e e e )
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. Gelecege yonelik planlar yapmaktan hoslanirim.
. Yasamimda zevk alarak yaptigim etkinlik sayis1 azdir.

. Genel olarak kendimi neseli hissediyorum.

. Kisilik 6zelliklerimden genel olarak memnunum.
. Istedigim nitelikte ve sayida arkadasim olmamasina iiziiliiyorum.
. Glinliik yasamimdaki sorumluluklarim1 basariyla yerine getiririm.

. Ulagmak istedigim ideallerim var.

. Kii¢iik sorunlari bile biiyiitiiriim.

. Kendimi genel olarak canli ve enerjik hissederim.

. Yakin gelecekte yasamimda giizel gelismeler olacagina inantyorum.
. Kisilerarasi iliskilerde siklikla hayal kiriklig1 yastyorum.

. Yagsamima beni ona baglayacak anlamlar katmakta zorlanmam.
. Beni eglendiren faaliyetlere yeterince katilamiyorum.

. Umutlarimin gerceklesecegine inantyorum.

. Miimkiin olsa ge¢mis hayatimi degistiririm.

. Ailemle olan iligkilerimden memnunum.

. Genelde hiiziinlii ve diistinceliyim.

. Yasamimda yapmam gerekenleri diistinmek hosuma gider.

. Kendimi yalniz hissediyorum.

22.

Amaclarima ulasmak i¢in ¢evremdeki olanaklar1 etkili bir

kullanabilirim.

23.
24.
25.

Genel olarak kendimi huzurlu hissediyorum.
Baskalarinin mutlu gériindiigii kadar mutlu olmay isterdim.

Sorunlar1 yagsamin ogretici ve dogal bir parcasi olarak goriiriim.

. Geriye doniip baktigimda istediklerimin ¢ogunu elde edemedigimi goriiyorum.

. 1gi ve yeteneklerime uygun etkinliklerin yasamimdaki yeri istedigim dl¢iidedir.

sekilde



26

27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.
45.
46.

. Cevremdeki insanlarin yasamlarina imreniyorum.

Amagclarima ulagsmak icin yeterince kararli davranabilirim.
Yasamimi genel olarak monoton ve sikict buluyorum.

Sosyal iligkilerimdeki giriskenlik yanimdan hosnutum.

Kendime hedefler koymakta zorlantyorum.

I¢ diinyamin zaman gectikge zenginlestigini hissediyorum.
Tanidigim insanlarin ¢ogundan daha fazla sikintim var.

Yasamin zorluklariyla bagetme giiclime giiveniyorum.

Sevilen ve giivenilen biri oldugumu hissediyorum.

Gecmiste yaptigim hatalardan dolayr yogun sucluluk duygusu yasiyorum.
Serbest zamanlarimda zevkle vakit gecirecek bir ugrasi bulurum.
Yasamim basarisizliklarla dolu.

Gtgliikler karsisinda cabuk pes ederim.

Cevremde ihtiya¢ duydugumda destek alabilecegim insanlar var.
Siklikla timitsiz ve ¢okkiin hissediyorum.

Okumak ve ¢aligmak benim i¢in zevkli ugrasilardir.

Isteklerime ve degerlerime uygun bir hayat siiriiyorum.

Ailemle olan iligkilerimde sorunlar yasiyorum.

Yasama iyimser bir aciyla bakabilme yoniimden memnunum.

Arkadaslarima kendimi istedigim gibi ifade edemiyorum.

Bagkalarina yardim edebilme ve onlara destek olma becerimden hosnutum.
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