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BEYAN

Bu tezin yazilmasinda bilimsel ahlak kurallarina uyuldugunu, baskalarinin eserlerinden
yararlanilmasi durumunda bilimsel normlara uygun olarak atifta bulunuldugunu,
kullanilan verilerde herhangi bir tahrifat yapilmadigini, tezin herhangi bir kisminin bu
tiniversite veya baska bir liniversitedeki bagka bir tez caligmasi olarak sunulmadigini

beyan ederim.

Mehmet Zakir ALP

07.10.2010



ONSOZ

Insanin yaptig1 her hareket, atesleyici i¢ aksiyonun ritmine gore yapilmaktadir.
Dolayisiyla diizenli ve istemli hareketlerin deger ve Oolgiileri hiz-tartim iliskisi
dogrultusunda belirlenir ve degerlendirilir. Ritim, miizikteki hareketin biitiinligiidiir.
Yalniz miizikte degil hayatin her alaninda varligin1 hissettiren ritim, solugun alinip
verilmesi, nabzin atmasi, Giinesin hareketi, diinyanin hareketi, mevsimlerin tekrari, gece
giindiiz, gibi hayati Oonem tasiyan olgularla kendini gostermektedir. Yapilan bu
calismayla Halk Oyunlarinin ritim duygusu {iizerine olumlu diizeyde etki etmesi

amagclanmistir.

Viicut kompozisyonunu olusturan esneklik, boy-kilo orantisi ve yag orani hareketlerin
kisitlanmas1 agisindan engel teskil etmektedir. Halk oyunlari calismalar1 bu
degiskenlerin dengelemesinde katkida bulunacaktir. Bunun yaninda Halk oyunlarinin,
reaksiyon zamanimnin algisal gelisiminde ve dikkatin saglanmasinda 6nemli bir etken

olabilecegi amaglanmustir.

Bu baglamda calismalarim sirasinda yardimlarini esirgemeyen ve her zaman destegini
hissettigim, basta degerli hocam ve danismanim Yrd. Dog¢. Dr. Canan Dinger
ALBAYRAK’a, caligmamla ilgili bana destek saglayan degerli dostum Sirin
DINCAR’a yine ¢aligmamla ilgili metaryal edinmemde yardimci olan, fikirlerini ve
destegini esirgemeyen degerli hocam Yrd. Dog. Dr. Giilten HERGUNER’E, degerli
hocam Yrd. Dog. Dr. Cetin YAMAN’a, bilgilerini ve tecriibelerini bizlerle paylasan
saygl deger hocam Yrd. Do¢. Dr. Tiirker EROGLU’na, yine bu ¢alismamda
yardimlarini esirgemeyen kiymetli hocam Yrd. Dog. Dr. Coskun CELIK’e ve yasamim

boyunca maddi manevi desteklerini hissettigim degerli aileme tesekkiirlerimi sunarim.

Mehmet Zakir ALP

07.10.2010
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Yapilan bu c¢alismada Halk Oyunlarinin, ritim duygusu, viicut kompozisyonu ve
reaksiyon zamani gelisimi iizerine etkisi arastirilmak iizere bazi testler uygulanarak ne
gibi degisimler olabilecegini o6lgiilebilir yontemlerle sayisal verilere dokiilmesi
amaglanmistir. Bu c¢aligmaya, Halk Oyunlar1 oynayan 15-18 yas grubu 25 &grenci

katilmustir.

Ritim duygusu Ol¢limleri igin, dgrencilere cesitli ritim kaliplart sorulmus ve Ol¢limler
yapilmistir. Halk oyunlar1 oynayan ¢ocuklarin ¢ikan test sonuglarina gore, ritim duygusu
testinden deney Oncesi ve sonrasi puanlar arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmektedir.
Halk oyunlari oynamanin 6grencilerin ritim duygusunu gelistirmede etkili oldugu

sOylenebilir.

Halk Oyunlarinin reaksiyon zamani iizerine ne gibi etkisi oldugu aragtirmak igin tahmini,
gorsel ve isitsel olmak lizere 3 ayri reaksiyon zamani testi, bilgisayar destekli olarak bir
paket program yardimiyla yapilarak ¢ikan sonuglarin karsilastirilmasi saglanmistir. Bu

bulgular sonucunda reaksiyon zamaninin gelisiminde anlamli bir fark bulunamamustir.

Viicut kompozisyonu; viicut yag oranlar1 Skinfold aletiyle 4 ayri1 bdlgeden ( triceps,
subscapular, suprailiac ve abdominal) yapilmis ve “Yohaz Formiili” kullanilarak
deneklerin viicut yag %’ leri hesaplanarak ne gibi degisimler gosterdigi belirtilmistir. 20
haftalik halk oyunlar1 galismalari ile viicudun bazi bolgelerinde viicut yag oranlari

anlamli bir sekilde azalmustir.

Esneklik Ol¢timiinde Uzan — Eris Testi kullanilarak, Halk Oyunlarinin esneklige ne
derece etki ettigi arastirilmistir. Olglimler sonucunda halk oyunlar1 oynamanin

ogrencilerin esnekliklerini gelistirdigi gézlemlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Halk Oyunlari, Ritim, Viicut kompozisyonu, Reaksiyon Zamani
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In this work, it is aimed to quantify with numerical data what kind of changes may happen
by carrying out some tests in order to ascertain the effect of Folk Dances on the sense of
rhythm, body composition and reaction time. 25 students, between the ages of 15-18 who

perform Folk Dances took part in this work.

Various rhythm forms were asked to the students and some measurements were carried out
for the measurement of the sense of rhythm. According to the sense of rhythm testing results
of students who perform Folk Dances, it was seen that there was a significant difference
between the points before experiment and the points after experiment. It can be said that

performing folk dances is effective in enhancing the sense of rhythm of students.

In order to ascertain what kind of an effect Folk Dances have on the reaction time, 3
different reaction time tests, appraisal, visual and audio, were carried out with the help of a
computer-assisted package programme and the comparison of the results was made.
According to these findings, a significant difference was not found.in the development of

reaction time.

Body composition; body fat rates were measured and noted down. The measurement was
made with Skinfold device in 4 different parts ( triceps, subscapular, suprailiac ve
abdominal) and it was specified what kind of changes appeared by computing the body fat
percents of sujets by using ““ Yohaz Formula. The body fat rates in some parts of the body

decreased significantly after 20 weeks Folk Dance Performance.

It was investigated in what degree Folk Dances affect the elasticity by using Lie-
Accesibility Testing in elasticity measurement. At the end of the measurements, it was

observed that performing folk dances developed the elasticity of students.

Key Words: Folk Dances, Rhythm, Body Composition, Reaction Time
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GIRIS
Insanin dogumundan itibaren, kalp atis1 ve nefes alip vermesiyle ritim baslar. Ciinkii

evrende her sey diizenli bir ahenk igerisindedir. Yani evrenin hareketi ritimdir. Ritim,

hareketin sayilarla anlatimidir. Bir say1 dilidir(Morgiil, 2004).

Ozkan’1n ifadesiyle ritim “hareketlerin akimidir”(Ozkan, 2006). Ritim konusunu daha
miiziksel ifade ile ele alarak degerlendiren Ergoniil ise ritmi “Bir dizede, bir notada
vurgu, uzunluk veya ses 6zelliklerini, duraklarin diizenli bir bi¢imde tekrarlanmasindan

dogan ses uygunlugu, tartim ve dizem” olarak tanimlamaktadir (Ergdniil, 2006).

Insanlar, kiigiik yaslardan itibaren duyduklari ritme el ¢irparak, donerek, sicrayarak
cesitli sekillerle eslik ederler. Ciinkii dans duygularin bedensel ifadesidir. Insanlar tarih
boyunca sevingleri, hiizlinleri, yasamis olduklar1 cografi kosullari, doga olaylarim
ritmik hareketlerle ifade etmisler ve giiniimiize kadar tasimislardir. Hamsinin ¢irpinisini
horonda, dayanigmay1 halayda, baskaldiriy1 efelerde gérmek miimkiindiir. Ancak dansin
bircok duygu ve diisiinceyi i¢cinde barindirmasi, genis boyutlart ile siirekli gelisim

gosteren bir sanat dali olmasi, onun farkli sekillerde tanimlanmasina da sebep olmustur.

Dans; insanin yaratici diisiinme giicliniin, beden iizerinde motifleserek sunulmasidir.
Dans, insanin zihinsel tasarimlarinin beden ve zihin koordinasyonu igerisinde miizik ile

uyumlu olarak harekete doniistiiriilmesidir.

Calinan miizige uyumlu bi¢cimde hareketlerle eslik etme; sarkili oyunlar; Orff calgilar
(ritimsel ve ezgisel); ritim kaliplariyla zenginlestirilmis hikayeler, siirler, miizik
esliginde dans edilen halk oyunlar1 ile hareketler, denge, rahatlik, esneklik ve hiz
kazanacak, ¢ocuklar ritmik-bedensel hareketlerde kendilerini ifade etme firsatin1 bulmus

olacaklardir.

Viicut kompozisyonunu olusturan esneklik, boy-kilo orantis1i ve yag oran1 da
hareketlerin kisitlanmasi agisindan engel teskil etmektedir. Halk oyunlar1 egzersizlerinin
bu degiskenleri dengelemesinde katkida bulunacaktir. Bunun yaninda reaksiyon

zamaninin algisal gelisiminde ve dikkatin saglanmasinda 6nemli bir etkendir.



Arastirmanin Amaci

Halk oyunlar1 oynayan 15 — 18 yas grubu 12 kiz 13 erkekten olusan ¢ocuklarin, ritim
duygusu, viicut kompozisyonu ve reaksiyon zamanin gelisimi iizerindekini etkisini

arastirmaktir.

Arastirmanin Denencesi (Hipotezi)
e Halk oyunlarinin, ritim duygusunun gelisimine etkisi vardir.
e Halk oyunlarmin, viicut kompozisyonu {izerine etkisi vardir.
e Halk oyunlarinin, reaksiyon zamanina etkisi vardir.

Smirhliklar

Ortadgretime giden 15-18 yas grubu cocuklarindan olusan 12 Kiz, 13 6grenci ile

calisiimustir.
Evren ve Ornekleme

Evren: Ortadgretim giden 15-18 yas grubu ¢ocuklardan olusan 12 Kiz, 13 Erkekten
olusan 25 ¢ocuk.

Ornekleme: “Olasiliga Dayali (yargisiz) Ornekleme” gesitlerinden, * Basit Tesadiifi
Ornekleme” secilmis ve bu orneklemeyle olusturulan 15-18 yas grubu 12 Kiz, 13
Erkekten olusan 25 ¢ocuk {izerinde ¢aligmalar yaparak veriler toplanmis, veri analizleri
de gerekli istatistiksel asamalardan gegirilerek evren(genel kitle) hakkinda genelleme

yapilmistir.
Tammlar

Halk Oyunlari: Halk oyunlart; Ait oldugu toplumun kiiltiirel degerlerini yansitan, bir
olayi, bir sevinci, bir iizlintliyii ifade eden, orijini din ve biiyii ile ilgili (majik ve kiiltik)
olan, miizikli (bir miizik aleti eslinde veya bir miizik aleti olmaksizin el, ayak gibi
organlar veya bicak, kilig-kalkan... vb araglarla tempo tutularak, veyahut da sarka, tiirkii
soylemek suretiyle yaptiklar1 miizikten tempo alarak) olarak, tek kisi veya gruplar

halinde icra edilen, 6lgiilii diizenli hareketlerdir (Eroglu, 1999).



Ritim: Cesitli aletlere vurarak ¢ikarilan, diizenli ve akici seslerin biitiiniidiir. Hareketin
sayilarla anlatimidir, bir say1 dilidir. Uzunluk veya ses 6zelliklerinin, duraklarin diizenli

bir bi¢imde tekrarlanmasindan dogan ses uygunlugudur.

Viicut Kompozisyonu: Viicut kompozisyonu genel olarak yag, kemik, kas hiicreleri,

diger organik maddeler ve hiicre dis1 sivilarinin orantili bir sekilde bir araya gelmesidir.
Reaksiyon Zamani: Verilen etki ile alinan tepki arasindaki gecen zamandir.
Aragtirmanin Onemi

Ritim egitimi, bedeni dogru kullanabilme ve bu sayede ¢ocugun ruhsal gelisimini
olumlu yonde etkilemesi agisindan ¢ok onemlidir. Cocuklarda 6zgiiven, denge, rahatlik
saglayan ritim egitimi, anaokullar1 ve ilkdgretimin birinci kademesinde (1. 2. 3. siniflar)

egitimin dnemli amaclarindan biri olarak da kabul edilebilir.

Bu yaslarda ¢ocuklar rahat ve esnektir. Eger bu caglarda ¢ocuklara halk oyunlari ve
miizik egitimi temeli olusturulursa, kazandiklar: ritimsel beceriler iizerine ileride daha

da gelismis, karmasik beceriler elde edebilirler.

Cocuklarin gelisim donemleri de géz Oniine alinarak uygulanacak olan halk oyunlarinin,
cocuklarda ritim duygusunu gelistirmesi, evrendeki bircok objenin akigini ve diizenli
hareket etmesini gormede faydali olacaktir. Evrende her sey, diizenli hareket halindedir.
Yani evrenin hareketi ritmiktir. Ritmin durdugu yerde veya bozuldugu yerde yasam
biter. Yani evrendeki her hareket sayilarla ifade edilebilir. Giinesin hareketi, diinyanin
hareketi, mevsimlerin tekrari, gece giindiiz, gibi Giinesin dairesel ritmik hareketi ana
ritimdir ve biz, bu ana ritme bagli olarak ortaya ¢ikan bir dizi ritim yumaginin igerisinde
yasamaktayiz. Iste bu calisma c¢ocuklarm evrendeki bu ritmin devamim, kendi

bedenlerinde ve algilama yapilarinda gérmelerini saglamak i¢in 6nem arz etmektedir.

Diiz ritim kaliplarii algiladiktan sonra aksak ritimlerle cocugun algilamasi gelisecek,

el-kol koordinasyonu diizene girecektir.

Ritim calarak c¢ocuk el-kol koordinasyonu, toplulukla uyum icinde c¢alma, birbirini

dinleme, hizli vurarak 6ne gegmeme, uyumlu davranma duygularin1 da gelistirecektir.



Halk oyunlar hareketleri sayesinde viicudunu daha koordineli kullanabilen ¢ocuklarin
esneklik, viicut yag orani, kilo ve boy orantis1 gibi degiskenlerin dengelenmesi,

arastirmanin énemlerindendir.

Belli bir dénem halk oyunlar1 oynatildiktan sonra reaksiyon zamaninin gelisiminde bir
ilerleme kaydedilmesi ¢ocuklarin dikkat ve motivasyon ve becerilerinin de gelismesi

acgisindan 6nem arz etmektedir.



BOLUM 1: HALK OYUNLARI

Halk Oyunlari, bir milletin geleneksel yasam bi¢imini, bazi inanislarini, tabiatla olan
iliskilerini, birbirleriyle olan iliskilerini miizik ile de birlestirerek bu yol ile kiiltiir
Ogelerinin nesilden nesle aktarilmasimni saglayan 6nemli bir etkinliktir (Anlhatamer,

Unal,1995: 2).

“Halk oyunlar1 adet ve merasimlere bagli olan, genel olarak sosyal bir fonksiyon iceren,

toplumun yasayis, tarzina gore mana ve sekil alan sosyal bir olaydir.” (Gerek, 2002: 6)

Bu boéliimde yaygin olarak bilinen halay, bar, horon gibi oyunlar yer almaktadir (And,
1974: 149).

“Halk oyunlari; Duygular1 a¢iga vuran olgu, olaydir. Olay olgusunun toplumlar
tizerindeki yarattigi duygu, seving, keder, hiizlin, cosku ve bu duygularin ifadesi
sanatlar1 dogurmustur. Iste insanin insanla, insanin toplumla ve insanin tabiatla olan
iligkilerinin ve diialitesindeki dengenin bozulmasi sonucu, ortaya c¢ikan bir olaymn
dogurdugu kolektif duygu, bir yandan anonim ve ortak hareketleri yaratirken, diger
yandan da ortak terenniimler yoluyla evrensel seslerden milli ve kolektif miizigi
meydana getirir ki, sozii edilen bu miizik ve hareketler esleserek halk oyunlarini

dogurur.” (Ogel, 1992: 7).

“Halk oyunlari; Ait oldugu toplumun kiiltiirel degerlerini yansitan, bir olay1, bir sevinci,
bir iiziintiiyii ifade eden, orijini din ve biiyii ile ilgili (majik ve kiiltik) olan, miizikli (bir
miizik aleti eslinde veya bir miizik aleti olmaksizin el, ayak gibi organlar veya bicak,
kilig-kalkan... vb araglarla tempo tutularak, veyahut da sarki, tiirkii sdylemek suretiyle
yaptiklar1 miizikten tempo alarak) olarak, tek kisi veya gruplar halinde icra edilen,

oOlciili diizenli hareketlerdir” (Eroglu, 1995: 22).

“Kisaca kavram olarak halk oyunu; Goze ve kulaga hos gelecek sekilde diizenlenmis,
Olctilii ve dengeli hareket yoluyla estetik bir etki ve heyecan yaratan, ¢ogunlukla ses
birimlerinden meydana gelen, halk miizigiyle desteklenmis, hareket ve miizik

biitiinlesmesidir” (Ongel, 1992: 57).

Halk oyunlar1 uygun olan ortamda sahneleme ve seyredilme ile seyirlik bir oyun olarak
Ogrenilmekte ve bir kiiltiir miras1 olarak kusaktan kusaga aktarilmaktadir. Halk

oyunlarinin tabii ortaminda hazirlik ve sahne vardir. Ozellikle iilkemizde diigiin, nisan



gibi o6zel giinlerde; kdy odasi, meydan, avlu, harman yeri gibi agik ve kapali
mekanlarda, belli kurallara bagli olarak, seyirci Oniinde oynanmaktadir. Tabii
ortaminda, kendi tabii sahnesinde icra edilen halk oyunlari, zamanla tabii sahnesinden
almarak modern sahneye getirilmis; biitiin diinya {ilkelerinde profesyonel
diyebilecegimiz ¢alismalar seviyesine gelmis, sahne sanatlar1 arasina girmistir (Eroglu,

1995).

Halk oyunlar1 o bdlgede yasayan insanlarin hikayeleri, efsaneleri, diigiinleri, ¢alisma
sartlar, yasanilan yerin iklimi ile ilgili bizlere bilgiler vermektedir. Ulkemizdeki halk
oyunlarinin g¢esitliliginin sebeplerinden biri, bolgelerde yasayan insanlarin farkliliklar
gostermesidir. Bu farkliliklarda insanlarin ge¢im kaynaklar1 6nemli etkenlerden biridir.
Etkenlerden bir tanesi bolgedeki iklim kosullaridir. Buda yoredeki kiyik kiyafetlerin
degisiklikleri ile ortaya ¢tkmaktadir. Ornegin doguda kislarin ¢ok soguk ve sert gegmesi
o bolgelerdeki kiyafetlerde kalin abalarin giyilmesine yol a¢maktadir. Sicak olan
bolgelere dogru geldikce kiyafetlerin daha rahat oldugu gézlemlenmektedir. Tabiatla
yapilan miicadeleleri halk oyunlarinda géormek miimkiin olmaktadir. Yorede yasayan

kisilerin farkliliklar1 o bolgelerin miiziklerine ve halk danslarina da etki etmistir.

Halk oyunlarinda oyun, koylerde ve sehirlerde yasayan insanlarin diigiin, asker
ugurlama, gelin alma, kina geceleri, savas sonrasi kazanilan zaferlerin neticesinde, bir
araya gelerek, goniillii olarak miizik esliginde, ritme uygun olarak hareket etmeleri

bi¢iminde tanimlanabilir.

Her ne kadar halk oyunlar1 ve folklor i¢ ige goziikse de birbirlerinden farkl
kavramlardir. Halk oyunlar1 folklorun arastirma alanlarinin i¢inde olan, kiiltiir ve sanat
dallarindan sadece bir tanesidir. Yani bir agacin bir dali gibidir. Folklorun arastirma
kollarindan biri olan halk oyunlar1 egitiminin bilimsel olarak ortaya konmasi ve bu
dogrultuda uygun bir antrenman programi hazirlanmasi bu kavram karmasalarini da
ortadan kaldirmaya yardimei olacaktir. Zira hala tilkemizde yapilan birgok ¢aligma halk
oyunlar1 olmasina ragmen folklor ad: ile anilmaktadir. Ozellikle ilkdgretim asamasinda,
cocuklarin bu kavram karmasasin1 yasamasi, onlarin ilerideki egitimlerini de olumsuz

yonde etkileyecektir.



Sekil 1: Halk Oyunlariin Tiirlere Gore Cografi Dagilimi
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1.1. Bar Tiirii Oyunlar

“Anadolu’nun Dogu ve Kuzey bolgelerinde en ¢ok Erzurum yoresinde el ele tutusarak
oynanan bir ¢esit oyun, Anadolu’nun Dogu ve Kuzey bolgelerinde oynanan bir g¢esit

halk dansina Bar denir” (Demirsipahi, 1975).

“Bar; Anlam olarak birliktelik, beraberlik ifade eder. Kuzeydogu Anadolu’da toplu
olarak ve genellikle dizi halinde oynanan disiplinli halk oyunlaridir” (Sivrikaya, 2002:
7).

“Bayburt ¢evresinden Kars’a kadar genis bir lilke seridi icinde Erzurum ve dolaylari

bélgesinde sira oyunlarmin genel adina Bar denir.” (Ozbilgin, 1999: 39).

“Bar davul - zurna esliginde, 6ziine, yorumuna gore farkli ritim, tempo hareket ve
figiirlerle ya el ele ya kol kola ya da bellerden tutularak birka¢ insanin oynadig1 daha
dogrusu icra ettigi, Dogu Anadolu’da 6zellikle Erzurum’da oynanan halk danslarinin

adidir” (Atilcan, 1991: 36).

“Kuzeydogu Anadolu (Kars, Erzurum, Erzincan) bdlgelerimizde toplu olarak ve

genellikle dizi halinde oynanan disiplinli oyunlara Bar denir.”( Ataman, 1975).
Erzurum Barlarinda agik ve birlesik vaziyette dort tutus ve dizilis bi¢cimi vardir. Bunlar;

1- Kollar omuz diizeyinden biraz yukarida, gergin olarak el ele tutus.



2- Pazilardan tutularak
3- Birlesik vaziyette belden tutularak

4- Birlesik vaziyette kollar sarkik, eller baldir arkalarinda sakli tutularak (Atilcan,1991:
38).

“Bar davul — zurna esliginde, 6ziine, yorumuna gore farkli ritm, tempo, hareket ve
figiirlerle ya el ele ya kol kola ya da bellerden tutularak birkag¢ insanin oynadigi daha
dogrusu icra ettigi, Dogu Anadolu’da genellikle Erzurum’da oynanan halk danslarinin

adidir” (ATILCAN, 1991: 36).

“Bar bizim goriislimiize gore halaylardan dig goriiniis olarak hicbir fark gdzetmez.
Ayrica i¢ anlam ag¢isindan da halaylardan ayrilir. Giinliik sevincin kutlanmasi halaydir.
tagir. Bu yoniiyle Bar tanimina gidilirse Bar kahramanlik duygu ve diisiincesini

sergilemek amaciyla oynanan Halaylara denir diyebiliriz.” (OZBILGIN A.e.g.: 42)

Viicudun iist kisminin genelde sabit tutulup hareketlerin kalgadan, dizlerden ve
pengeden yapildigi, sert goriiniislii ama esnek oynanan oyunlardir. Eller parmaklardan
tarak gegirilerek (bar ve halay tutuslu), omuzlardan, ser¢e parmaklardan tutarak ve
serbest olarak kullanilir. Erkekler ve kadinlar ayr1 oynamalarina karsin nadiren de olsa
birlikte oynandig1 da goriilmektedir. Kadin barlar tiirkiilii, erkek barlar1 tiirkiistizdiir.
Agcik bar, kapali bar, erkek bari, kadin bar1 olmak {izere gruplanirlar. Tek kisi, iki kisi ve
grup olarak oynanir. Erkek barlari1 agik alanda, kadin barlar1 kapali alanda oynanirlar.
Genel olarak barlara davul, zurna, mey, balaban, tulum, klarnet, akordeon, diimbelek ve
def eslik eder. Yogun olarak Dogu ve Kuzey Anadolu bdlgesinin yani sira kismen Dogu

Karadeniz, Orta Karadeniz ve i¢ Anadolu Bélgelerinde oynanmaktadir.

Artvin, Erzincan illerini i¢ine alan kuzeydogu bdlgesinde oynanan oyunlara genellikle bar
denilmektedir. Erzurum, Bayburt ve Agri’da kismen ve karigik olarak oynanir. Bar tiirii
oyunlarmin dzellikleri; ayak figiirlerinde keskin hatlarin bulunmasi ve bir iki veya daha
fazla kisi tarafindan oynanmasidir. Bar tiirii oyunlara 6rnekler: Hanger bari, Yiiksel bari,

Sarhos bar1, Tavuk bar1 (Anliatamer, Unal, 2004: 11).



1.2. Halay Tiirii Oyunlar

Muzaffer Sarisézen’e gore halay oyun icralari, en az ii¢ kisiden baglayarak oynanan
yerin(alanin) miisaadesi ve oyuncunun sayist nispetinde kadrosu genisleyebilen toplu

oyunlarin ad1 olup konularini dini ayinlerden almaktadir (Sarisézen, 194: 113).

“Halay; U¢ ya da daha ¢ok sayida oyuncu ile agirdan baslayarak gittikce hizlanan,
yonetici komutu ile oynanan, bagimli oyunlarin genel adidir.” (Demirsipahi, 1975: 239)

“Halay; en az iki kisiden baslayarak yerin miisaadesi ve sayisi nispetinde kadrosu

genisleyebilen toplu oyunlarin adidir.” (Gazimihal, 1941: 99)

“Halaylar ya da halay oyunlar; genellikle Orta Anadolu, Dogu ve Giineydogu Anadolu
bolgelerinde toplu olarak oynanan, en az ii¢ kisiden baglayip, genisleyebilen, toplu
olarak diiz dizi bir sekilde el ele tutusarak ya da halka teskil ederek, kadin erkek ayri
ayr1 oynanabildigi gibi karma olarak da oynanabilen, kendine 6zgii ritimleri bulunan,
figiirlerinin biiylik cogunlugu ayak hareketlerinden olusan halk oyunlarinin genel adidir.
Tamamen ilkel torelerin yansidigi bir tiirdiir. Oyunlarin kaynagi, térenlerdeki konu,

taklittir. Taklit ise konuyu igerir.” (Sivrikaya, 2002: 7).

Orta Anadolu ve Giiney Anadolu bdlgelerimizde toplu diiz dizi halinde ve disiplinli bir
sekilde oynanan oyunlara denir.” (Gliven, 1992: 29).

“Kadin ve erkeklerin el ele tutusarak halka teskil etmeleri ve muntazam ritimlerle yere
ayak vurarak oynamalaridir. Halaylar 1,2,3,4 boliimli olarak oynanmaktadir”

(Sarisdzen, 1949).

Sadi Yaver Ataman bigimsel ozelliklerine gore inceledigi halaylari; “Siiit” oynanan
toplu oyunlarin en yaygini olarak gérmektedir. Halaylarin, kendilerine 6zgii bir kurulusa
sahip oldugunu, “Agirlama”, “Yeldirme”, “Yanlama”, “Siktirma”, ‘“Yaslama”,
“Kollama”, “Ayrilma”, “Zahma”, “Hoplatma” gibi hareket ve tempo ifade eden bolim
adlartyla ifade edildigini belirtmekte ve halaylarin; siir, hareket, soyluluk, tavir, metrik
sistem, miizik ve dans formu teknigi yoOnlerinden birbirine zit; fakat tonal yonden
birbirine baglh siiit halinde ve birlik icinde degisikligi ifade eden oyun bigimleri
oldugunu séylemektedir (Ataman, 1975: 25).

“Halay” bir¢ok kaynaga gore, kalabalik insan toplulugu anlamina gelen “alay

sozcliginden ¢ikmaktadir. Cemil Demirsipahi “halay” ve “alay” terimlerinin anlamdas



olarak kullanim nedenlerini bir takim sebeplere baglamaktadir. Ornegin; “alay beyi” adi
verilen komutanin emrine bagli erlerden olusan “alay” toplulugu, halay basmnin emir ve
komutlaria bagli; “kelleler” sozciigii ile ifade edilen halay basinin yaninda dizilen
oyuncularin olusturdugu “halay” topluluguna benzetilmektedir (Demirsipahi, 1975:
238- 239).

Goriildiigii gibi Halaylar hakkinda birgok ortak goriis olugsmustur. Bunlar gibi bir¢ok
tanimlardaki ortak yanlardan yararlanarak Tiirker Eroglu, halayr su sekilde ifade

etmistir;

- “Halay” kelimesi Tiirkce “Alay” dan gelmekte olup, Aley, Halay, Alay, Buley gibi

ifade sekleri vardir.

- Genellikle davul-zurna esliginde oynanir.

- Halay oyunlarinda oyuncular siki diizende ve kollar1 birbirine bagli olarak oynarlar.
- Halay en az ii¢ kisi ve daha fazla oyuncuyla oynanir.

- Halay’1n ¢esitli boliimleri vardir. (Agirlama, Yeldirme... vs)

- Basta ve sonda oynayanlar biri kumandan, biri de yardimci olmak iizere ekibi

yonetirler. (Halay basi, Po¢clik) Bunlarin ellerinde mendil bulunur.
- Komutlar nara ile verilir.
- Halaylar siiit seklindedir.

Halay, birlik, beraberlik, yardimlagsma gibi toplu hareket anlamina, alaydan gelen insan
toplulugu anlamma ya da devamlilik stireklilik  anlamma  gelmektedir.
Halayin tanimlarma gelince, davul ve zurna esliginde, toplu olarak oynanan en az ii¢
kisiden baslayip genisleyebilen, toplu diiz dizi halinde ve disiplinli bir sekilde oynanan,
kadin ve erkek el ele tutusarak, halka teskil ederek ve muntazam ritimlerle ayak vurarak
oynanan oyundur. Halaylar davul ve zurna esliginde oynanir. Eller, omuzdan,
parmaklardan ve belden tutularak oynanir. Halayin basindaki oyuncuya "halay basi",

sondaki oyuncuya "pogcik" denir.

Halaylar1 adim, miizik ve ritmik yapilari itibari ile Orta Anadolu Halaylari, Dogu

Anadolu Halaylar1 ve Giineydogu Anadolu Halaylar olarak siniflandirmak en dogrusu
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olacaktir. Orta Anadolu Halaylari’'nda hareketler yumusak, agir kisimlar tabanda hizli
kisimlar penge oynanir, ekipten her hangi bir kisinin solosu yoktur ve kol kullanimi
semah kol kullanim1 gibi estetiktir. Oyunlarda boliimler ve melodik yap1 zengindir.
Hemen hemen her boliimiin melodisi ve ritmi farklidir. Dogu Anadolu Halaylari’nda
hareketler tabanda, sert, dizlerden esnemeli ve omuzlar asagi — yukari sallanarak
oynanir, ekip basi ve sonu solo yapabilir. Sololar davulcu ile de oynana bilinir.
Gilineydogu Anadolu Halaylari’'nda hareketler tabanda, pengede esnemeli, dizlerden
esnemeli, omuzlar1 6ne — geriye sallamali oynanir, ekip bast ve sonu solo yapabilir.
Sololar davulcu ve zurnaci ile de oynana bilinir. Halaylarda eller ser¢e parmaklardan,
omuzlardan tutularak, eller parmaklarda tarak (bar ve halay) tutuslu, arkadan ve onde
capraz tutuslu, yan belde ve serbest olarak kullanilir. Kadin, erkek ve karma olarak ve

tiirkiilii ve tiirkiisiiz olarak oynanabilir.

“Halaylar tam manasiyla “erkdn ve adap” ina uygun olarak icra edildigi zaman, bunlarin
bircok farkli ritimleri ve degisik figiirlere bagli muayyen bir sira iginde birbirine

eklenen bir takim boliimler halinde oldugunu goriiriiz.” (Tecer, 1993: 64).

“Cesitleri ne olursa olsun halay bir alay oyunudur. Yani toplu oyunlarin soylu ve
gosterisli bir 6rnegidir. Bas ¢ekenin kumandasinda oynanmasi, oyun ve ritim disiplini
bakimindan bu oyunlarin bir sisteme bagli oldugunu gostermektedir. Halay calgisi
davul-zurnadir ve ti¢ kisiden asag1 halay ¢ekilmez. Mendille kumanda edilir” (Ataman,
1975: 25).

Genel olarak halaylara davul, zurna, mey, zambir, baglama, kaval, klarnet, darbuka,
diimbelek ve def eslik eder ya da sazsiz olarak oynanirlar. iki kisi ya da grupla
oynanirlar. Yogun olarak, Orta, Dogu ve Giineydogu Anadolu boélgelerinin yani sira

kismen I¢ Anadolu, Orta ve Dogu Karadeniz, Bat1 Akdeniz bolgelerinde oynanirlar.

Serit halinde Dogu Anadolu Boélgesi ile bir kisim Orta Anadolu, Gilineydogu Anadolu
bolgesini igine alan genis bir alana yayilmistir. Dogu Anadolu’da Van, Bitlis, Mus,
Bing6l, Tunceli, Elaz1g, Malatya kismen Kars ve Agri, Giiney Dogu Anadolu’da Siirt,
Diyarbakir, Kahramanmaras, Gaziantep, Sanliurfa, Adana, Adiyaman, Hatay, Kuzey
Anadolu’da Corum, Tokat, Sivas. Cankiri, Yozgat, Kayseri, Kirsehir halay tiirii oyunlarin
oynandig illerimizdir. Halay tiirii oyunlarda en belirgin 6zellik oyun tiirlerinin dairesel

hareketlerden olugsmasi ve oyun sekillerinde de yarim daire, daire ve diiz sira sekillerinin
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kullanilmasidir. Bu tiir oyunlarda mendil, kasik, sopa, gibi araglar da kullanilmaktadir,
Halay tiirli oyunlara ornekler: Abdurrahman halayi, Lorke, Arap gir halayi, Leylim,
Cekirge halay1, Esmerim, Kartal halay1, Fatmali, Kizik halay1, Ugayak (Anliatamer, Unal,
2004: 12).

1.3. Karsilama ve Hora Tiirii Oyunlar

“Miizik olarak diiglin, bayram vs toplantilarda da ¢alinir. Bu miizigin 6zelliklerinden
biri de karsilikli calinmasidir ki, bu da bir cesit miizikle sdylesi olmaktadir. Iste bu
sirada oynanan danslara “Kargilama” adi verilmistir. Bu danslarin baska bir 6zelligi

taglama ve miiziktekine paralel karsilikli oyun ¢ikarilmasidir.” (Obruk, 1976: 279).

Karsilama, karsilikli olmak, gelenin hatirin1 hog etmek i¢in yola ¢ikmak anlamina
gelmektedir. Agir bir tempoda baslar gittikge hizlanir agik yerlerde ¢ift davul ¢ift zurna
kullanilir. Zurnalardan biri "dem" tutar. Trakya, Marmara, Karadeniz Bdlgelerinde,
Edirne, Balikesir, Kirklareli, Tekirdag, Izmit, Adapazari, Bilecik, Bolu, Giresun, Ordu,
Canakkale, Bursa civarinda oynanmaktadir. Trakya bolgesinde el ele, kol kola, omuz
omuza toplu olarak oynanan oyunlara "Hora" denmektedir. Agir ve ¢cabuk kisimlari olan

serhat boylarinin kahramanlik ve yigitlik duygusu ile yakilmas tiirkiileri ile oynanir.

Oyunlar agir bir tempoda baglar, gittikce hizlanir. Erkek oyuncularin yiiriiyiis ve
gorkemlidir. Oyunlarda zarif bir goriinlim vardir. Oyunlar karnisik ve kiz, erkek ayri

oynanir.

Trakya’nin tamaminda Izmit, Adapazari, Canakkale, Bursa, Bilecik ve Bolu’da, Ordu,
Giresun ve kismen Rize de Orta Anadolu’nun Yozgat, Ankara gibi gdg¢menlerin
bulundugu bolgelerde el ele, kol kola omuz omuza karsilikli toplu olarak oynanan oyun

tirtidiir Ataman (1975: 72).

“Daha ¢ok Trakya ve Marmara (Edirne, Kirklareli, Tekirdag, Izmit, Adapazari,
Canakkale, Bursa, Bilecik, Bolu) bolgemizde rastlanan bir oyun ¢esididir.” (Baykurt,
1946: 18).

“Sonu¢ olarak Karsilama, Trakya yoresinde oynanan oyun tlriidiir ve diger

ozelliklerinin yaninda en temel 6zelligi karsilikli oynanmasidir.”
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Tiim Trakya kesimi ve belli merkezleri Kirklareli, Tekirdag, Edirne, kismen ve karisik
olarak Nallihan, Mudurnu, Go&yniik, Canakkale’de hora ve karsilama tiiri oyunlar
oynanmaktadir. Hora ve karsilama tiirii oyunlarinin en belirgin 6zellikleri, 2 veya daha
fazla kisinin karsilikli oynadigi oyunlardir. Oyuncularda hareket serbestligi vardir. Hora
ve karstlama tiirli oyunlara ornekler, Alipasa, Alaybey, Debre Hasan, Drama karsilamasi,

Kasap, Diiz Horo, Sirto, Zigos, Fatos, Hanim Ayse ( Anliatamer, Unal, 2004: 13 ).

Karsilama uzun zamandan sonra yoreye gelen bir misafiri, o yoredeki halkin kendi orf
ve adetlerine bagli kalarak sevingli bir duygu ile karsilamalaridir. Bu karsilamalar
miizige bagli olarak oynanan oyun esliginde yapilir. Karsilama, bir genel ad oldugu
gibi, ayn1 zamanda bir oyun adidir. Bunu diger bir adi, Diiz havadir. Anadolu’nun bazi
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bolgelerinde bu oyuna “kars1 beri”, “varge” ya da “varma gelme” denmektedir (Dogu,

1998: 10).

Goriildigu gibi karsilama tiirli oyunlariin da adimsal olarak tarifine rastlamiyoruz.
Adimsal yap1 dikkate alinarak kargilamalar hakkinda genel olarak sunlari sdylenebilir.
Ayaklar cekilerek, topuktan tabana, topuk — penge basarak, dizden yaylanarak ve
pengede esnemeli kullanilir. Viicut yumusak, kivrak ve esnek kullanilir. Erkek, kadin ve
karma olarak oynanir. Erkek oyunlari daha agir ve gorkemli, kadin oyunlari ise
hareketlidir. Trakya bolgesi diginda kalan bolgelerde ki karsilamalarda ellerde kasik
kullanilir. Tek, iki kisi veya grup olarak ve sozlii veya sozsiiz olarak oynanirlar. Eller
serce parmaklardan, omuzlardan, kusaktan, horon tutuslu ve serbest olarak kullanilir.
Genel olarak karsilamalara davul, zurna, klarnet, sipsi, gayda, kabak kemane, ¢igirtma,
kemane, tirnak kemence, dort telli kemenge, tambur, baglama, kaval, darbuka, kucak

(koltuk) davulu, zilli masa, zil, eslik eder.

Oyunlara ag¢ik alanlarda cift kaba zurna, ¢ift davul eslik eder. Zurnanin biri dem
tutarken, digeri melodiyi ¢alar. Kapali ortamlarda ise kaval, klarnet, climbiis, keman,
gayda, kabak kemane, diimbelek, darbuka, def, baglama (tambura) denilen bir ¢esit ve
baglama cinsinden calgilar ¢alinmaktadir. Bu bdlgede davul, vurgularinin ve velveleli
ritimlerin zengin yapisindan dolay1 en 6nemli ¢algidir. Oyuncularin zurna olmaksizin
yalniz davul esliginde oynamasi da miimkiindiir. Ritim ¢ok zengindir. Genellikle 9, 7, 5,
4 zamanl ritimler yaygindir. Orta Karadeniz’de goriilen karsilamalar da 9 zamanlhdir.

Fakat diiziimii (2 + 3 + 2 + 2) seklindedir. Giresun karsilamasi buna iyi bir ornektir.
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Kargilamalar 9 zamanli olmakla beraber, 4 zamanli Ornegine de azda olsa
rastlanmaktadir. Bunun i¢inde Merzifon Karsilamasi Ornek gosterilebilir. Ayrica

Karadeniz bolgesinde 7 zamanh karsilamalarda goriilmektedir (Baykurt, 1965: 18).
1.4. Zeybek Tiirii (Bengi, Giivende, Seymen) Oyunlar

Genellikle Bati Anadolu, Ege, Akdenizin kiy1 ve i¢ kesimlerinde bu tiir oyunlara

rastlanir.

Zeybek sozctigiiniin kelime kokii incelendiginde bu kelimenin igerdigi “zey” hecesinin
Eski Tiirkcedeki “anlayighlik” anlamina gelen “sag” sozciigiinden kaynaklandigi
goriiliir. “Bek” hecesi ise “bekneg” kelimesinden gelmekte olup“saglam” anlamindadir

(Atalay, 1940: 133, 154).

Eski Tiirk boylarinin i¢cinde bu adin olmadigi sdylenmektedir. Araplarin iliski kurdugu
sOzciikler arasinda Zeybek sozciigii de vardir. Buradan yola c¢ikarak orta caglarda
Misirda olusan ¢esitli kuruluslarda Bursa o zaman ki adi ile Hiidavendigar yoresinden
askeri gorev yapmak iizere getirtilen Tiirklerden Askeri Firkalar kurmuslardir. Bu
Tiirklerin dogal yapisindaki cesur nitelikleri, toplu davranista, atilista, ani ataklikta
Uistlin bulunmalar1 adlarina Zeybek sozciigii Civa gibi anlami olan ismi almasim
saglamistir. Zeybek bir gorlise gore de hafif silahli ve asayisi korumakla gorevli olan
eski bir siif askerdir. Zeybek, ¢evik, atilgan, gézii pek ve attigini vuran kisi anlaminda

kullanilmaktadir (Demirsipahi, 1975: 345-346).

Ahmet Vefik Pasa’nin Lehge-1 Osmanisinde, Zeybek maddesinde sunlar yazilidir. Hafif
tiifek¢i askeri, Devleti Selgukiye zamaninda Teke ve Aydin taraflarindan Misira celb

olunan Zabitiye askeri, Biiyiik Tiirk Liigatin da ise “Aydin ve Bursa” halkina verilen

isimdir (Ataman, 1975: 82).

Zeybek tek, ¢ift ve toplu olarak oynanan oyunlardir. Kadin ve erkekler bir arada
oynamazlar. Kadin oyunlarinin narin ve kivrak yapisina karsin, erkek oyunlar1 mertlik
ve yigitlik ifade eden sert figiirlerden olusmustur. Zeybeklerde kol durusu bi¢imi gibi
figiiratif ozellikler yorelere gore cesitlilik gosterir. Her yorenin kendine has durus ve
oynanis tarzi vardir. Eger bir siiflama yapmak gerekirse oynanis sekillerine gore
zeybekleri erkekler tarafindan oynanan zeybekler, kadinlar tarafindan oynanan

zeybekler, karma zeybekler (kadin ve erkelerin ayni anda ayni mekanda oynadiklar
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zeybekler, tek zeybek oyunlari (bir kisinin oynadig1 zeybek oyunu), ¢ift zeybek oyunlari
(iki kisinin karsilikli oynadig1 zeybek oyunu) (Koseoglu, 2002: 13).

“Zeybeklerin dogusu iizerine kanimiz; Oguz Boylar1 genellikle kutsal olarak yirtict
kuslar1 se¢miglerdir. Saydiklar1 ve sevdikleri bu kutsal kus basini da bayraklarina ve
dokumalarina islerlerdi. Bu boylardan bazilarinin segtikleri kutsal kuslarin Sahin ya da
Kartal oldugunu biliyoruz. iste zeybekler, oyunlari segtikleri, kutsal saydiklar1 bu
kuslarin hareketlerinden esinlenerek meydana getirmislerdir. Dikkatle incelenirse Sahin
ya da Kartal’m hareketleriyle zeybek oyunlarindaki tavirlarin tipa tip benzerligi
goriiliir” (Ogultirk, 1976: 276)

“Zeybek oyunlari, oynanis tarzi ve yoresinin geleneksel oynanis kurallar1 dogrultusunda
incelendiginde; Tiirk halk oyunlarmin diger tiirlerinden farkli bir goriiniim sergiler.
Tutusmasiz olarak, genellikle bir kisi tarafindan oynanan zeybek oyunlari, oyuncularin
ferdi 6zelliklerini ve yaraticiliklarim ortaya koymalari i¢in mitkemmel bir firsattir. Yani
sira yaygin olarak bilinen ve belirli bir sira ve diizen i¢inde toplu olarak oynanan zeybek
oyunlar1 da vardir. Bu oyunlar, oyuncu kisiler tarafindan, kurallar bozulmadan, farkli

kisisel tavirlarla oynanabilmektedir” (Ozbilgin, 2002: 448)

Zeybekleri agir ve kivrak zeybekler olarak ikiye ayirabiliriz. Agir zeybekler adindan da
anlasilacagi gibi agir tempolu oyunlardir. Bu oyunlarin basinda gezinleme adi verilen
serbest stilde bir giris miizigi ¢alinir. Bu miizik oyuna adapteyi konsantreyi saglar.
Gezinleme sirasinda oyuncular daire formunu alir. S6zlii zeybeklerin bazilarinda sozli
kisim genelde gezinleme olarak kullanilir. Bu 6zellikler 15181nda agir zeybege soyle bir
tarif getirilebilir. Belirli duraklamalarla icliisiiniin dahi anlasilamayacag1 kadar agir
calman, yalmizca yagh erkekler tarafindan oynanan bir oyun ve bu oyunun miizigidir

(Hakalmaz, 1993: 12).

Kivrak zeybekler agir zeybeklere oranla daha siiratlidir. Ozellikle teke yoresi zeybekleri
bunun iginde yer alir. Cogunlugu sozliidiir. Daha c¢ok kizanlarin kadin oynatma
toplantilarinda oynadiklar1 oyun tiiriine denir. Bunlar kolay figiirleri, ¢cevik ve atilgan bir
bicimde oynadiklarindan hizli zeybek anlamina gelmek iizere Yiiriik zeybek deyimi
kullanilmistir. Bir bakima yoriikler arasinda oynandigi i¢inde bu adin verilebilecegi
diisincesi Onceleri bir sorun olarak yerlesmesine karsin yapilan incelemelerde bunun
dogru olmadig1 anlasilmistir. Yoriikkler bunlara baska adlar verirler. Bunlar Dattiri,

Sipsi, Gakkili, Bogaz, Kesinti gibidir (Giirler, 1992:7).
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Bengi oyunlar1 toplu oynanan oyunlarin en tipik érnegidir. Ozellikle Balikesir, Bergama
civarinda oynanir. Benginin bir savas sonrasi kutlama oyunu oldugu sdylenmektedir.
Dini olmayan semaha hazirlik i¢in oynanan oyunlardir. Mengi gidis, doniis, adim,

sallana sallana, yiiriiyiis anlamina gelmektedir.

Giivende oyunlari, oyuna kalkan kisinin giivendigi kisiyi oynamaya kaldirmasiyla

giivendi adini almistir. Bursa civarinda yaygindir.

Bursa. {zmir, Aydin, Bilecik, Kiitahya, Eskisehir, Usak, Balikesir. Bu tiir oyunlarda
zeybeklerin yasama bi¢imi, savas¢iligl, bagimsiz yasama istegi ve kahramanliklar1 konu
edilir. Zeybek tiirii oyunlara ornekler: Mugla zeybegi, Bes kaza zeybegi, Kerimoglu
zeybegi, Sogukkuyu zeybegi, Harmandali zeybegi, Yoriik Ali zeybegi, Giivende zeybegi
(Anhatamer; Unal, 2004: 14).

Hareketler agir zeybeklerde agir, topuktan tabana basarak, donmeli, dizleri yukari
cekerek yiirlimeli ve diz vurularak ¢okmelidir. Kivrak zeybeklerde ve teke oyunlarinda
hareketler daha seri ama kullanis teknikleri aynidir. Sahsi hareket ve taklitli adimlar 6n
plandadir. Kivrak zeybeklerde ellerde kasik kullanilir. Eller genel olarak serbest, genis
cevrilerek kullanilmakla beraber nadiren de olsa kii¢cliik parmaklardan ve omuzlardan
tutularak da oynanir. Erkekler ve kadinlar ayr1 oynamalarina karsin nadiren de olsa
birlikte oynandig1 da goriilmektedir. Tiirkiilii ve tiirkiistizdiir, tek kisi, iki kist ve grup
olarak oynanir. Genel olarak zeybeklere davul, zurna, klarnet, sipsi, baglama, kabak
kemane, kaval, darbuka, kucak (koltuk) davulu, ciimbiis, ud eslik eder. Zeybekler
genellikle Ege ve Akdeniz bélgelerinde ve kismen Marmara, I¢ Anadolu ve Bati

Karadeniz bolgelerinde oynanmaktadir.
1.5. Kasikla Oynanan Oyunlar

“Kasik oyunu; Ozellikle Konya bolgesi halk oyunlarindandir. Parmaklar arasmna
sikigtirilmis olan kasiklarla tempo tutularak oynanir.” (Say, 1985, s.700).

Metin And Oyun ve Biigii adl1 eserinde Kasik Oyunlar1 hakkinda sunlar1 belirtmistir;

“ Nitekim kasik oyunu dedigimiz, Konya ve dolaylarinda yogun olarak oynanan oyunun
biitiin ayiric1 6zelligi dansginin elindeki tahta kasiklarla kendine tartim vurmasidir.
Kasik oyunu bu bolge disinda gilineyde, batida, kuzeyde, doguda da buluruz. Adana
dolaylarinda kasikla oynanan oyunlara vezi denilir. Ancak bolgeler degistikce oyunun
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oynanis islubunda ve ayrintilarinda da degisiklikler olur. Nitekim Konya dolaylarinda
kasik oyunlarinda kasiklarin birbirine vurulusu daha sik oldugu halde, Kiitahya, Bolu’da
rastlanan kasik oyunlarinda daha aralikli, belli vurgu yerlerine denk getirilen vuruslar

buluruz” (And, 1974: 168).

Kasik oyunu oynayan oyuncularin ellerinde ritim araci olarak tahta ya da simsir kasiklar
bulundugu i¢in oyunlara “Kasik Oyunu” adi verilmistir. Genel olarak daire bi¢ciminde
ya da oyuncularin birbirine tutunmadan oynadigi bu oyunlarda oyuncunun iki elinde
ikiser kasik bulunur. Kagsiklar ayni zamanda oyunda ritim saz gorevini de
istlenmektedir. Kasikli Oyunlar genellikle kapali yerlerde, koy odalarinda

oynanmalariyla halay ve zeybeklerden ayrilir.

Kasik oyunlarinin miizikleri ( Zeybek tarzi disinda ) 6zellikle Konya ve Kirsehir’de,
oturak alemi esasina gore diizenlenmistir. Zeybek tarzi disinda aksak o6l¢iilii oyunlara
pek rastlanmaz. 2/4 ve 4/4 6l¢iilii oyun havalar ve tiirkiilerle oynanir” (Ataman, 1975:
102).

" Kagsik" 6z Tiirkge bir kelimedir. Orta Asya'da hakanlar huzurunda oynanan ve adina
"Hakan oyunu" denilen oyunda iki tabak, iki kasik kullanildigi bilinmektedir. Oyunda
oyuncular serbesttir. Tutunma yoktur. Daire seklinde ya da karsilikli dizilerek oynanir.

2/4,4/4, 8/8, 9/16, 9/8' lik zamanlar kullanilir.

Kasik oyunlart smiri, Konya, Eskisehir, Ankara, Afyon, Kirsehir, Nevsehir, Nigde,
Antalya, Icel, Isparta, Silifke, Anamur olarak cizilebilir” (Ay, 1999: 180).

“Orta ve Giliney Anadolu ( Konya, Mersin, Antalya ) bolgemizde oynanan oyunlara
genel olarak bu ad verilmektedir. Bu oyunda oyuncular ellerinde ritim araci olarak tahta
kasiklar bulundururlar. Bu kasiklar nedeniyle bu bolge oyunlarina “ Kasik Oyunlar1”
denmektedir. Oyuncular birbirlerine tutunmazlar. Her oyuncunun iki elinde ikiser kasik
bulunmaktadir. Daire bi¢ciminde bazen de karsilikli durarak oyunlarmi stirdiirtirler”

(Evliyaoglu; Baykurt, 1987: 120).

Konya, Mersin ve Antalya illerimizin bulundugu Giiney Anadolu ve Akdeniz kiyilar
yorelerimizde oynanan oyunlara verilen genel bir addir. Bu oyunlarda oyuncular
ellerinde ritim araci olarak tahta kasiklar bulundururlar. Onun i¢in bu yéremize oyunlar

bakimindan Kagsik Oyunlar1 Bolgesi denmektedir.
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Genellikle Giliney Anadolu’nun Akdenize agilan kesimlerinde bu tiir oyunlara rastlanir.
Belli merkezleri Silitke, Mut, Kirsehir, Konya, Antalya, Eskisehir, Herhangi bir aragla
oynanan oyunlara en belirgin 6rnek kasik tiirii oyunlardir. Oyuncular bagsiz ve bagimsiz
olarak oyun figiirlerinde ellerindeki kasik, zil, tencere kapagi veya parmak saklatarak
oyunlarma ritm tutarak oynarlar. Kagik tiirii oyunlara drnekler: Silifkenin yogurdu, Eski
Mengi, Keklik, Yayla yollari, Silifke sallamasi, Tiirkmen kizi( Anliatamer, Unal, 2004:
1).

1.6. Horon Oyunlari

“Yunanca “Xogos (Hogos)” kelimesi ile biiyiik bir benzerlik gdsteren Horon’un nereden
geldigi hakkinda bazi gorlisler ortaya atilmistir. Bunlardan birisi; Yunanlilarin
Karadeniz’in dogu sahillerine yerlesmis o imasi, bir digeri de Horon’un kemenge gibi
Cenevizlilerden kalmasidir. “Xogos” kelimesi; Yunanca “takim, grup” ya da bir bagka
anlamda bir kilisenin gorevlilerinden olusan “kilise korosu” anlamindadir. Karsilastiracak

olursak “xogos” kelimesinde topluluk esas goriilmektedir.” (Gedikoglu, 1996: 38).

Yunanca raks anlamina gelen “Horus” sdzciigli, Horon’a kaynak olarak alinabilecegi
ileri siiriilen goriislerdendir. Ancak “ ‘Hor’ kokiinlin Yakut dilinde bulunmasi, bu dans
adinin Yunandan 6nce geldiginin inandirict bir belgesi olamaz midir? Bir de Anadolu
halk dilinde yaygin “Horonta” sozciigli vardir. “Horonta” ev halki anlamindadir. Aile
bireylerinin toplamidir. Horon’un bu sozciikten tliremis olabilecegi de usa yakin

gelmektedir.” (Obruk, 1976: 243).

Horon kelimesinin nerden geldigi hakkinda su bilgiler vardir. Hor-Kor-Hori kelimeleri
Yakutcada (Nakarat, Tekrar etme ve sira ile vurmak) anlamina gelmektedir. Artvin
dolaylarinda yonca otunu uzak bir yere tasirken dagilmamas: icin bolerek topak ve

sarma haline getirmege horum denilmektedir (Ataman, 1975: 72).

Karadeniz kiy1 seridi {izerinde kismen ve karisik olarak Sinop, Samsun canli merkezler
halinde Dogu Karadenizin yolu boyunca uzanan kismi, Ordu, Giresun (karisik olarak),
Trabzon, Rize, Coruh vadisi ve Artvine kadar uzanan ydrelerde toplu dizi halinde ve
disiplinli olarak oynanan oyun ¢esitleridir. Bu yore oyunlarina horon adi verilmektedir.
Horon kelimesinin anlami, kdkeni ve kaynagi lizerine ¢ok ¢esitli goriisler vardir. Fakat en
yaygin goriis, bu kelimenin horum kelimesinden geldigidir. Horon tiirii oyunlara 6rnekler:

Horon kurma, Sigsara, Eskiya horonu, Akgaabat sigsarasi, Bigak horonu, Sallama, Macka
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diiz horonu, Hemsin horonu, Deli horon, Orta batum, Coskun Coruh, Diiz horon, Ata

bari, Savsat bar1 (Anliatamer, Unal, 2004: 16).

Horonlarda Karadeniz’in balik¢ilikla gecimini saglayan halkinin, baliga verdigi onem
gozlenir. Oyunlarda hamsi baliginin hareketleri canlandirilir. Bunun amaci; Av
danslarinda gordiigiimiiz gibi avin taklidini yaparak onu etkileme, ona siikranlarini
sunma, sonraki donemlerde de bereketini esirgememesini saglama diisiincesidir”

(Ozbilgin, 1999: 48).

“Oyun sirasinda ayaklarin yere sert basilmasi, yer altindan gelen ko&tii ruhlarin,
yerylizline ¢ikmasini engellemek, bu seslerle iyi ruhlar1 ¢agirarak, av sirasinda onlarin

yardimlarindan faydalanma istegidir.” (Demirsipahi,1975: 225).

Cok uzaktan bunlara bakildiginda bunlarin dizilis ve siralaniglart el ele tutusmus
insanlarin goriiniimiinii andirmaktadir. Horondaki figiirler sosyal ve dogal hayatin bazi
boliimlerinden oyunlara aktarilmistir. Karadenizin hirgin deli dalgalari, baliklarin
aglardaki ¢irpinisi yapraklarin salintis1 hep bunlar oyunlari etkilemistir. Su bir gergektir
ki biitiin oyunlar cografi iklimin insan viicudu iizerindeki etkisinin, tabiat varligina

6zenmenin agik ve canli bir 6rnegidir.

Karadeniz de yali boyunca cabuk, hizli tempoya siik denir. Horonlarda en yaygin en
popliler oyunda cabuk oynanan bu Siik Horon ya da Siiksaradir. Sara Trabzon ile

Yumra arasindaki bir deredir.

“Horonun kag¢ kisi ile oynanacag iizerinde cesitli goriisler vardir. Ust sayis1 acik
birakilarak en alt sayisin1 bes oyuncudan az olmayacagi ve oynanamayacagi savunulur”

(Ozbilgin, 1999: 50).

Horonlar genellikle 2- 3 ve daha ¢ok kisiyle oynanir, bu say1 gerekirse 100’lere kadar

cikabilir. Fakat ortalama oyuncu sayisi 5 kisidir. Iki kisi tarafindan oynanan Bigak

Oyununa Bicak Horonu da denilir. Horonlarda topluluk esprisi hakimdir. Bazi
bolgelerde Horon kadin-erkek karisik oynanir. Fakat genelde kadin ve erkek horonlari
ayridir ve ayri ayrt oynanir. Horon oyunlarinda bastaki oyuncuya Cavus denir. Cavus

oyun diizeninde, oynaniginda tam bir disiplin kurucusu ve yoneticisidir.
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Horonlar asil ¢algist Davul- Zurnadir. Zurna diger yorelerden farkli olarak kiiciik zil
zurnadir. Kemenge de yorenin halk calgisidir. Eskiden ¢ok fazla kullanilmamakla
birlikte son zamanlarda ¢ok yaygilasmistir. Horonlarda Davul- Zurna ya da kemenge
calanda oyuna katilir, hem c¢alar hem oynar. Horonlarda 6zellikle Rize ve Artvin
taraflarinda Tulum calgisinin da kullanildig1 goriiliir. Oyunlar genelde 7 zamanl ritmik

yapidadir. Cok canli ve hizli ¢alinir. 5- 9 zamanli ritmik yapilara da rastlanir.
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BOLUM 2: RIiTIiM

Ritim; bir dizede, bir notada vurgu, uzunluk veya ses 6zelliklerinin, duraklarin diizenli
bir bi¢imde tekrarlanmasindan dogan ses uygunlugu, tartim, dizem olarak
tanimlanmaktadir (TDK).

Ozkan’m ifadesiyle ritim “hareketlerin akimidir” (Ozkan, 2006).

Insanin dogumundan itibaren, kalp atis1 ve nefes alip vermesiyle ritim baslar. Ciinkii
evrende her sey diizenli bir ahenk icerisindedir. Yani evrenin hareketi ritimdir. Ritim,

hareketin sayilarla anlattmidir. Bir say1 dilidir (Morgiil, 2004).

Evrenin dogal dengesi igerisinde en 6nemli unsurlardan biri ritimdir. Ritim, yagamin her
noktasinda hayati 6nem tasiyan, yoklugunda veya bozulmasinda ciddi sorunlari, hatta
yok oluslar1 ortaya g¢ikarabilecek bir dengedir. “Tiim evren siirekli ve ritmik bir hareket
sayesinde varhgini siirdiirir. Diinyanin  doniis ritminde hizlanma, durma veya
yavaslamayi diisiinmek bile tirkiitiiciidiir. Yasam bu ritmin devamina baghdir” (Morgiil,
2001: 9).

Evrenin dogal dengesi igerisinde en 6nemli unsurlardan biri ritimdir. Ritim, yasamin her
noktasinda hayati 6nem tasiyan, yoklugunda veya bozulmasinda ciddi sorunlari, hatta
yok oluslar1 ortaya g¢ikarabilecek bir dengedir. “Tiim evren siirekli ve ritmik bir hareket
sayesinde varligint siirdiiriir. Diinyanin doniis ritminde hizlanma, durma veya
yavaslamayi diisiinmek bile tirkiitiiciidiir. Yasam bu ritmin devamina baghdir” (Morgiil,
2001: 9).

Tiim insan ve hayvan hareketlerinin dinamiginin dongiisel bir gidisi oldugu
bilinmektedir. Kalbin ritmik atis1 ile gece glindiiz yinelenmesi bunun i¢in birer ornektir.
Giincel hayatta da fizyolojik kurallara gore her hareketin, her olayin ve her eylemin, hiz
(tempo) ve tartim (ritim) iliskisi ile dogru orantili bir gelisim gosterdigi goriilmektedir.
Insanin yaptigi her hareket atesleyici i¢ aksiyonun ritmine gdre yapilmaktadir.
Dolayistyla diizenli ve istemli hareketlerin deger ve Olgiileri hiz-tartim iliskisi

dogrultusunda belirlenir ve degerlendirilir (GEREK, 1998).
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Kalbimizin diizenli sekilde atmasi, kiyilara vuran dalga sesleri, geceyle giindiiziin
birbirini izlemesi, gel git gibi doga hareketlerinin hepsinde ritim olgusuna
rastlamaktayiz. Ritim bir temponun diizenli bir sekilde tekrari, miizigin nabzini
hissetme ya da zamanlama yapabilme yetenegi olarak da tanimlanabilir. Ritim zamanin
Seslerle diizenli araliklara bolinmesidir. Daha kisa bir deyisle ritim, zamanin diizenli

boliinmesidir (Sun ve Seyrek, 2000: 57).

Ritim konusunu daha miiziksel ifade ile ele alarak degerlendiren Ergoniil ise ritmi “Bir
dizede, bir notada vurgu, uzunluk veya ses 6zelliklerini, duraklarin diizenli bir bi¢imde
tekrarlanmasindan dogan ses uygunlugu, tarttm ve dizem” olarak tanimlamaktadir

(Ergoniil, 20006).

“Miiziksel bir olgu olan ‘ritim’, cogunlukla hayatin ilk evrelerinde 6grenilir. Belirli bir
diizeni yansitan ritim bedensel devinimle de yakindan iligkilidir. Canli olmanin en
belirgin 6zelligi olan devinim/hareket temelde canli organizma da sinir kas isbirligine

baglidir” (Erdal, 2005: 1).

Ritim bir melodiyi veya ses grubunu duyduktan bir siire sonra o melodinin veya sesin
modellerini dogru olarak hatirlayabilme ve uygulayabilme yetenegidir. Ornegin, saatin
tik taklarin1 veya bir trenin tekerlek seslerini demiryolu eklemlerinde devamli bir ses

dizisi meydana getirdigini duyariz. Bu bir ritimdir (Urfioglu, 1989: 39).

Biitiin sanatlarda kendi tanim iginde bir ritim 6gesi vardir. Ozellikle siir, dans ve

miizikte ritim daha belirgindir (Miizik s6zIigii, 2002: 452).

Miizikteki ritim ve ezgi dogayla bire bir ortlisen giiclii duygular1 bize verir; tutarlilik,
giiven, denge, estetik, uyum. Her ezginin iginde ritim 6geleri bulunmaktadir. Bir miizik
eserinin, birbirine esit parcalara ayrilmasi yani Olgiilendirilmesi, bununla birlikte
olgiilerin kendi igerisinde birim degerlere yani zamanlara ayrilmasi, miizigin en temel
ritimsel 6gelerini yansitmaktadir. Uzun seslerin siirdiigi miizik pargaciklarinda ritim
ogesi, bu uzun seslerin zaman sayisim sayma suretiyle hissedilmektedir. Bu zaman
sayilarinin kiiciik degerlere bolinmiis halleri yani ritim kaliplar: ise miizige onemli
anlam katan ifade bicimleridir. Halk oyunlari i¢inde barindirdigi melodi, ritim ve
hareket yapisi ile bireyin bedensel ve ruhsal gelisiminde onemli bir faktdr olarak

karsimiza ¢ikmaktadir.
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Her ¢ocugun icinde hissettigi bir ritme fiziksel olarak cevap vermek i¢in bir uyarici
vardir. Fakat bu uyaricinin biiyiitiilmesi, egitilmesi ve organize edilmesi gerekmektedir

(Diindar, 2003).

Iste Ritim ve Dans dgrencilerin i¢ diinyalarinda bulunan ritme cevap verme uyaricisini

diizenler ve bu uyariciy1 egiterek hareket ile ritim arsindaki uyumu saglar.

Ritim, miizikteki hareketin biitiinligiidiir. Yalniz miizikte degil hayatin her alaninda,
nefes almak (soluk alip — soluk verme), nabiz atiglar1 (kuvvetli ve zayif vuruslar) ve
gelgit (yiikselip algalma) gibi olaylarda ritim s6z konusudur. Aslinda ritim teriminin
tim kullanimlarin1 ve anlamlarini ¢oziimlemek oldukga giictiir. Ritim objektif fiziksel
uyarici olarak tanimlanabilir. Bu persfektiften bakinca ritim algisal tepki olarak ortaya
cikar. Tepki, heyecanli ve yumusak bir duyuldugunda duygusal, alkislama, salinma,
ayak vurmada oldugu gibi hareketsel, kalp vuruslarindaki gibi ise fizyolojik olabilir. En
son olarak ritim notaya alinmis bir sistem olarak tanimlanabilir. Sistem ritmi diizenli
olarak kuvvetli — zayif, agir — hafif, dolu — bos olarak isaretleyecektir (Handel, 1989:
383).

[k insanm toprak iizerindeki yiiriiyiisii sirasinda ayaginin yaptigi simetrik ve ritmik
adimlar ¢ok zor elde edilmis bir avin etrafinda neseyle sicrarken kaslarinin gevseyip,
kasilmasindaki diizenlilik ritim kavraminin fiziksel bir yansimasi olarak belirmistir.
Kendi viicudunu ya da dogada buldugu materyalleri kullanarak c¢ikardigi sesler bir
giiriiltiinlin veya ¢18ligin diizeninden tekrarinda aranan organik zevki yani ritmiortaya

cikarmigtir (Vuillermoz, 1973: 1).

Her insanin resim yapmak, keman ¢almak gibi yetenekleri olmayabilir ancak hayatin
icinde ¢esitli ortamlarda 6rnegin bir diiglinde birlikte alkis yapabilir, toplu halde
tezahiirat yapabilir. Insanligin ilk giiniinden bugiine baktigimizda ritim adin1 verdigimiz
bu diizenli seslerin insan yasaminda dnemli bir yer tuttugunu goriiriiz. Ornegin insanlar
bu ritimsel sesler yardimiyla haberlesmisler, savagmislar, ibadet etmisler kisacasi duygu

diisiincelerini bu yolla gostermislerdir.

Ritim, organik ritimlerle dis ritimleri birbirine bagimli kilarak goriintiileri diizene
koyma diisiincesinden dogmustur. Ik ¢aglarda, ritmik yansimalar ve sarkilar, insanlarmn

calismalarini, danslar1 ve torenleri diizenlemek tizere ayn1 diisiinceden kaynaklanmastir.
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Bu evrede ritim, vurmali galgilarin yapilmasina yol agmis ve dogulular bu galgilara
fizyolojik ve psikolojik etkiler atfetmislerdir. Vokal ve enstriimantal ¢ok sesliligin
dogusu, partiler arasinda siki bir es zamanlilik gerektirdi ve ritmin ¢erceve islevi géren
Olcti araciligi ile belirtilmesine yol agti. XVI ve XVIII asirlarda dansta jestlerin simetrik
tekrarina bagli miizik esligi agisindan 6l¢ii kavrami, her seyin basi oldu. Fakat ritim,
fizyonominin ve temadaki karakterin, koklii bicimde degistirilebilecegi vurgulara bagl
olarak ol¢giiye egemen oldu. XIX. Yiizyilda kimi romantik besteciler 6zellikle degisik
duygular1 dile getiren leitmotiv’lerin kullaniminda, bu olanaktan genis 6l¢iide yaralandi.
XX. Yiizyilda bestecilerin ritimle ilgili arayiglart biiyiik bi ¢esitlilik dogurdu. Bu
arayislar, Stravinsky ve Bartok gibi miizikg¢ilerin, pliritmiye basvurmasina ve degisen

oOl¢iilerin kullanilmasina yol acti1 (Harvard Dictionary Of Music, 1981: 729, 730).

Miizik anlaminda ritmi inceledigimizde ritim olmadan miizik olmayacagini goriiriiz.
Halk Oyunlar tiirlerinde de gordiiglimiiz gibi miizikal anlamda ritmi inceledigimizde
milletlere, insanlarin kiiltiirlerine, iklim yapilarina, cografi sartlarina, irklarina gore
degisiklikler gosterdigini goriirliz. Ritim ve Ol¢i (usul) analitik olarak tahlil edilerek
birbirinden ayrilabilir. Ilki zaman icindeki hareketi, digeri mekan icindeki hareketi
anlatir. Bu nedenle bir ezgi, her birinin digerine nitelik ve anlam kazandirdigi, ritim ve

usul ¢atilarina ayrilarak incelenebilir (Sahin, 2009: 70-71).

Ritim kavrami i¢inde usul, vurus, 6l¢ii, tempo vb. gibi tiim unsurlar1 bulunduran genel
yapiy1 ifade eder. Diizen ritimden dogar ve miizikal icra, siire, yogunluk ve vurgu
iligkileri kuran ritim sayesinde anlasilir hale gelir. Ritmin i¢cinde zaman kavrami vardir.
Baglayip bitirmekle yiikiimlii oldugumuz bir zaman dilimi vardir. Ancak bu zaman
dilimi igersinde bu sistemin belli bir diizen igerisinde siire degerler ile baslayip tekrar
etmesi ve bitmesi gerekir. Oyle ise tekrar etmesi ritim igin bir olmazsa olmaz kuralidir.
Aslinda bunlarin hepsi birerde matematiktir. Bu diizeni kagit lizerinde ifade etmek i¢in
nota degerleri bize yardimci olmaktadir ve matematik ile ritim birbiriyle iliskilidir

(Sahin, 2009: 70-71).

Ritim, yazim kurallarina bagli anlatim araglariin varligi yani siire agisindan
degerlerinin diizenli ya da diizensiz bir sekilde birbirini izlemesi kuraliyla kuvvetli ya da
hafif zamanlarin birbirini takip etmesi yoluyla olusur. Bu &gelerin birlesimi, olgii

stirelerinin esitliginde kendini belli eden bir siireklilik olusturur (Tas¢ioglu 1996: 1).
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Biitiin bu agiklamalardan yola ¢ikarak bir tanim yapmamiz gerekirse; Ritim, miizikte
stire degerleri arasindaki iligkiden meydana gelen, bu siire degerlerinin ard arda

gelmesiyle olusup bir baglangici bitisi olan zaman 6gesidir diyebiliriz.
2.1. Ritim Simiflamasi

Ritim smiflamas1 yapmadan Once Metrik sistemin ne oldugunu agiklamak gerekir.
Aslinda metrik sistem 6lgiileme sistemidir. A.B.D ve Ingiltere’nin heniiz tam olarak
gecemedikleri Ol¢lim sistemi agirligin gram, uzunlugun metre oldugu ve Olgiilerde
carpan birimin 1000 oldugu sistem. Miizikte zaman biriminin saniye olarak kabul
edildigi yani kisacas1 bilim diinyasinda kabul edilen dl¢tim tartt sistemidir (Sahin, 2009:
70-71).

Bu tanimdan sonra Ritmin siniflamasini yapacak olursak Esit Olgiilii (isometrik) ve Cok

Olgiilii (Multimetrik) olarak iki boliime ayirabiliriz.

Isometrik; 6l¢ii bakimindan esit olan ritimlerde her zaman birimi, bir vurusun katlar:
veya kesridir. Olgiiler esit olup aksan ilk vurustadir. Multimetrik; ¢ok dl¢iilii ritimlerde
de her zaman birimi bir vurusun katlar1 veya kesir olmakla beraber farkli 6lciilerin
serbest ve degisken kullanimi nedeniyle belirgin ve tekrar edilen bir aksam yoktur

(Sahin, 2009: 70,71).

Bunlarin disinda birde serbest ritim vardir ki, belirli bir zaman 6l¢iisiine bagli olmayip
multimetrik ritim gibidir. Olgii, nota guruplartyla olusur, fakat kendi uzunluklari 6lgii
degildir (Tirk Halk Miizigindeki uzun Havalar gibi). Bu tiir serbest ritimlere bir¢ok
Dogu Miiziginde ve Eski Avrupa Miiziginde rastlanir. Bu tarz ritimlerin ana temeli,

ortak zaman fikrine dayanmaktadir (Gtizel, 2003: 4).
2.2. Ritim Yetenegi

Say (1995) miizik yetenegini, miizigin etkilerini yasayarak miizikal ifadeleri bigimsel ve
estetik yap1 yoniinden algilayip degerlendirme becerisi olarak agiklamistir. Ritim

yetenegi de bu becerinin dnemli bir pargasidir.

Sozer’e gore (1986) miizik yetenegi olan bireyde, herhangi bir miizik climlesinde
kuvvetli zamanlarla zayif zamanlarin diizenli araliklarla tekrar edilmesi veya siire

degerlerinin belirli bir diizen igerisinde birbirini izlemesi becerisinin, yani ritim
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anlayisinin var oldugu diigiiniiliir. Ritim, tiim canlilarda evrensel bir yagsam formu olarak
ortaya c¢ikar. Ciinkii tim canlilar, kendi i¢yapilarinda belirli yasamsal islevlerini
dongiisel bir ritim i¢inde gergeklestirirler. Viicudumuzun isleyisi, giinliik yasamimiz ve

hatta tiim yasamimizin kendi i¢ginde bir ritmi vardir.

Ritim, insan yasantisinda hayati oneme sahip bir denge unsurudur. Insanoglunun bir
anlamda yasam kaynag: olan kalp atiglar1 bireylerin ana ritmini olusturur. Bireyin her
hareketinde; nefes almasinda, yiiriiylisiinde, konusmasinda ritim vardir. Dolayis: ile

biitiin bireyler ritmi hissetme yetenegine dogustan sahiptir yargisina varilabilir.

Evrende, birbirine bagl i¢ ige ge¢mis ritimlerin holistik yapisi biyolojik olarak insan
bedeninde aynen karsimiza ¢ikar. Bu ritmin insanda disa vurmus sekli dans olarak
karsimiza ¢ikar. Dans, insan bedenine ¢ok yakisan estetik bir durumdur. Dansin bir
miizikle yapilmasi, ritmin bedenle bulustugu estetik miikemmelligi sergiler. Bir insanin
ritim duygusunun egitim yoluyla gelistirilmesi, onun doga ile uyumunu desteklemek ve
giiclendirmek demektir. Bu nedenle, ritim egitimi insanin temel gereksinimleri arasinda
kabul edilmelidir. Sanat egitimi bu ihtiyact dogrudan karsilayan bir aragtir (Morgiil,
2004).

2.3. Dalcroze Miizik Ogretim Yontemi

Dalcrose; miizik egitiminde “Eurhytmics” olarak da adlandirilan yontemi gelistiren,
Isvigre’li miizik 6gretmeni ve miizisyendir. Dalcroze, Cenevre konservatuarinda piyano
ve solfej 6gretmenligi yaptigr yillarda 6grencilerin ¢algi calmada teknik olarak gelismis
olmalarma ragmen mekanik ve anti miizikal olduklarmi, miizigi hissederek ifade
edemediklerini fark eder. Dalcroze, d6grencilerin kulaklari, gozleri ve beyinleri ile
viicutlar arasinda gerekli koordinasyonu saglayamadiklarini goriir. Boylece egitilmesi

gereken ilk ¢algi aletinin insanin bedeni oldugunu kesfeder (Akkus, 1998: 5).
Yaptig1 gbzlem sonucu li¢ durum belirlemistir.

Ritim Bozuklugu: Ogrenci yapiti galarken tempoya uymaz, takibi giictiir, vuruslar

dengesizdir.

Ritim Donuklugu: Ogrenci eseri ¢alarken vuruslara hi¢ aksamadan uyar, her sey yerli

yerindedir fakat donuktur. I¢inde yasam yoktur. Bir robot gibi mekaniktir.

26



Ritim Uyumlulugu: Ogrenci yapiti galarken vuruslara beden de katilir. Vuruslar
arasinda bir hareket, akis ve her vurusta ayri bir nitelik vardir. Bu miizik 6gretim
yontemi, Isvigreli Miizik Egitimcisi Emile Jaques Dalcroze tarafindan gelistirilmistir.
Dalcroze miizik Ogretim yontemi miiziksel isitme, okuma, yazma, sOyleme
calismalarinin bedensel, ritmik devinimler araciligiyla uygulanmaktadir. Ogrencilerin
duyduklart herhangi bir miizigi ve etkilerini bedensel olarak ritimlemeleri temeline
dayanir. Miizik 6geleri eller, ayaklar ve kollar kullanilarak; hiz, giirliik, 6l¢ti, vurus,
ritim ve nlianslar bedensel devinimlerle ifade edilir. Miizik araciligiyla, bedenle beyin
arasinda siki bir is birligi olusturmak suretiyle, ritimsel duygu ve diisiinceleri ortaya

¢ikararak etkili bir miizik egitimi uygulamak bu yéntemin amacidir (yilmaz, 2003).

Dalcroze gen¢ miizik¢inin ritim donuklugundan ritim uyumluluguna gecebilmesi,
miizikle uyumlu hareket edebilmesi ve bu uyumlulugun seyirciye yansimasini saglamak

icin bir yontem gelistirir (Ay, 2003: 21).

Eurhytmics c¢alismalarinda hareket miizigin temelini olusturur. Dalcroze, derslere
miizigin ritmine uygun yiiriime hareketi ile baglar ve 6grencilerden ne duyuyorlarsa ona
gore hareket etmelerini ister. Boylece yaraticiligin temelleri dogaclama ile atilmis olur.
Ogretmen, piyano veya vurmali bir calgiyla dogaclama yapar, ogrenciler de
duyduklarimi hareketle ifade ederek dogaglarlar. Konusma, el ¢irpma, sarki, hikaye,
vurmali ¢algilar dogaglamada kullanilan araglardir. Dogaglama, 6grencilerin arastirma,
kesfetme, ifade Ozgiirliigii gibi ihtiyaglarini karsilar ve miizikal ifadenin kendiliginden
olugmasini saglar. Dalcrose metodunda, miizigin unsurlar1 olan ritim, solfej ritmik
jimnastik ya da beden hareketleriyle dgretilir. Bu ritmik hareket ¢alismalari, cocugun

beyniyle bedeni arasinda hizli ve diizenli bir iletisim kurmasini saglamay1 amaglar.

Dalcrose’un ritmik jimnastik metodunda, ¢ocugun sadece ritim duygusu degil, genel
miizikalitesi de gelisir. Ritim duygusu gelisir, kendine giiveni artar. Dalcrose
metodunda ritim tiim viicutla ifade edilir. Fakat metot sadece beden egitimini
amaglamaz ya da ritmik jimnastik bir dans metodu olarak kabul edilemez. Yontemin
amaci, ritmik bir zihniyet yaratmak i¢in sinir sistemini ve kas sistemini gelistirmek,
bunun sonucu olarak da miiziksel ritim alt yapist olusturmaktir. Donem itibariyle gocuk
her alanda oldugu gibi bedensel alanda gelisir. Cocuk bdylece bedenini ve kendini fark

eder.

27



Dalcroze'un miizikle hareket tarzi, “dans” olarak adlandirilmistir. Bu hata piyano
miizigi ile hareket eden gen¢ danscilarin goriintiilerinden tiliretilmis bir Onyargidir

(www.muzikegitimcileri.net).

Dalcroze yaklasiminin {i¢ yonii vardir: “Eurhythmics” (miizikle hareket), kulak egitimi
(solfej ve ritmik solfej) ve dogaglama. Bu {i¢ dalda basariyr getiren temel Ozellikler
Campbell tarafindan “yaraticilik, dinleyebilme yetenegi ve miizikal etkiye aninda tepki

verebilmek” olarak agiklanmistir (Toksoy, 2005).
2.3.1. Dalcroze Metodunda Uc¢ Temel Asama
2.3.1.1. Eurhytmics

Bu terim Dalcroze tarafindan ortaya atilmistir ve giiniimiizde ¢ogunlukla yaklagimin
biitiiniinii anlatmak igin kullanilsa da, aslinda yaklasimi olusturan {i¢ temel ilkeden

sadece bir tanesini ifade eder.

Chosky’e gore, “Dalcroze Eurhythmics” miizikteki temel 6genin ritim olduguna ve
biitiin miizikal ritimlerin de insan viicudunun dogal ritimlerinde bulundugu varsayimina
dayanan bir miizik egitimi yaklasimidir (Toksoy, 2005). Fiziksel hareketlerden olusan
halk oyunlari1 ve halk oyunlarina eslik eden miizikal ritimler 6grencilerin
performanslarin1 ve miizikal degerleri algilayislarini ve ritim duygularini giiglendirmek

icin kullanilabilen bir yontemdir.

Dalcroze derslerinin ilk asamasinda orkestra seflerinin el hareketlerini kullanmis, bir
sonraki asamada ise iki vurusluktan on iki vurusluk 6l¢iiye kadar olan usulleri iceren el
hareketlerini gelistirmistir. Viicut ve bacak hareketlerini de, cesitli nota degerlerine
karsilik olacak sekilde bolmiistiir. Campbell, Dalcroze'un miizikle hareket yontemi
gelistikce, 6grencilerin en kiigiik uzunluk, zaman, yogunluk ve yapisal ifade farklarini

anlayabilecek kas ve sinir sistemi yetenekleri sergilediklerini dile getirmistir (Toksoy,
2005).

Halk danslarina eslik eden ritimlerin belirli kaliplar1 ve o6l¢ii sayilart oldugundan
viicudun hareketleri de ritimsel vurgulara sekillenmektedir. Boylece bu durum halk
oyunlar1 oynayan ¢ocuklarin, duyulan ritim esliginde ve hizinda bir ahenk ve uyum

igerisinde olabilmelerine olanak saglamistir.
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Ogrenilen miizikal hareketleri en iyi sekilde uygulayabilmek icin, karisik eklem
hareketleri repertuari gereklidir. Cocuklarin miizikal hareketleri ¢ok ¢esitli olabilir.
Bunlar, el, kol, bas, omuz ve viicudun bircok boliimiiniin birlesiminden olusabilir.
Cocuklarin hareketleri kisisel ve ani tepkilerden olusur. Cocuklar tempo, ritim ve miizik
Olciisiinii bedenleriyle isledikce, miizikteki degisikliklere (6l¢i, ritim, dinamikler veya

uzunluk) aniden uyum saglamayi 6grenirler ve ilerleme kaydederler (Toksoy, 2005).
2.3.1.2. Kulak Egitimi (Solfej ve Ritmik Solfej)

Dalcroze solfej egitimi, Eurhythmics ile baglantisi anlaminda benzeri olmayan bir
caligmadir; ses araliklarinin birbiriyle olan iligkisini ortaya koymak i¢in insan sesini

kullanir ve bu deneyimi miizik teorisi ve notasyonuyla birlestirir (Dale, 1998).

Cocuklar; tonlar ve yarim tonlar ile bunlarin sarkilarla ve gamlarla olan
iligkilerini anlamaya yonlendirilirler. Dalcroze metodunu uygulayan bir¢ok
ogretmen "sabit do" (fixed do) sistemini destekler. Bu sistemde do —c bagimsiz
olarak baslangi¢ notasidir. Dalcroze, do —C duygusunun kulak, kaslar ve zihinde
yerlesince, c¢ocuklarin "sabit perde" (absolute pitch) hissini gelistirecegini
desteklemistir. Her gama denk diisen ton ve yarim tonlarin fark edilmesiyle,
gamlarin birbirleriyle olan iligkilerinin kolayca anlasilabilecegini savunmustur.
Dalcroze yaklasimiyla sarki sdyleme el hareketleriyle tamamlanir. Bu el
hareketleri, boslukta perde pozisyonunu veya parmaklarin kolun iizerinde, bir
klavye tstlindeymis gibi bir durusu temsil eder. Cocuklar armonik degisiklige
duyarak ve hareket ederek tepki vermeye yonelirler; tonik (anahtar nota) i¢in
merkeze, dominant (gamin besinci derecesi) i¢in saga ve subdominant (dominant

alt1) akorlar icin sola donerler (Toksoy, 2005).
2.3.1.3. Dogaclama

Dalcroze, yonteminin ii¢lincii asamast olan dogaclama, ¢ocuklari hareket, ritmik ve
enstriimantal sdylem yoluyla ifade ozgiirliigiine davet eder. Once 6gretmenlerinin
melodi, ritim ve hareketlerini izleyip taklit eden ¢ocuklar daha sonra kendi kendilerine
sececekleri bir hareket ve miizikal diisiince repertuar1 olustururlar. Bu metot, miizigi
ogrencilere derinlemesine aktaran bir teknik biitiinliige sahiptir. Bunun nedeni,

hareketin miizikal tepkinin dnemli bir pargasi olarak bilinmesidir (Dale, 1998).
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Dalcroze yonteminin biitiinlinii olusturan bu temel asamalar birbirinden bagimsiz
degildir; aksine birbirleriyle i¢c ice gec¢mislerdir ve kesistikleri noktalar anlaminda
birbirlerini kapsarlar. Monica Dale (1998) bu durumu sdyle 6rneklendirir: Melodik bir
s0z Obegi karsisinda dogaglama hareketler gelistirmek Eurhythmics dersinde; insan
sesiyle dogaclama bir melodi verirken ritmik bir s6z 6begini kullanmak solfej dersinde;
verilen bir melodi iizerine ritmik ve armonik varyasyonlar olusturmak dogaglama
dersinde gozlemlenebilir. Tiim bu etkinlikler metodun tiim asamalariyla iliskilidir.
Solfej ve dogaglama dersi igin farkli bir ders saati ayrilamadigi zamanlarda,
Eurhythmics dersi daha genis igerikli, daha fazla alani kapsayan bir yapiya doniisiir.
Miizigin higbir alt dali kiiciimsenmedigi i¢in, Dalcroze yaklasimi miizikte biitiinsel bir

egitimi hedefler —kulak egitimi, sarki sdyleme, calgi ¢alma, teori ve usta miizisyenlik

(Dale, 1998).
2.3.2. Jacques Dalcroze ve Ritim Egitimi

Ritme fiziksel tepki verme diisiincesini bir sisteme doniistiiren kisi Jacques Dalcroze
(1865-1950) olup, Dalcroze eurythmics, “ritmik anlayis gelistirme” metodu olarak
bilinmektedir. Dalcroze sisteminin temel hedefi, ritim aracilifiyla beyin ve viicut
arasinda hizli ve diizenli iletisim yaratmak ve ritmin hissedilmesini fiziksel bir anlay1s
bicimi haline getirmektir. Halk oyunlar1 da bu diizenli iletisimi kurmaya ve ritmin
hissedilmesini fiziksel bir anlayis bi¢imi haline getirmeye yardimci olacagindan ritim

egitiminin hedefi, beyin, viicut ve duygular arasinda denge ve uyumun olusturulmasidir.
2.4. Halk Oyunlar1 ve Ritim

Dansin tarih i¢indeki gelisimi ile orantili olarak ritim kavrami da gelismistir. Dogada
buldugu materyallerden miitevaz1 sartlarda yaptig ilk ritim araclari insan iginde var
olan ritmik yapiin disartya yansimasinit saglamistir. Zaman ig¢inde ritim kavrami
degisim ve gelisim gostererek bugiinkii sekilerlini almistir. Giinliik hayattaki her tiirlii
eylemde bilingli ya da bilingsiz olarak yapilan ritmik bir uygulama gérmek miimkiindiir.
Ritim maddi enerjiyi yapilandirir, yaratir ve dile getirir. Ritim ve miizik, her ¢esit dansta
ve halk oyunlarinda temel unsurdur. Tiirk Halk oyunlar i¢in ritim tartigmasiz en 6nemli
unsurdur. Miizik olmadan oyun oynanabilir ama ritimsiz oynamak miimkiin degildir.
Oyuncu mutlaka ritmi duyma ihtiyact hisseder. Oyuncu i¢in ritmin vurgulart ¢ok

onemlidir ve dansiyla ¢cakismasi gerekmektedir.
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BOLUM 3: VUCUT KOMPOZISYONU

Viicut kompozisyonu genel olarak yag, kemik, kas hiicreleri, diger organik maddeler ve
hiicre dis1 sivilarinin orantili bir sekilde bir araya gelmesinden olusur. Viicuttaki organ
ve iiyelerde benzerlik olmakla birlikte her insanin birbirinden farkli fiziksel

kompozisyonu vardir (Zorba, 1995).

Insan yasantisini yakindan ilgilendiren viicut kompozisyonunu etkileyen faktérler; yas,

cinsiyet, kas yapisi, fiziksel aktivite diizeyi, hastaliklar ve beslenme olarak sayilabilir

(Zorba, 1995).

Performans: etkileyen faktorlerden biri de bedensel yapi, baska bir deyisle fiziksel
ozelliklerdir. Ciinkii bedensel yap1 ya da fiziksel Ozellikler fizyolojik kapasitelerin
ortaya konulmasini etkilemektedir. Sahip olunan fiziksel yapinin 6zelligi yapilan spor
dalina uygun olmadikca istenilen performans diizeyine ulasmak pek miimkiin degildir.
Fiziksel yap1 bir sporcunun yiikksek diizeyde performans gosterebilmesinin
gostergelerinden sadece bir tanesidir ve kuvvet, gii¢, esneklik, siirat, dayaniklilik ve
cabukluk gibi diger performans gostergeleriyle birleserek sporcunun performansini

olumlu y6nde etkilemektedir (A¢ikada; Ergen, 1990).

Viicut agirhigindaki fazlalik, yaygin ve ciddi bir saglik problemidir. Bu durum,
hipertansiyon, hiperkolestrolemi, diyabet ve koroner kalp hastaliklariyla ¢cok yakindan
iligkilidir. Viicut kompozisyonunun degerlendirilmesinde, yaygin olarak yag ve yagsiz

doku komponentleri kullanilmaktadir (Bilgin, 1995).

Bir ¢ok sporda optimal performans i¢in bir yag orani belirlenmistir. Toplam viicut
yagindaki fazlalik ile kardiyovaskiiler hastaliklar arasindaki iligki, uzun zamandan beri
bilinmektedir. Gegtigimiz yillarda, viicut yag miktarindaki fazlaligin yiiksek hastalik ve
oliim oranryla (Ornegin; glikoz intoleransi, kan—lipid bozukluklari, hiperinsiilemi gibi)

iliskili oldugu tespit edilmistir (Bilgin, 1995).
e Viicut Kompozisyonunu yagl ve yagsiz kiitleler olarak iki gruba ayirabiliriz.

e Yagsiz kiitlelere; kas, kemik, su, sinir, damarlar ve diger organik maddeler

girmektedir.
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e Yagh Kkiitlelerse; derialti ve depo yaglari ve esensiyal (0z) yaglar olarak

smiflandirilabilir.

3.1. Viicut Kompozisyonunu Etkileyen Faktorler

e Yas,
o Cinsiyet,
e Kas,

o Fiziksel Aktivite,
e Hastaliklar ve
e Beslenme
3.2. Viicut Kompozisyonu Olciimleri
o Esneklik
o Skinfold (Deri Alt1 Yag Kalinligr) Olgiimleri
e Boy-Kilo Olgiimleri
3.3. Esneklik

Esneklik bir eklemin biitlinliyle hareket genisligine ulasabilmesi yetenegidir. Esneklik
eklemin kemik yapisi, kaslarin biiyiikliikleri ve kuvveti, ligamentler ve diger baglayici
dokular gibi faktorlerle sinirlanir. Esneklik gerdirme egzersizlerinin giinliik rutine dahil
edilmesi ile biiylik bir oranda gelistirilebilir. Esneklik, kas, bag ve Kkirislerin
gerilebilirligi ile hareket yetenegi kadinlarda daha yiiksektir. Bu durum hormonal
farkliliklara baglanmaktadir. Yiiksek Ostrojen diizeyi su retansiyonunu arttirir, yag
dokusunu ¢ogaltir ve kas kitlesini azaltir. Bayanlarin esneyebilirliginin yiiksek olmasi

dokularin daha gevsek olusuna da baglidir (Akandere, 1993).

Yiirlime, kogsma, atlama gibi temel hareketler incelendiginde viicuttaki bir takim agilarin
koordineli bir sekilde agilip kapanarak fonksiyonel agilarini olusturan eklemlerin dogal
durumlarinin  korunmasi esneklik oraninda miimkiin olabilmektedir. Biitiin viicut

eklemlerinin hareketliligi denetlenebildigi o6l¢iide iyi bir esneklige ulasabilmektir.
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Esneklik her tiirlii spor dalimi ilgilendirdigi icin insan sagligi yoniinden de Onem
tasimaktadir. Gerek spor alaninda gerekse giinliik hayattaki hareketlerde yumusaklik ve
estetik bir uyum gereklidir. Esneklik o6zelligi kas gerilimini azaltir ve viicudun

rahatlamasini saglar (Akandere, 1993).

Esneyebilirlik kas, kiris ve bag kapsiilleriyle ilgilidir. Kas, kiris ve kapsiillerin esneme
kapasitesini belirli smirlar igerisinde gelistirmek miimkiindiir. Kas elastikiyetini
gelistirmek i¢in ¢esitli yontemler bulunmaktadir. Bunlardan ilki; kasin mekanik
karakterini, devamli esnetme hareketleri yaparak, kimyasal ve yapisal diizeyde
degistirmektir. Bir digeri ise; egzersiz tiirline goére 1sinma yapmaktir (Ziyagil ve dig.

1994).

Esneklik, saglikli bir beden yapist ve iyi bir goriiniim yoniinden de 6nemlidir. Yapilan
arastirmalar esneklik alistirmalarinin  adale agrilarin1  azalttigimi ve yine pasif

esnetmelerin adale kramplarini giderdigini ortaya koymustur (Zorba, 2004).

Insan viicudunun, gerek biitiin viicut kitlesinin gerekse ayr1 ayr1 boliimlerinin harekete
az veya ¢ok bir ag1 i¢cinde meydana gelmektedir. Yiiriime, kogsma ve benzeri hareketleri
inceledigimizde, viicutta bir takim agilarin koordineli bir sekilde acilip kapanarak
isledigini gorebilmekteyiz. Tabii agikliklarini koruyarak fonksiyonlarini yerine getiren
eklemlerin, dogal durumunun korunmasi viicudun esnekligi ile olmaktadir (Kasap,

1991).

Esneklik; fiziki uyumun, eklemlerin normal aciklig1 cergevesinde, fonksiyon yapabilme
kapasitesi ya da kaslar1 ve eklemleri tiim hareket sahasi boyunca hareket ettirme
yetenegi olarak tanimlanabilir. Eklem hareket agikliginin, tiim hareket sahasi i¢inde
rahat ve kisithlik olmadan yapilmasi Onemli bir saglik gostergesidir. Biyomotor
yeteneklerden, kas performansinin énemli bir parcasi olan esneklik, bilkkme kapasitesi,
uzaklastirma yakinlastirma, agma hareketlerin hepsini yapma anlamina gelir. Bunun
yaninda biikiilme, 6zellikle dokuyu gercek anlamda geriyor ya da uzatiyorsa, dokunun
biikiilmesi ya da kapanmasi anlamina da gelir. Kaslarin ve tendomlarin genislemesi,
esnekligin gelismesine yardimci olur. Elastikiyetleri gergin haldeyken eski orijinal
haline gelmelerine izin verir (Akandere, 1993; Ugras ve Tuncel, 1998; Ding, 2008;
Semsek, 2005).
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Esnekligin eklem ya da eklem serilerini, genis acilarda hareket ettirme yeteneginden
dolayi, esneklik sportif basar1 ve performans i¢in degil ayn1 zamanda sakatliklardan
korunma agisindan da biiyliik Oonem tasimaktadir. Aktif 1sinma, kas gerilmelerine,
burkulmalara ve tekrarlanan yaralanmalara karsi koruyucu olabilmektedir. Yapilan
caligmalar, diizenli olarak germe egzersizi yapanlarin daha az yaralandigini, esnek
olmayanlarin daha fazla gerilme yaralanmalarina, maruz kaldigin1 gdstermektedir

(Dogan ve Zorba 1991; Wilson, 2003).

Statik esneklik eklemin pasif hareketi esnasindaki son noktasini tanimlarken, dinamik
esneklik ise kas kasilmasi esnasindaki eklem hareketinin derecesini tanimlar. Statik
esneklik yaralanmalardan korunmada Onemliyken dinamik esneklik sportif

performansta énemlidir (Ding, 2008).

3.3.1. Esnekligin Bagh Oldugu Faktorler

Eklem yapist
o Kas lifleri ve derinin gerilme yetenegi
o Kaslarin 1sinma derecesi
e Yorgunluk
e Merkezi sinir sistemi duyurma siireci
e Giiniin saatleri ve dis 1s1
e Yas ve cinsiyet farki
3.3.2. Esnekligin Yetersiz Gelisimi
o Ogrenme veya degisik hareketlerin miikemmellestirilmesi azalir.
o Kisi yaralanmaya ve ¢abuk sakatlanmaya egilimli olur.
o Kuvvet, siirat ve koordinasyon gelisimi olumsuz etkilenir.

e Bir hareketin kaliteli yapilma yetenegi sinirlanir (Bir sahis esneklik rezervine

sahip oldugunda, bir beceriyi hizli, enerjik, kolay ve tesirli sekilde yapabilir).

e Postural bozukluklar olusturur.
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3.3.3. Esneklik Gelistirmede Kullanilan Metotlar

3.3.4.

Aktif metot
Statik metot
Balistik metot
Pasif metot

Kombine metot veya 1958’de gelistirilen proprioceptive
facilitation (PNF) metot.

Diizenli Yapilan Egzersiz Hareketleri

Kas gerilimini azaltir, viicudun rahat hissedilmesini saglar.

Daha rahat hareket etmemize izin vererek koordinasyonu saglar.

Hareket alanin1 genisletir.

Kas sakatliklarini 6nler.

Kan dolasimini hizlandirir.

Viicudun uyanikliligim gelistirir.

Viicudun zihinsel olarak gevsemesine yardim eder.

Kendimizi iyi hissettirir.

neuromuscular

http://www.erdalzorba.com/images/editor/dnotlari/3.ppt 22.08. 2010 saat 18.35

3.3.5. Esnekligi Etkileyen Faktorler

1. Esneklik eklem yapisindan etkilenir (Sevim, 2002). Kas liflerinin ve derinin gerilme

yetenegi de esneklik diizeyini etkilemektedir. Herhangi bir harekete etkin bir rol

oynayan agonist kasin kasilmasi, antogonist kaslarin gevsemesi veya gerilmesi ile

birliktedir. Antogonist kaslarin az enerji harcamasi gosterdikleri direncin yenilenmesini

kolaylagtirir. Bir kas fibrilinin gerilme niteligi esneklik diizeyine bagli olarak

artmaktadir (Bompa, 2003).
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2. Yas ve cinsiyette esnekligi etkilemektedir. Belirli bir yas siiresine kadar bayanlar
geng erkeklere kiyasla daha esnek goriinmektedir. Maksimum esneklige 15- 16

yaslarinda ulagilmaktadir (Zorba, 2001).

3. Hem viicut 1s1s1 hem de kas 1s1s1 hareket agisini etkilemektedir (Zorba, 2001; Sevim,
2002). Kasin bolgesel olarak 1sitilmasmnin ardindan esnekliginde arttigi, 1s1
distiriildiiginde esnekligin de diistigli belirtilmektedir. Bir hareketin agis1 normal
1sinma alistirmalarinin ardindan artmaktadir. Nedeni agamali artan bir fiziksel etkinlik
kasta kan akimini hizlandirir ve kas fibrillerini daha esnek bir duruma getirir. Bu ac¢idan
1sinmadan Once gerdirme alistirmalarinin  yapilmasi Onerilmemektedir. Isinmanin

ardindan yapilacak esneklik alistirmalari germe alistirmalarindan sonra yapilmalidir

(Bompa, 2003).

4. Esneklik, giinlin degisik saatlerine gore degisim gdstermektedir. En yiiksek hareket
acist saat 10 ile 11 ve 16 - 17 arasinda gosterilirken en diisiik deger sabahin erken
saatlerinde gozlenmektedir. Ayrica, bazi kaynaklar esneklik agisindan suyun diyet
olarak 6nemli bir faktér oldugunu, daha fazla su i¢gmenin fazla hareketlilige viicudun

gevsemesine neden oldugunu diisiinmektedirler (Zorba, 2001; Yayla, 1999).

5. Yeterli kas kuvvetinin azligi da degisik egzersizlerin hareket agilarini azaltabilir.
Kuvvet esnekligin 6nemli bir boliimiidiir ve diizenli olarak c¢alistiricilar tarafindan
dikkate alinmalidir (Zorba, 2001). Kuvvet ve esneklik birbirleri ile baglantili yetilerdir.
Ciinkii kuvvet kasin enine kesitine, esneklik ise kasin ne kadar gerilecegine baglidir
(Bompa, 2003).

6. Bir kimsenin duygusal durumu ve yorgunlugu da esnekligi olumsuz etkilemektedir.
Esnekligin yorgunluk aninda olduk¢a azaldig: testlerle ortaya konmustur. Herhangi bir
sok, diismenin esnekligi engelleyecegi gibi, heyecansal duyular ise esnekligi arttirabilir

(Bompa, 2003; Zorba, 2001; Sevim, 2002; Akgiin, 1992).
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Sekil:2 Esnekligin Giiniin Dilimlerine Gore Degisimi.
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7. Yetersiz kas kuvveti de degisik alistirmalarda ki hareket genligini azaltabilir. Bu
baglamda kuvvet, esneklik i¢in Onemli bir 6ge olarak goriilmeli ve antrendrler
tarafindan goz Oniline alinmalidir. Buna karsin kuvvet artisinin esnekligi sinirladigina ya
da esneklik artisinin kuvvet tizerinde olumsuz etkileri olduguna inanan antrendrler
bulunmaktadir. Bu yaklasimlar; kasin kiitlesindeki artisin eklem esnekligini azalttigi
gercegine dayanmaktadir. Yinede kasin gerilme kapasitesi, onun kuvvet hareketlerini

yapabilme kapasitesini etkilememektedir.

Birbirinden farkli diizenekler olmasmma karsin birbirlerini etkilememektedirler.
Jimnastik¢ilerin hem esnek hem de kuvvetli olmast bu yaklagimlar1 dogrulamaktadir.
Buna karsin dogru olmayan esneklik ve kuvvet gelistirme yontemlerinin olumsuz
sonuclar ¢ikarabilecegi gercegi unutulmamalidir. Bu baglamda beklenmedik etkiler ile
karsilasmamak i¢in kuvvet antrenmani esneklik antrenmani ile birlikte uygulanmalidir

(Akarsu, 2008).

8. Yorgunluk ve duygusal durumda esnekligi etkilemektedir. Olumlu duygusal durum
olumsuz duygusal duruma gore esnekligi olumlu olarak etkilemektedir. Benzer bigimde

yorgunlukta esneklik {lizerinde olumsuz etkimede bulunmaktadir. Bu durum genel
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bitkinligin bir sonucu ya da antrenman birimi sonuna dogru olusan yorgunluga bagl

olarak ortaya ¢ikabilir (Bompa, 1998).

Esneklik calismalari; klasik yontem (jimnastik hareketleri-kiiltlirfizik) ve stretching
(kasin gerilmesi) yontemi ile uygulanabilir. Stretching tiirii germelerin bu gilinlerde

moda olmasi, klasik yontemin énemini azaltmaz.

Unutulmamasi gereken onemli bir nokta ise; hi¢ bir 6n hazirlik yapmadan klasik
yontem esneklik hareketlerine baslanabilir, fakat stretching i¢in mutlaka 5-10 dakikalik

bir 1sinma ¢aligsmasi yapilmasi gerekmektedir.
3.3.5.1. Klasik Yontem

Egzersizler tiim kas guruplarina yoneliktir. Bir kas gurubunun pasif (bir destek ya da bir
es yardimiyla), aktif (dis yardim olmaksizin) olarak, bir seride 8-10 kez tekrarlanmasini

icerir. Calisma her kas gurubuna 3-4 seri uygulanmalidir.
Ornek; Aktif esneklik; ayakta pozisyonda gévdeyi 8-10 kez dne esnetmek,

Pasif esneklik; ayni pozisyonda, bir es yardimiyla, karsilikli omuzlardan kollar ile

destek alarak 8-10 kez esnetmek.

Bu yontem c¢alismalarda, top, saglik topu, sopa ve elastik band gibi yardimci

malzemelerden yararlanilabilir.
3.3.5.2. Stretching Yontemi

Stretching, kasin kilifi igerisinde sakli kalan boyunun uzatilmasi ve kaslar1 gererek
yumusatma amacini tasir. Bu uygulama, kaslarin, tendonlarin ve baglarin
zedelenmelerinin 6nlenmesinde yararli bir yontemdir. Bir kasin giiclii olmasi onun
yaralanmasini engellemez, esneklik yaralanma riskini gozle goriiliir bir sekilde azaltir.
Yine de her iki ozellie sahip olmak en ideal olandir. Ayrica esneklik, ¢alisma

esnasinda biriken toksik maddelerin eleminasyonunu kolaylastirir.
3.3.5.3. Calisma Y ontemi

Genel bir 1sinmadan sonra, ilgili kas gurubu 10-20 saniye gerilir, 1-2 saniye gevseme

doneminden sonra, ayn1 kas gurubuna 2-3 tekrar yapilabilir.
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3.3.6. Kurallar
e Germe Oncesi 1yi bir 1sitnma yapilmalidir,
e (erme esnasinda soluk hareketleri devam etmelidir,

e Germeler asla agrili olmamalidir, sayet kramp olusursa, germe derhal

durdurulur, agr1 kayboluncaya kadar birgok kere derin soluk alinir,
e Imkan var ise germe 6ncesi masaj yapilmalidir,
e Sessiz ve sakin bir ortam secilmelidir,
e Uygulama yavas olmali, ani ve sert hareketlerden kagiilmalidir.

Esneklik ge¢ kazanilan, cabuk kaybolan bir 6zelliktir, bunu 6nlemek i¢in her giin 10-15
dakika esneklik calismalari yapilmalidir.

http://www.bedenegitimi.s5.com/esneklik.htm 23.08.2010 saat: 02.24

3.3.7. Halk Oyunlarinda Antrenmanin ve Esnekligin Etkisi

Halk Oyunlarinda halay bdlgesi oyunlarinin kuvvete bagl siirat antrenmani, hareketlilik
ve beceri antrenmanlariyla daha verimli c¢alisma olacagi kesindir. Bu baglamda
yapilacak calismalar halay yoresi oyunlari igin viicudu daha elverigli bir hale
getirecektir. Omuz, bacak ve eklem vyerlerinin faal ¢alismasi dolayisiyla bu
antrenmanlar sayesinde viicudun esnetilmesi ile istenilen seviyeye ulagsmada etkili

olacaktir.

Eklemlerin hareket agikliginin arttirilmasi, hareket yeteneginin gelistirilmesi ile beraber
dans¢inin beceri, koordinasyon ve proprioseptif duyusunun miikemmellestirilmesi
performansi arttiracagil gibi yaralanmalarin 6nlenmesi amacina da hizmet edecektir.
Halk oyunlar1 oynayan dansgilarin fiziksel performansinin artisi, kaslarin ve eklemlerin
genis acidaki hareket kabiliyetiyle direkt olarak ilgilidir. Bir eklemin hareket agikligini
etkileyen etkenler arasinda eklemin tiim bilesenleri ile birlikte o ekleme hareket yaptiran
kaslarin ozellikleri de bulunmaktadir. Biitiin bu 6zelliklerinden dolayr kaslar, eklem

igerisinde genis hareket kabiliyetine izin verirler.
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Yeterli esneklige sahip olan dans¢inin bedenini kullanabilme kapasitesi yliksek, buna
kars1 sakatlanma riski disiiktiir. Bu da bir dans¢i icin 6nemli bir avantajdir. Teknik
hareketlerinin  bircogunu yapabilmek icin belirli bir esneklige sahip olmak

gerekmektedir.

Esneklik gec¢ kazanilan fakat cabuk kaybedilen bir oOzelliktir. Esneme yeteneginin
gelistirilebilir oldugu saptanarak secilen dans¢i adayi, sabirla ve 6zenle ¢alisarak bu
yetenegini gelistirebilir. Esnekligin kazanilmasi asamasinda daha yogun fakat adaleleri
yormayacak sekilde diizenlenmis kisa siirelerde ¢ok tekrarlanarak yapilan esnetme
caligmalariyla beden istenilen esneklik seviyesine ulastirilir. Ulasilan seviyeyi korumak
icin her giin c¢alisma aralarinda beden sicakken uygulanacak kisa esnetme egzersizleri

yeterli olacaktir (Gokge, 2006).

Danscilar sahnede, eser yorumlamalari sirasinda yiiksek fiziksel performans gerektiren
hareketler veya figiirler yaparak sanatlarini icra ederler. Basarili dansgilarin, bu oldukca
yiikksek sahne performanslart i¢in; uygun anatomik yapt ve dogal artistik yetenek
gerekmektedir. Bu, profesyonel dansg1 viicut yapisina ve yetenegine ise ¢ok az sayida
dansc1 aday1 sahip olabilmektedir. Iste bu sebeplerden 6tiirii bu yeni egitim sisteminin
amaci; uygun anatomik yapi ve artistik yetenege sahip dans¢i adaylarinin bedenini,
miimkiin oldugunca kisa silirede dogru teknik ve yogun calisma sistemi ile

profesyonellige hazirlamaktir (Gokge, 2006).
3.3.8. Halk Oyunlarinda Isinma ve Stretching

Stretching de germe siiresi, yapilan germe hareketinin sekline gére degismektedir. Bob
Anderson’a gore bu siire 4 saniye ile 60 saniye arasinda degisir. Ornegin calf kas1 (alt
arka bacak kasi-baldir) ve asil tendonu i¢in bu siire 15-30 saniye iken, boyun

kaslarinda siire 5 saniye olmaktadir.

Germe yapilan kas sertlesir. Germe sirasinda aci hissedilirse, germe durdurulmalidir.
Bircok sporcu genellikle aciyincaya kadar germe yapar. Bu inang onlarda asiri
germenin, esnetme yeteneklerini daha ¢ok ve c¢abuk artiracagi yolundaki yanlis bir
mantiktan kaynaklanmaktadir. Bu yanlistir. Ciinkii germe sirasinda duyulan aci, 0 kas

grubunda bir mikrotravma oldugunun gostergesidir.
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Asirt germe (overstretch) mikroskobik dokularin yaralanmasina ve yara izlerinin
olugmasina neden olur. Eger yara izleri gecici degilse, kasin elastikiyetini azaltacak ve
kasta act duyulmasina neden olacaktir. Bu noktada kas lifleri elastikiyetleri azalmis,
elastik olmayan liflerin yerini alir, yogun yara izleri dokularin kan dolagimini engeller
ve boylelikle tasiyici sinir alicilarini rahatsiz eder. Bundan dolayi ilgili kas liflerinde ve
onu saran kas dokularinda, daha ¢ok yaralanmaya yol acar. Her asir1 germe sonucu,

koti kan dolasimi olusacaktir.

Sonug olarak amaglanan hedeften uzaklasilir. Daha fazla bir esneklik amaglanip bunun
i¢in yapilan germe asir1 olursa, bu sefer tam tersi bir etki olusturur. O kas grubunun
esnekligi azalir. Sonugcta, biitiin asir1 germeler tehlikeli ve faydasizdir. Germe sirasinda

duyulan ac1 ise bu olumsuzlugun baslangicinin bir ifadesidir.

Bir yarisma veya antrenman Oncesinde, o yarigma veya antrenmanin gerektirdigi
optimum performansi gerceklestirebilmek i¢in yapilan fiziksel ve zihinsel etkinlikler
dizisinin tiimiine 1sinma adi1 verilir. Kisaca 1sinma, viicudun yarigmaya veya calismaya

bir biuitin olarak hazirlanmasidir.
3.4. Viicut Yag Oram

Viicudun tamamini saran derinin altindaki yag tabakasidir. Viicudun 1sisin1 korurlar,
viicuttaki yaglarin ¢ogunlugunu olustururlar, depo yaglarin toplanma bolgeleri
erkeklerde oOzellikle karin bolgeleri, kadinlarda ise kalcalar olarak goriilmektedir.
Esansiyel yaglar kalbin gevresinde, karaciger, akciger, kemik iligi, bobrekler, endokrin
bezleri, bagirsaklar, kaslar ve merkezi sinir sisteminde bulunur ve biitlin i¢ organlarin
¢evresini sararak dis darbelerden korurlar. Bunlar viicutta iiretilmez, disaridan alinirlar

(Zorba ve Ziyagil, 1995).

Viicutta bulunan yagin viicut agirhi§ina oranmi viicut yag yiizdesi olarak tanimlanmistir.
Yagsiz viicut agirligi, toplam agirliktan dokularin agirhigini ¢ikarmakla bulunur.
Yapilan caligmalar yagsiz viicut agirhiginda yas ve cinse gore degisen alt sirlar
oldugunu, diyet ya da egzersiz yoluyla, bu smirin altina inmenin, 6nemli saglik

sorunlar1 yaratabilecegini gostermektedir (Kalyon,1994).

Yag hiicrelerinin fazla olmasi kaslar iizerinde frenleyici etki yapacagindan, kaslar

gorevlerini ekonomik ve etkili bir sekilde yerine getiremeyecegi igin hareketleri
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kisitlayacaktir. Viicut yag yiizdelerinin tespitinde bircok metot kullanilmakta olup,
bunlar1 alan ve laboratuar metodlar1 olarak ikiye ayirmak miimkiindiir (Zorba ve

Ziyagil, 1995).

Alan 6l¢iim metodlort igerisinde deri alt1 yag dokusu kivriminin 6l¢iimii (Skinfold) en

yaygin 6l¢iim metodudur (Akgiin, 1989).
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BOLUM 4: REAKSIYON ZAMANI

Kisiye bir uyarinin verilmesi ile kisinin bu uyarana istemli olarak verdigi cevabin
baslangic1 arasinda gecen zaman birimi reaksiyon zamani olarak tanimlanmistir

(Bagirtan, 1982; Colakoglu, 1987).

Reaksiyon, kasa gelen bir uyarinin sinirler yoluyla merkezi sinir sistemine ve burada
karar olusturarak tekrar sinirler yoluyla kaslara iletilmesi ve kaslarin ilgili emir
dogrultusunda harekete gecmesidir. Koordinatif 6zelliklerden olan reaksiyon, dnceden
tahmini bilinmeyen degisik durumlara ¢abuk ve aninda tepki gosterebilmek i¢in ¢ok

onemlidir (Sevim, 2002; Sahin, 1995).

Reaksiyon zamanin; duyu organ zamani, beyinde gecen zamani, sinirsel zamani ve

kassal zamanlari i¢ine aldig: bildirilmistir (Oxendine, 1982).

Bir tanima gore reaksiyon zamani bir uyaranin verilmesi ile bireyin bu uyarana istemli
olarak verdigi tepkinin baslangic1 arasinda gegen siiredir (A¢ikada ve Ergen, 1990).
Drever'e gore, algilama ya da herhangi bir seyi tanima veya ayirt etme siiresidir (Drever,

1968).

Morgan ise RZ’yi su sekilde agiklamistir; her RZ bir zaman dilimine bagli olarak bir
uyaran gerektirir, bu uyaran ve tepki arasindaki zamana reaksiyon zamani denir.
Reaksiyon zamani genel olarak duyu ve motor sistemlerinde rol alan sinapslarin
sayisina baghdir. Sinaps sayis1 artik¢a reaksiyon zamani da artmaktadir. Basit refleks
icin yaklasik 1/10 sn siire gecerken daha karmasik reaksiyonlar igin bu siire 2/10 sn’yi

bulmaktadir (Morgtan, 1961).

Bir bagka tanimda, kisiye bir uyaranin verilmesi ile kisinin bu uyarana istemli olarak
verdigi cevabin baglangici arasindaki gecen zaman birimi reaksiyon zamani olarak

tanimlanmistir (Akgiin, 1986).

Reaksiyon zamani, uyaranin alinmasi ile cevap arasinda gecen i¢sel zamanlama olarak

ta tarif edilmistir (Sevim, 1985).

Reaksiyon zamani, uyaranin verilmesi ile baslar ve hareket tepkisinin gosterilmesi ile
sonlanir. Bu nedenle reaksiyon zamani Sekil 3’te goriilen {i¢ islem basamagindaki

stirelerin toplamina iliskin Ol¢limii kapsar. Bu basamaklarin bir veya daha fazlasini
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uzatan her faktor, reaksiyon zamanini da uzatacaktir. Burada reaksiyon zamani uyaranin
alinmasi ve bunu izleyen asamalarda uyaranin tanimlanmasi, tepkinin buna gore se¢imi
ve tepkinin programlanmasi asamalarindan gecerek tepki halinde ortaya konmasina

kadar gecen siire olarak tanimlanir.

Sekil 3. Uyaranmin Alimindan Sonra Ug Islem Basamag (Magill, 1989).
GIRDI

Uyaranin Tanimlanmasi

Tepki secimi

Tepki programlanmasi

!

CIKTI

Reaksiyon zamaninda serebral korteksin faaliyeti sarttir. Eksitasyonun birgok sinaps
gecmesi gerektigi icin, genellikle reaksiyon zamani en karmasik, refleks zamanindan
bile daha uzundur. Reaksiyon zamaninin afferent sinir yollarindan gegen siire, algilama
ve tepkiye karar verme siiresi, efferent sinir yollarinda gecen siire ile sonugta motor
reaksiyonun gergeklesmesi i¢in gegen siire gibi ¢esitli asamalar1 kapsadig: kabul edilir
(Magill, 1989).

Beyin primer motor alan1 ya da motor korteksi, gruplar halinde ndron igerir ve bazilar
“Betz” hiicreleri olarak tanimlamaktadir. Motor korteks, viicudun istemli spesifik
hareketlerini yapabilmesine gore alt alanlara boliinmiistiir. Motor kortekste lokalize {ist

motor noronlarin aksonlari, piramidal traktus yolu ile asagiya, spinal korddaki néronlara
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uzanirlar. Alt motor néronlarin aksonlari, spinal kordun ventral kokiinden ¢ikarlar ve
spesifik kaslarda sonlanirlar. Bunlarin istemli hareketlerden sorumlu olduklari
bilinmektedir. Bir uyariy1 takiben, duyu organlarindan merkezi sinir sistemine
nakledilen impus kasa geri doner, bu devrede latent periyot goriilmektedir. Kaslar daha
sonra hareket i¢in kasilirlar, bu hareketlerin hepsi beyin motor bolgesinden geger.
Reaksiyon zamaninin, duyu organlarindan gecen zaman, beyinde gecen zaman ve kassal

zamanlari i¢ine aldig: bildirilmektedir (Magill, 1989).

Sekil 4. Reaksiyon zamani (Magill, 1989).

[sinma sinyali Uyar1 sinyali Cevap
verme i l i
= » < .

On Zaman Reaksiyon zamani

Fizyologlar ve psikologlar, tepki siiresi boyunca igsel mekanik aktiviteler lizerinde
arastirmalar yapmiglardir. Reaksiyon zamanini premotor ve motor zamani kapsadigi
diistinilmiistir. Bu anlamda premotor reaksiyon zamani; uyaranin belirlenmesinde,
potansiyel kas hareketinin degisikligine kadar gegen siire, motor reaksiyon zamani ise;
potansiyel kas hareketinden, gergek hareketin baslamasina kadar gegen siire olarak
adlandiriimaktadir (Sekil 3) (Magill, 1989).

Bazi bilim adamlari1 reaksiyon zamaninin; premotor ve motor zamani igerdigini ileri
stirmislerdir. Premotor zamani uyaranin verilmesinden kasin ateslenmesine kadar gegen
zaman olarak adlandirmiglardir. Motor zaman: ise gergek tepki i¢in kasin ateslendigi
noktayr zamanin yiiksek iliskisi oldugunu gosterirken, motor ve reaksiyon zamani

arasinda dogrudan bir iligski olmadig: belirtilmistir (Singer RN, 1980).
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Sekil 5. Reaksiyon Zamani, Hareket Zamani ve Tepki Zamani (Singer RN, 1980).

Uyari Uyarmm Tepkinin Tepkinin
Verilisi Baslamast Bitisi

EMG
Premotor RZ MotorRZ  4— Motor Zamani—»

& Onperiyot —p | g— Reaksiyon Zamani — |g¢— Hareket Zamanrp

&—— Tepki Zaman >

Bireylerin &zellikleriyle ilgilenen bazi arastirmacilar bu faktorler arasindaki iliskiyi
belirlemek igin  bireylerin  hareket zamanlar1 ve reaksiyon zamanlarini
karsilastirmislardir (bir baska deyisle, hizli hareket zamanina sahip olan bir bireyin ayn:
zamanda hizli reaksiyon zamanina da sahip olup olmadigi). Ayrica reaksiyon zamani ve

hareket zamani sporcu olanlarla olmayanlarda karsilastirilmistir (Singer RN, 1980).

RZ, uyaranin verilmesi ile bireyin bu uyarana istemli olarak verdigi tepkinin baslangici
arasinda gecen siiredir (Beehler ve Kamen, 1986). RZ yerine "Kasith cevap zamani"
demenin daha dogru olacagimni savunanlar da vardir (Deniz ve ark., 1987). Reaksiyon
"Bir uyaranin alinmasindan bilin¢li ve istemli bir reaksiyonun ortaya ¢ikmasina kadar

gecen siiredir" (Cagrict ve Ergen, 1987). Reaksiyon zamani ¢esitleri sunlardir;
4.1. Basit Reaksiyon Zamani

Bu tiir RZ deneyinde sadece tek bir uyaran ve buna verilen tek bir yanit vardir. Ornegin,
bilinen bir konumdaki isareti fark etmek, tek bir ses uyaranina reaksiyon gostermek gibi

durumlar basit reaksiyon zamanini 6lger (Yalaz ve Hariri, 1979).
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4.2. Karmasik Reaksiyon Zamani

Karmasik reaksiyon zamani birden fazla uyari ile birden fazla segenegi kapsamaktadir.

Bunun i¢inde;

a)Birkac¢ uyaridan yalniz birine tepki verme seklindeki ayirt etme Ozelligine dayanan

reaksiyon zamant,

b)Verilen uyaranlarin taninmasindan sonra tepki verilmesi seklindeki tanima 6zelligine

gore reaksiyon zamani.

¢)Ozel bir uyarana belirli bir tepki verilmesi seklindeki se¢me ozelligine dayanan

reaksiyon zamani olarak sekillenebilmektedir.
4.3. Reaksiyon Zamanim Etkileyen Faktorler

Verilen uyarana tepkinin ortaya c¢ikmasini etkileyen bir¢ok etmenin oldugu
bilinmektedir. Admirall ve Gutierrez (1987) bunlart soyle siralamaktadirlar.
Alternatiflerin sayis1 birden, ikiye yiikseldiginde reaksiyon zamanindaki artis fazla
olacaktir. RZ yaklasik 190 sn'den (Basit Reaksiyon Zamani), 300 sn'ye (Karmasik
Reaksiyon Zamani) kadar artabilir (Schmidt, 1991).

Isitsel, gorsel ve dokunsal uyaranlar gibi ¢esitli uyaranlar bulunmaktadir.
Arastirmacilar, en hizli reaksiyon zamaninin ortaya konmasina sebep olan uyaranlari
sirasiyla; dokunsal, isitsel ve sonra da gorsel uyaranlar seklinde belirtmislerdir.
Norolojik acgidan, bir uyarinin aktariminda sinapslarin sayis1 ne kadar azalirsa, duyu

sinirleri, bilgiyi uygun supraspinal merkeze o kadar hizli gonderir (Beehler, 1986).

Bazi calismalarda reaksiyon zamanmin antrenmanla kisalabilecegi fakat belli bir

degerin altina diisiirtilemeyecegi belirtilmektedir (Beehler ve Kamen, 1986).
4.4. Reaksiyon Zamani, Hareket Zamam ve Tepki Zamam Arasindaki Iliski

Reaksiyon Zamani uyarmin verilmesinden hareketin baslamasina kadar gegen zaman
dilimi ile sinir sisteminin fonksiyonel yetenegine dayanmaktadir. Néron boyunca olan
sinir sisteminin uyart siirati degistirilemez. Bu nedenle reaksiyon zamaninda herhangi
bir 6nemli gelismenin meydana gelmesi icin, ilgili uyarilardan haberdar olmay1 ve

bunlara yerinde yanitlar vermeyi, caligmalarla siirekli tekrarlayarak gelistirmek
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gerekmektedir. Bu tiir caligmalar sporcularin daha ¢abuk harekete gegmelerine yardimei
olmaktadir. Hareket Zamani, hareketin baslangicindan bitimine kadar gegen siireyi

kapsamaktadir.

Kisinin uyarana gostermis oldugu tepki reaksiyonu ve hareket zamanlarini icermektedir.
Reaksiyon zamani ile hareket zamani birlikte tepki zamanini meydana getirmektedir.
Uyaran olarak rakibin topu vurusu ve topun seyahatinin baglamasindan ona karsi
gosterilen tepkinin tamamlanmasina kadar gecen siire tepki zamanidir. Reaksiyon
zamani, topa vurulmasi ve topun seyahate baslamasina karsi gosterilen ilk baslangig
hareketi ile karakterizedir. Hareket zamami ise uyaran olarak topa gosterilen ilk
baslangic hareketi ile bu hareketin sonuna kadar devam ettirilerek tamamlanmasi

sonucu belirlenmektedir. Kisaca soylemek gerekirse, bu durum sdyle formiile edilebilir;
Reaksiyon Zamani + Hareket Zamani = Tepki Zamani

Siiratli hareket etme ile siiratli tepki gosterme birbirleriyle iliskili olmayabilir. Stiratli
reaksiyon zamanina sahip olan bir tenis¢i siiratli hareket zamanina sahip olmayabilir. Bu
nedenle tenisgilerin siiratlerini degerlendirirken sadece bir siirat ¢esidini temel alma ve
diger siirat gesitlerini de buna bagli olarak degerlendirme antrenorii yanilgiya gotiiriir.
http://www.antrenmanbilimi.com/lantrenman_bilimi/reaksiyon_zamani_hareket zaman
i_tepki_zamani_arasindaki_iliski.html 26.08.2010 Saat 01:55

Birgok hizli hareketi gerekli kilan spor branslarinda; sporcunun basarisi, ortama ya da
rakip oyuncunun hareketine gore yapmis oldugu siirate baglidir. Sporcunun en kisa
zamanda ne yapacagma karar verip harekete baslamasi reaksiyonun onemini ortaya
koymaktadir. Reaksiyon zamani bir¢ok becerinin temel kompanenti olarak da

gorilmektedir (Ziyagil, 1993).

Halk oyunlar1 bransinda da bolgeden bolgeye degisik danslari ile sergilenen
oyunlarimizin ritimsel anlamda da hizlar farklilik gostermektedir. Halay bolgelerimizin
birgok oyunu ve horon oyunlarimizin hizlar1 oldukga ytiksektir. Takim olarak oynanan
oyunlarda gelecek komut ile bir oyundan diger oyuna geg¢isi hizli yapabilmek, reaksiyon

zamaninin 6nemini ortaya koyuyor.

Arastirmalara gore okul Oncesi cagda hareketler yavas gerceklesir ve kaba beceri

ozelliklerini tasir. Ancak 5 ve 7 yaslart arasinda genel hareket (aksiyon) siiratinde bir
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iyilesme goriiliir. Reaksiyon siirati de okul Oncesi cagin sonlarina dogru gelisme
gosterir. Ancak yetiskinlerle karsilagtirlldiginda diisiik orandadir. Siiratin gelisimi,
birinci okul ¢gocugu doneminde (6 ile 9 yaslar1 arasin da) en bliyiik ilerlemeyi kaydeder.
Reaksiyon siirati gelisimi, bu dénemden baslayarak 13 yasina dek ¢ok hizli bir artig
gosterir. Iyi bir reaksiyon zamanindan ancak 9 -10 yaslarinda s6z edilir. ikinci okul cag
doneminde ise reaksiyon stirati, hemen hemen yetiskinlerin degerlerine ulasir. 11-12 ve
14 yaslar arasinda aksiyon siirati, reaksiyon siirati, ve kompleks hareketlerde temel

surat, yuksek artig oranlar1 kaydetmektedir (Muratli, 1997).
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BOLUM 5: GEREC VE YONTEMLER

DENEKLER

Bu calismaya, ortadgretime giden 15 — 18 yas grubu 13 Erkek 12 kizdan olusan bir
Ogrenci grubu katilmistir. Kizlarin boy ortalamasi 1,60 olup erkeklerin boy ortalamasi
1,72 dir. Kizlarin kilo ortalamasi 55, erkeklerin kilo ortalamasi ise 66 kg dir. Haftanin 3
giinii 2 saat olmak {izere toplam 16 haftalik bir halk oyunlar1 ¢aligsmas1 yapilmistir. Yore

olarak Siirt yoresi oynatilmistir.

Deneklere, halk oyunlarina baslamadan once 6n test olarak Ol¢iimler yapilmis, daha
sonra 16 haftalik siire sonunda son test Ol¢iimleri alinarak degerlendirmeler yapildi.
Birinci dl¢iim ve ikinci dlgiim arasindaki farkliligin tespiti icin Wilcoxon Isaretli Siralar
Testi ve Paired sample t-test(iliskili 6rneklem t-testi) Siralar Testi uygulandi. Bu
caligmada istatistiksel sonuglarin elde edilmesi icin SPSS paket programi kullanildi.
llgilenilen degiskenler arasindaki anlamlilik degerleri p<0,01 ve p<0,05 olarak

belirlendi.
5.1. Ritim Duygusunun Ol¢iilmesi

Ritme fiziksel tepki verme diisiincesini bir sisteme doniistiren kisi Jacques
Dalcroze(1865-1950) olup, Dalcroze eurythmics, “ritmik anlayis gelistirme” metodu
olarak bilinmektedir. Dalcroze sisteminin temel hedefi, ritim araciligiyla beyin ve viicut
arasinda hizli ve diizenli iletisim yaratmak ve ritmin hissedilmesini fiziksel bir anlay1s
bi¢imi haline getirmektir. (Gehrkens, 1944). Ogrencilerin aktif dinleme ve fiziksel tepki

verme €sasina dayanlr.

2/4 liik 2 ol¢iiden olusan 6 ritim sorusu hazirlanmistir. Kalemle masaya vurarak tekrar
edilmek iizere yapilan 6l¢timdiir. Cesitli ritim kaliplarindan olusan bu sorularin iki
Ol¢iisti ayn1 anda bir kez sorulmus, 6l¢me yoluyla gbzlem yapilarak sonuglar tablolar
halinde gdsterilmis ve SPSS programinda On test ve Son test, Paired sample t-test

(Iliskili 6rneklem t-testi) ile karsilastirilmistir.
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Sekil 6. Ritim Olciimii I¢in Hazirlanan Ritim Kaliplan
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5.2. Esneklik Ol¢iimii

Yere konulan 40 cm yliksekligindeki bir denge tahtasi lizerine yerlestirilen bir metreye,
tahtanin iizerine yalin ayak c¢ikarak dizlerini biikmeden esneyip metreyi olabildigince
asagiya siirikleme seklinde yapilan uzan — eris testi ile 6l¢giim saglanmistir. Bu 6l¢tim
sonucu cm cinsinden kaydedilmis, On test ve son test sonuglar analiz edilerek tablolar

halinde gosterilmistir (Sekil 7).
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Sekil 7. Uzan-Eris Esneklik Testi

5.3. Boy - Kilo Ol¢iimii

Deneklerin boy uzunluklar1 ve agirliklar1 Philips marka baskiil ile 6l¢iilmiistiir. Denek,
yalin ayak veya kalin olmayacak bir ¢orapla 6l¢iilmiis, denegin agirlig1 iki ayagina esit
dagitilmis, topuklar bitisik ve kollar serbestce yanlara uzatilmis durumdadir. Olgiim
sirasinda denekten dik pozisyonunu yerden ayirmaksizin tutmasi istenmistir. Saglar

yeterli miktarda sikistirilarak okunan deger 1 mm hassasiyetle kaydedilmistir.
5.4. Reaksiyon Zamam Ol¢iimii

Tahmini, gorsel ve isitsel olmak iizere 3 ayr1 reaksiyon zaman testi, bilgisayar destekli
olarak Prof. Dr. Sacid KARAMURSEL tarafindan gelistirilen bir program yardimi ile
yapilmistir. Testlerin her biri 2’er kez ve tekrar olarak yapilip ve en iyi derece

kaydedilmistir.
5.4.1. Tahmini Reaksiyon Zamani

Hizi Onerilen degerlerle belirlenen yatay diizlemde kayan bir g¢ubuk, bilgisayar
ekranimnin sol tarafindan baslayarak saga dogru hareket eder ve ekranin ortasinda sabit
duran bagka bir ¢ubugun arkasina girer. Ancak diger taraftan ¢ikmaz. Denek, hareket
eden ¢ubugun; sabit olan ¢ubugun diger tarafindan ¢ikma zamanini tahmin ederek

klavyedeki herhangi bir tusa basar. Siire; hareketli ¢ubugun, sabit olanin arkasina
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gectigi andan, denegin tusa bastigi gectigi ana kadar kaydedilir. Sonuglar; gercek deger,
deneyin ortalamasi-standart sapmasi ve basar1 yiizdesi olarak dokiiliir. Istatistiksel

analiz igin, gerg¢ek deger ve deneyin ortalamasi arasindaki fark kullanilmustir.
5.4.2. Gorsel Reaksiyon Zamani

Gorsel uyarana verilen tepki olarak Olgiiliir. Denek, uyaranin rengini kendisi
secer(kirmizi, beyaz, mavi, yesil) lcm karelik uyaran, siyah bilgisayar ekranina
yansidiginda, elleri klavyede hazir bekleyen denek siiratle herhangi bir tusa basacaktir.
Uyaran, bir deneme de 3 kez (tercihe bagli olarak) bilgisayar ekranina gelmistir.
Uyaranin ekrana yansidigi an ile denegin reaksiyon verdigi (tusa bastigi) an sirasinda
gecen zaman kaydedilecek ve sonug, deneyin gorsel reaksiyon zamani olarak 3 degerin

ortalama ve standart sapmasi seklinde dokiiliir.
5.4.3. Isitsel Reaksiyon Zamam

Isitsel uyarana verilen tepki olarak &lgiiliir. Araliklar1 diizenli olmayan isitsel sinyaller
verilir ve denek bunlar1 duydugunda klavyedeki herhangi bir tusa basacaktir. Uyaran bir
denemede 3 kez ekrana gelecek sekilde ayarlanmistir. Isitsel sinyalin geldigi an ile
deneyin tusa bastii( reaksiyon verdigi) an sirasinda gegcen zaman, denegin isitsel
reaksiyon zamani olarak kaydedilmis ve sonug, ortalama ve standart sapma olarak

dokiilmiistiir.

Verilerin istatistiksel analizi SPSS for Windows 10.0 paket programla yapilmis, ayni
grup arasindaki karsilastirmalar icin Paired sample t-test(lliskili Srneklem t-testi)

kullanilmistir.
5.5. Skinfold (Deri Alt1 Yag Kahnhgi) Olciimleri

Viicut yag ylizdesini 6lgmek, dogru viicut agirhigr ve kompozisyonunu belirlemede
kolay bir yontemdir. Derinin altinda, deri alt1 yag tabakasi vardir. Toplam viicut yagi
yiizdesi, bir skinfold kaliperle viicutta secilen noktalardan deri kivrimi aliarak

Olctilebilir.
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Sekil 8. Skinfold (Deri Alt1 Yag Kahnhg) Olg¢iim Aleti

5.5.1. Skinfold (Deri Alt1 Yag Kalinhg) Ol¢iim Bolgeleri
e Sirt (sub-skapula)
e Triseps
o Supra-iliak
e Karin (abdomen)

Sekil 9. Skinfold (Deri Alt1 Yag Kalinhgr) Ol¢iim Bolgeleri

&\

Midaxilla :
® Ches
Suprailiac
"\
Abdomen
? @
® /( ® | Triceps
Suscopular
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Deri kivrim kalinlig 6l¢iimii 0,2 mm hassasiyetteki “Holtain” marka Skinfold aletiyle 4
ayrt bolgeden (triceps, subscapular, suprailiac, ve abdominal) yapilmis ve “Yohaz
Formiili” { %yag=>5.7888+0.153( triceps + subscapula + suprailiac + abdominal)}

kullanilarak deneklerin viicut yag %/’leri hesaplanmuistir.

Subscapula: Skapulanin inferior agisinin altindan 45 derece diagonal katlanarak, denek
ayakta kollar1 yanlara serbestge sarkitilmis durumda iken 6l¢iilmiis, okunan deger 1mm

hassasiyetle kaydedilmistir.

Sekil 10. Subscapula Ol¢iim Bolgesi

Deri kivrimi, dikey olarak kaldirilir ve skapulanin ucunun asagisinda olgiiliir.

Triceps: Acromion ile olecranon arasindaki orta noktadan, denek ayakta kollar1 yanlara
serbestce sarkitilmis durumda iken Olg¢iilmiis, okunan deger 1 mm hassasiyetle

kaydedilmistir.
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Sekil 11. Triceps Olciim Bolgesi

Deri kivrimi, st kolun arkasinda ortada saptanir. Kollar serbestge birakilir ve deri

kivrimi kolun uzun eksenine paralel kaldirilir.

Suprailiac: Midaksillar eksende iliak krestin iistiinden 45 derece diagonal olarak, denek
ayaklar bitisik dik durusta, kollar1 yanlara serbestce sarkitilmis durumda iken 6l¢iilmiis,

okunan deger 1 mm hassasiyetle kaydedilmistir.

Sekil 12. Suprailiac Ol¢iim Bolgesi

Deri kivrimi, iliumun tacinin hemen yukarisinda saptanir. Kivrim, dikey olarak normal

kivrim ¢izgisine az bir agtyla kaldirilir.
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Abdomen: Denek ayakta dik durusta, karin kaslar1 gevsek olarak normal nefes alir
durumda, gobek cukurunun 3 cm yanindan deri yatay katlanarak ol¢iilmiis, okunan

deger 1 mm hassasiyetle kaydedilmistir.

Sekil 13. Abdomen Olg¢iim Bélgesi

Deri kivrimi, gobekle bitisik, ayni ¢izgide ve solunda saptanir. Kivrim, viicudun uzun

eksenine paralel kaldirilir.
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BOLUM 6: BULGULAR

6.1. Ritim Duygusu Ol¢iimleri On Test Sonuclar

Calismanin 6nceki bolimiinde sergilenen kuramsal gergevenin 1s1ginda, ¢ocuklarinin
egitiminde ritim Ogesinin kullannomina iligskin olarak goézleme ve deneye dayali
uygulamali bir calisma tasarlanmistir. Bu arastirma, Ortadgretim Ogrencilerinden
secilmis olup; uygulanan 6lgme materyalinde, 2/4 lik iki Slgiiden olusan alt1 soru
hazirlanmistir. Cesitli ritim kaliplarindan olusan bu sorularin iki Slgiisii ayn1 anda bir

kez sorulmus, 6l¢cme yoluyla gdozlem yapilarak sonuclar tablolar halinde gosterilmistir.

Soru 1.

N

)]

Tablo 1. Yahin Ritim Kaliplarinin Sinanmasi

Katilan | 1. élcii % 2. Olcii % Tiimii %

25 25 100 22 88 22 88

Tablo 1’de goriildiigii gibi, ortadgretim 6grencilerine uygulanan Soru 1’e 25 6grenci
katilmis, birinci 6l¢iiyii 25 kisi, ikinci olgiiyli 22 kisi ve her iki 6l¢iiyii birden 22 kisi
dogru cevaplamis ve birinci dlgiiyii bilme oran1 %100, ikinci 6l¢iiyii bilme oran1 %88,

iki 6l¢iliyli birden bilme orani ise %88 olarak belirlenmistir.

Soru 2.

)
7

)]

0
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Tablo 2. Yalin, Asimetrik Ritim Kaliplarinin Sinanmasi

Katilan

1. 8leii

%

2. Ol¢ii

%

Tiimi

%

25

15

60

24

20

Birinci 6l¢ii ile ikinci dlglideki ritim kaliplar yer degistirdigi zaman ortaya ¢ikan sonug
Tablo 2’de gosterilmistir. Buna gore, Olciiler arasindaki asimetrik degisiklik, ritmin
Ogrenciler tarafindan algilanmasini giiclestirmistir. Tabloda goriildiigli gibi, birinci

6lctideki %60 lik oran, ikinci 6l¢iide 24 e tiimiinde ise %20’ye diigmiistiir.

Soru 3.

Tablo 3. Karmasik, Yinelemeli Ritim Kaliplarinin Sinanmasi

Katilan 1. olcii % 2. Olcii % Tiimii %

25 12 48 4 16 4 16

Tablo 3°de goriildiigli gibi, birinci dlgiide sorulmus olan ritim kalibimi1 12 kisi %48’lik
oranla bilmis olup, ikinci 6l¢lide bu durum 4 kisiyle %16 oraninda diismiistiir. Tiim{inde
sorulan ritim kalibini ise 4 kisi %16 oraninda bilmistir. Bu bulgulardan yola ¢ikarak,
Tablo 3’de, her ii¢ asamada da ritim kalibinin degistirilmemesine ragmen gruplar
arasinda bilme oranlarina iliskin bir diisiis gozlenmektedir. Ayrica Tablo 2 ile
kiyaslandiginda sekizlik degerlerin yer aldig: ritim kaliplarinin, onaltilik degerlerin yer

aldig1 ritim kaliplarina gore bilinme oraninin daha yiiksek oldugu gortilmiistiir.

Soru 4.

f
7

)]
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Tablo 4. Karmasik, Benzer Ritim Kaliplarinin Sinanmasi

Katilan

1. lgii

%

2. Olcii

%

Tiimii

%

25

23

92

18

72

18

72

Soru 4°te, birinci Ol¢liden farkli olarak, ikinci 6l¢iide iki sekizlik ritim kalib1 yerine, bir
dortliik ritim degisken olarak gelmistir. Tablo 4’te izlenebilecegi gibi, bu ritim kalibina
birinci 6l¢iide 23 kisi %92 oraninda, ikinci Olgli ve tiimiine 18’er kisiyle %72’lik
oranlarda dogru cevap verilmistir. Tablo 1, 2, 3, 4 birbirleriyle kiyaslandiginda ikinci
Olcliyli bilenler ile tiimiinii bilenler arasindaki oranlarin birbirine ¢ok yakin degerlerde

oldugu gozlemlenmistir.

Soru 5.

Tablo 5. Karmagsik, Farkh Ritim Kaliplarinin Sinanmasi

Katilan | 1. élcii % 2. Ol¢ii % Tiimii %

25 22 88 4 16 4 16

Ikinci 6l¢iiyii bilme oran1 tablo 2, 3 ve 4’e yakin olmasina ragmen; birinci dl¢ii ile ikinci
Olcli arasindaki ritim kaliplar1 birbirinden farkli degerler igerdiginde, c¢ocuklarin iki
Olcliyli birden akilda tutma oranlariin diistiigii gézlenmistir. Birinci 6l¢iiyt 22 kisi %88
oraninda, ikinci Ol¢iiyii 4 kisi %16 oraninda ve tiimiinii ise 4 kisi %16 oraninda

bilmislerdir.

Soru 6.
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Tablo 6. Farkh Tartim Kaliplar1 Arasinda Senkop Ritminin Sinanmasi

Katilan

1. lgii

%

2. Olcii

%

Tiimii

%

25

16

64

28

24

Tablo 6’da ise, diger tablolara kiyasla basar1 degerlerinin her durumda daha diisiik
oldugu gozlenmektedir. Nitekim sorulan ritim kalibina verilen cevaplar; birinci 6l¢ii igin
16 kisiyle %64, ikinci 6l¢ii i¢in 7 kisiyle %28 ve timii i¢in 6 kisiyle %24 oranlari
seklinde siralanmistir. Digerlerine gore daha karmasik ritim kaliplarinin yer aldig
altinc1 soruda; karmasik ritimle ilk karsilastiklar1 birinci 6lgiiyii bilme oraninin, ikinci
Olciiye gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Tablo 1, 2, 3, 4, 5 ve 6 birbirleriyle
kiyaslandiginda, ilk Olgiilerin akilda kalma oranimi ikinci Olgiilere gore daha yiiksek

oldugu gozlenmistir.
6.2. Ritim Duygusu Ol¢iimleri Son Test

Soru 1.

)
y'i

)]

Tablo 7. Yalin Ritim Kahiplarinin Sinanmasi

Katilan

1. 8lcii

%

2. Olcii

%

Timii

%

25

25

100

25

100

25

100

Tablo 7’de goriildiigii gibi, ortadgretim 6grencilerine uygulanan Soru 1’e 25 6grenci
katilmis, birinci 6l¢iiyii 25 kisi, ikinci olgiiyli 25 kisi ve her iki 6l¢iiyii birden 25 kisi
dogru cevaplamis ve birinci 6l¢iiyii bilme orani1 %100, ikinci 6l¢iiyii bilme oran1 %100 e

cikmustir. Tki l¢iiyii birden bilme oran1 ise %100 olarak dl¢iilmiistiir.
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Soru 2.

N>

)]

0

Tablo 8. Yalin, Asimetrik Ritim Kaliplarinin Sinanmasi

Katilan | 1. 6lcii % 2. Ol¢ii % Tiimii %

25 21 84 9 36 9 36

Birinci 6l¢ii ile ikinci dlglideki ritim kaliplart yer degistirdigi zaman ortaya ¢ikan sonug
Tablo 8’de gosterilmistir. Buna gore, Olgiiler arasindaki asimetrik degisiklik, ritmin
Ogrenciler tarafindan algilanmasini gii¢lestirmistir. Tabloda goriildiigli gibi, birinci

Olciideki %84 lik oran, ikinci 6l¢iide 36, tlimiinde ise yine %36’ya diismiistiir.

Soru 3.

A 3
p )

[}

Tablo 9. Karmasik, Yinelemeli Ritim Kaliplarinin Simnanmasi

Katilan

1. lgii

%

2. Olcii

%

Tiimii

%

25

19

76

11

44

10

40

Tablo 9’da goriildiigii gibi, birinci dl¢lide sorulmus olan ritim kalibini 19 kisi %76’ ik
oranla bilmis olup, ikinci Olglide bu durumll kisiyle %44 oraninda diigmistiir.
Tilimiinde sorulan ritim kalibin1 ise 10 kisi %40 oraninda bilmistir. Bu bulgulardan yola
cikarak, Tablo 9’de, her {ic asamada da ritim kalibinin degistirilmemesine ragmen
gruplar arasinda bilme oranlarina iligkin bir diisiis gézlenmektedir. Ancak on test ile
karsilastirildiginda bu oran anlamli bir sekilde yiikselmistir. Ayrica Tablo 8 ile
kiyaslandiginda sekizlik degerlerin yer aldig: ritim kaliplarinin, onaltilik degerlerin yer

aldig ritim kaliplarina gore bilinme oraninin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
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Soru 4.

N>

)]

Tablo 10. Karmasik, Benzer Ritim Kaliplarimin Sinanmasi

Katilan

1. lgii

%

2. Olcii

%

Tiimii

%

25

25

100

24

96

23

92

Soru 4’te, birinci dl¢iiden farkli olarak, ikinci dlgiide iki sekizlik ritim kalib1 yerine, bir
dortlik ritim degisken olarak gelmistir. Tablo 10 da izlenebilecegi gibi, bu ritim
kalibina birinci 6l¢iide 25 kisi %100 oraninda, ikinci dlgliye 24 kisi ile % 96, ve tiimiine
23 kisiyle %92’lik oranlarda dogru cevap verilmistir. Tablo 7, 8, 9, 10 birbirleriyle
kiyaslandiginda ikinci 6l¢iiyii bilenler ile tiimiinii bilenler arasindaki oranlarin birbirine

yakin degerlerde oldugu goézlemlenmistir.

Soru 5.

)"

Y

Tablo 11. Karmasik, Farkh Ritim Kaliplarinin Sinanmasi

Katilan

1. lgii

%

2. Ol¢ii

%

Tiimii

%

25

21

84

28

28

Birinci 0l¢li ile ikinci Olgii arasindaki ritim kaliplari birbirinden farkli degerler
icerdiginde, cocuklarin iki dl¢iiyii birden akilda tutma oranlarinin diistiigii gézlenmistir.
Birinci 6l¢iiyii 21 kisi %84 oraninda, ikinci dl¢iiyil 7 kisi %28 oraninda ve tlimiinii ise 7

kisi %28 oraninda bilmislerdir.
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Soru 6.

A
7

)]

1

L)

Tablo 12. Farkh Tartim Kaliplar1 Arasinda Senkop Ritminin Sinanmasi

Katilan | 1. élcii % 2. Ol¢ii % Tiimii %

25 18 72 12 48 10 40

Tablo 12°de ise sorulan ritim kalibina verilen cevaplar; birinci 6l¢ii i¢in 18 kisiyle %72,
ikinci Olcti i¢in 12 kisiyle %48 ve timi i¢in 10 kisiyle %40 oranlar seklinde
stralanmistir. Digerlerine gore daha karmasik ritim kaliplarinin yer aldigi altinc1 soruda;
karmagik ritimle ilk karsilastiklart birinci 6l¢iiyii bilme oraninin, ikinci 6l¢iiye gore daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Tablo 7, 8, 9, 10, 11 ve 12 birbirleriyle kiyaslandiginda, ilk

Olciilerin akilda kalma oranini ikinci dlgiilere gére daha yiiksek oldugu gézlenmistir.

Tablo 13. Deney Oncesi ve Sonrasi Ritim Duygusu Puanlarinin Wilcoxon Isaretli

Siralar Testi Sonuclar:

Ontest-Sontest Sira Ort Sira Top z p
Negatif Sira 0,00 0.00
Pozitif Sira 3,50 21.00 -2.214 0.027*
Esit 0 --- —

Tablo 13°de verilen test sonuglarina gore, arastirmaya katilan Ogrencilerin ritim
duygusu testinden deney Oncesi ve sonrasi puanlar arasinda anlamli bir fark oldugu
gorilmektedir (p<0.01). Fark puanlarinin sira toplamlar1 dikkate alindiginda, gézlenen
bu farkin pozitif siralar, son test puan lehine oldugu goriilmektedir. Bu sonuglara gore,
halk oyunlari oynamanin o6grencilerin ritim duygusunu gelistirmede etkili oldugu

sOylenebilir.
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Tablo 14. Deneklerin Halk Oyunlar1 Cahsmasi Oncesi ve Sonras1 Boy, Kilo ve

Esneklik Degerleri
o Oort£SD Oort£SD
Degisken Cinsiyet t-degeri p.
On-Test Son-Test
Erkek 172.0845.808 | 172.31+5.978 -1.897 0.082
Boy
Kiz 159.75+5.048 | 160.08+5.317 -2.345 0.039*
Erkek 66.23+6.996 | 65.42+6.886 2.880 0.014*
Kilo
Kiz 54.92+8.751 | 54.25+8.799 4.304 0.001*
Erkek 4.307+4.442 | 5.731+4.466 -4.198 0.001*
Esneklik
Kiz 5.250+4.693 | 7.333+6.125 -3.354 0.006*

Tablo 14’de verilen test sonuglarina gore, aragtirmaya katilan 6grencilerin esneklik, boy
ve kilo 6l¢iim degerleri deney Oncesi ve sonrasi puanlari arasinda anlamli bir fark
oldugu goriilmektedir (p<0.01). Fark puanlarinin sira toplamlar1 dikkate alindiginda,
gozlenen bu farkin pozitif siralar, son test puan lehine oldugu goriilmektedir. Bu
sonuglara gore, halk oyunlart oynamanin 6grencilerin esnekliklerini, boy ve kilolarini

gelistirdigi soylenebilir.
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Tablo 15. Deneklerin Halk Oyunlar1 Cahsmasi Oncesi ve Sonrasi Tahmini

Reaksiyon zamam, Isitsel Reaksiyon zamam ve Gorsel Reaksiyon

zamam Degerleri

Degisken o Oort+SD ort+SD
Cinsiyet t-degeri p.

( ms) On-Test Son-Test
Tahmini Erkek 206.92+131.2 | 131.54+111.34 | 2.056 0.062
Reaksiyon Kiz 145.83+128.73 | 105.83+77.04 1.300 0.220
Isitsel Erkek 243.85+73.77 | 213.08+105.47 | 0.960 0.356
Reaksiyon Kiz 265.83+86.17 208.33+90.64 1.435 0.179
Gorsel Erkek 226.15+63.32 176.15+67.64 1.868 0.086
Reaksiyon Kiz 238.33+62.79 204.17+57.28 1.487 0.165

Tablo 15°de verilen test sonuglarma gore, aragtirmaya katilan 6grencilerin Tahmini

Reaksiyon, Isitsel Reaksiyon ve Gérsel Reaksiyon Zamani Olgiilerinin deney dncesi ve

sonrast Ol¢limleri arasinda anlamli bir fark bulunamamastir.

Tablo 16. Deneklerin Halk Oyunlar1 Calismasi Oncesi ve Sonras1 Deri Kivrim

Kalinhg1 Sonuglar:

o Ort+SD Oort+SD t-
Degisken | Cinsiyet p.
On-Test Son-Test degeri
Erkek 11,19+7.052 11.02+7.377 1.354 | 0.201
Abdominal
Kiz 18.9344.353 18.584+4.235 3.230 | 0.008*
Erkek 5.254+2.046 5.276+2.300 -0.217 | 0.832
Suprailiac
Kiz 10.42+4.189 10.19+4.061 1.993 | 0.072
Erkek 9.538+3.356 9.415+3.495 0.938 | 0.367
Triceps
Kiz 17.68+3.165 17.52+3.275 1.345 | 0.206
Erkek 8.500+1.803 8.338+2.170 1.225 | 0.244
Subscapula
Kiz 10.38+2.395 10.18+2.455 1.482 | 0.167
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Tablo 16’da verilen test sonuglarina gore, arastirmaya katilan 6grenciler tizerinde 4 ayr1
bolgeden alimmis deri kivrim kalinligi Olglimlerinin  deney Oncesi ve sonrasi
Olctimlerinin karsilastirilmasi sonucunda sadece kizlarin Abdominal bdlgede anlamli bir
fark bulunmus, diger bolgelerde ise anlamli bir fark bulunamamuistir. Yine bu yaslardaki
cocuklarin gelisim donemleri de goz Oniinde bulundurularak sonuglarin etkilendigi

distiniilmektedir.

Tablo 17. Deneklerin Halk Oyunlar1 Cahsmasi Oncesi Ve Sonrasi Yuhasz

Formiiliine Gore Hesaplanmis Yag Yiizdeleri

- Ort+SD Ort+SD
Degisken Cinsiyet t-degeri p.
On-Test Son-Test
) Erkek | 7.460+1.393 | 7.372+1572 |  1.021 0.328
% Yag
Oram Kiz 10.738+3.286 | 10.56+0.978 |  1.523 0.156

Tablo 17’de verilen test sonuglarina gore, Deneklerin Yuhasz formiiliine gore
hesaplanmis yag yiizdelerinin Halk oyunlari caligmasi Oncesi ve sonrasit degerleri

arasinda anlamli bir fark bulunamamustir.
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TARTISMA VE SONUC

Bu calismada, 15-18 yaslar1 aras1 13 erkek 12 kiz toplam 25 ¢ocukta aktif olarak yapilan
16 haftalik Halk Oyunlar1 caligmalarinin ritim duygusu, viicut kompozisyonu ve

reaksiyon zamaninin gelisimi lizerine etkisi arastirilmistir.

Ritim egitimi, miizik egitiminin baslangi¢ asamasinda, ton i¢inde kalarak sarki soyleme
ve isitme egitimi gibi miizigin diger boyutlarindan daha oncelikli bir yere sahiptir.
Cocuk ilk yaslardan baglayarak el ve ayaklariyla tartimsal devinimler yapar. Ezgileri
tekrarlayamaz; fakat miizige uyarak tempo tutmaya, dans etmeye ¢alisir (Sun ve Seyrek,

1993).

Her ¢ocugun icinde, isittigi bir miizige fiziksel olarak cevap vermek i¢in bir uyarici
vardir. Fakat bu uyaricinin biiyiitiilmesi, egitilmesi, gelistirilmesi ve organize edilmesi
gerekmektedir. Bu ritmik anlayis, cocugun bedeninde oldugu kadar zihninde de 6nemli
bir egitimsel etkiye sahiptir (Diindar, 2003). Ritim Egitimi ve Dans, 6grencilerin ig¢
diinyalarinda bulunan ritme cevap verme uyaricisint diizenler ve bu uyariciy1 egiterek

hareket ile ritim arsindaki uyumu saglar.

Ritmik cevabin en basit gesitlerinden biri el ¢irpmadir. Cocuk, biiyiikk hareketlerle,
kolun tamaminin katilimiyla el carpma islemini yapmali, biiylik hareketlerle ritim
vurma tesvik edilmelidir. Ciinkii biiyiik hareketler ile kasin katilimi1 ve kassal 6grenme
daha kolaydir. Kasin katilimi, ritmin hafizaya daha i1yi yerlesmesine neden olur. Burada

onemli olan el c¢irparken c¢ikarilan ses degil, kaslarin hareket etmesidir (Gehrkens,

1944).

Halk oyunlari oynayan dansc¢ilar da ritim esliginde oynarken hem ritim duygularini
gelistirip viicutlarim1 daha iyi kullanmayr 68renecek hem de kaslarin da hareketi

saglanacaktir.

Hareketler 6zgiir ve genis olursa ritim duygusunun gelismesi kolaylasir. Miizigin iki
onemli unsuru ritim ve melodidir. Fakat hareket ifade eden ritim sozciigiidiir.
Cocuklarin baslangigcta duyduklar1 bir miizige kars1 fiziksel tepkileri basit ritmik
hareketlerle olsa da zamanla hareketler daha iyi organize edilmis ritmik hareketlere

dontisecek, duygu ve diislincelerini hareketlerle ifade edebilecek hale geleceklerdir.
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Calinan miizige (canli performans ya da kayit) uyumlu bicimde hareketlerle eslik etme;
sarkilt oyunlar; Orff calgilar1 (ritimsel ve ezgisel); ritim kaliplariyla zenginlestirilmis
hikayeler; siirler; miizik esliginde dans edilen halk oyunlar1 ile hareketler, denge,-
rahatlik, esneklik ve hiz kazanacak, ¢ocuklar ritmik-bedensel hareketlerde kendilerini

ifade etme firsatin1 bulmus olacaklardir (Diindar, 2003).

Ritmik egitim sayesinde zihni ve bedeni arasinda olusan denge, hareketlerine de yansir.
Ritimde bireyi egitmenin dogru yolu fiziksel hareketler ile miimkiindiir. Oysa ¢ocuklar
hissetmeden, bedensel bir tepkiye doniistirmeden ritmi anlayamazlar. Ritmi once
bedende yasatip, daha sonra ritimsel notalamaya dokmek gerekir. Bir bagka deyisle,
matematik yerine, ritim Ogretme diisiincesinden yola ¢ikilmahdir. Aksi takdirde,
kelimeleri isitmeden ya da konusmadan bir ¢ocuga okumayi 6gretmeye calismak gibi

bir durum ortaya ¢ikacaktir.

Kendini yeterince ifade edemeyen ¢ocuklar bagka yonde caba gostermeye baslarlar. Bu
caba, ¢ocugun normal gelisiminde problemli davraniglarinin Oniine gegerek sosyal
gelisiminde atilan 6nemli bir adim konumuna gelir. Ritim calismalarinda gosterilen
basar1 halk oyunlar1 ve miizikle iliskilenme siirecinde 6nem tasir. Bu anlamda bir seyi
basarmig olma duygusu ¢ocukta bir rahatlik olusturur. Bir sey irettigi hissini kazanan

cocuk psikolojik agidan mutlu olur.

Bu c¢alismanin sonuglarma gore Halk Opyunlart oynayan gruba sorulan ritim
kaliplarinda, dortlilk ve sekizlik degerlerden olusan iki Ol¢iiliik basit ritimlerin,
ogrenciler tarafindan bilinme orani halk oyunlar1 ¢caligmalarindan sonra %91,3 olup, en
yiiksek bilinme oranina sahiptir. Bu yaslarda algilamada oldugu gibi miizige verilen
kassal tepkiler de, basit ritmik hareketlerle olacagindan, bu gézlem sonucuna dayanarak,
cocuklarda ritim egitimine, yalin ve kolay ritimlerle baglanmasi gerektigi sdylenebilir.
Olgiiler, basit ritim kaliplarindan olugsa bile, aralarinda asimetri teskil edecek
farkliliklar oldugunda, bilinme oran1 %60,8’e diismektedir. Bu da dlgiiler arasinda zitlik
teskil eden ani degisikliklerin, 6grenciler tarafindan akilda tutulmasinin daha zor oldugu

sonucunu ortaya ¢ikarmaktadir.

Her iki Olgiisiinde onaltilik, sekizlik ve dortliik degerlerin bulundugu karmagsik ritim

kaliplarinin 6grenciler tarafindan bilinme orani ise %47,8’e diismekte, Olctiler birbirinin
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tekrart olsa bile bu oran degismemektedir. Ritimler farklilasip, karmasiklastikea,

cocuklarin bilme oran1 diismektedir.

Cocuklara yoneltilen iki dlgtiliik 6 ritim sorusunun 5’inde; ikinci Sl¢iiniin akilda kalma
orani birinci dl¢iiye gore daha diisiik ¢ikmaktadir. Bu da ilk sorulan ritim kaliplarinin

hafizada daha kalic1 bigimde yer etmis oldugu sonucunu akla getirmektedir.

Ritim algilamada ilk {i¢ soruda kolaydan karmasiga dogru olusturulmus tartim kaliplar
nedeniyle basar1 yiizdesinde adim adim diisiis sergilenirken ayni sorularin son testinde
basar1 yiizdesinde yiikselme gozlenmektedir. Karmasik ritimlerin arka arkaya gelmesi
algilayisi ve akilda tutmay1 zorlastirmistir. Bu ritim kaliplarinda basar1 yiizdesinin ¢ok
diisiiktiir ve genelde istikrarli basar1 ylizdesine tezat olusturur. Genel bulgular 1s18inda

bu ritim kaliplarinin secilik 6zelligi diistiktir.

Mertoglu (2002)’ na gore, 5-6 yas c¢ocuklarinin genel ritim algisi ile ritim vurma
arasindaki iligkide, asamali (basitten karmasiga) bir bag oldugu, ayni arastirmada farkl
ritmik yapilarin, algilama ve uygulama diizeylerinde farkli sonuglar dogurdugu

belirtilmistir.

Uglemenin (triole) oldugu kaliplarda, &zellikle uygulama oncesi 6n testte, basari
disiikligi saptanmistir. Cocuklar tigleme kalibini sekizlik kalip gibi diistindiikleri ve

tartim1 bu sekilde tamamladiklar1 saptanmaistir.

Arka arkaya gelen benzer tartimlarin olusturdugu kaliplarda, basar1 oranlari daha

yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Yapilan test sonuglarina gore, arastirmaya katilan 6grencilerin ritim duygusu testinden

deney Oncesi ve sonrast puanlar arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmektedir
(p<0.01).

Cocukluk caginda esnekligin derecesi yiiksek iken yas ilerledikce esneklik 6zelliginde
azalma olur. Yani yasa bagli azalma vardir. Ama bu azalma sedanter insanlarda biiyiik
oranda olurken aktif yasam tarzi olan hareketli insanlarda daha azdir. Hatta bu
caligmalar1 diizenli yapan Kkisilerin esnekliginde artis gozlenir. Esneklik ve germe
calismalarinin diger bir etkisi kendini de rahat hissettirmesi ve potansiyel sakatliklardan

korumasidir (Zorba, 1995).
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Esnekligin eksikliginde akut ve kronik yaralanmalar ve bel agris1 problemleri artacaktir.
Diizenli streching hareketleri kazang saglarlar ve yash kimselerde 6zel bir ihtiyagctir.

Clinkii yas ile elastik olma 6zelligi azalir (Akgtin, 1993).

Esneklik, cinsiyet, yas, viicut agirligr ve viicut yag yilizdesinden etkilenmektedir ve
viicut agirligl, viicut yag yiizdesi ile esneklik arasinda negatif bir korelasyon vardir

(Uyanik 1998).

Pekel ve ark. (2007), spor yapan 10-13 yas grubundaki kiz g¢ocuklarin biitiin yas
gruplarinda erkek cocuklardan daha yiiksek esneklik performansi sergiledigini
belirtmislerdir. Kizlarin tiim yaslarda erkeklerden daha esnek olmalar1 ve en biiyiik
cinsiyet farkliligi, ergenlik atilimi ve cinsiyet olgunlasma sirasinda goriilmektedir. Yas
ve cinsiyetle biitlinlesmis esneklik dl¢timii ergenlik donemi sirasinda alt ekstremitelerin

ve gdvdenin biiyiimesi ile ilgilidir (Ozer ve Ozer 2005).

Kiz c¢ocuklarin erkek ¢ocuklarindan daha esnek olmalarinda diger bir etkende,
esnekligin kuvvetle olan iliskisidir. Kaslarin bir dirence kars1 koyma giiciine kuvvet
denir. Her kasin bir antagonisti vardir. Antagonist kasin gevseme yetenegi az ise hareket
kisitlanir. Kas, kuvvet yoniinden gelismis olsa dahi, yeterli kas esnekligi yok ise fiziki

aktivitede basarisizlik gosterir (Akandere, 1993).

Haftanin ii¢ giiniinde yapilan, 15-18 yaslarindaki halk oyunlari oynayan 12 kiz ve 13
erkek cocuklar ile yapilan bu arastirmada, halk oyunlarinin esnekligi arttirdig

gOriilmiistiir.

Ozellikle, esneklik calismalar1 sirasinda dansginin yapabilirlik sinirlar1 zorlanarak
ilerlemeler kaydedildiginden ve esneklik agisindan verimli sonuglar alindigindan;
deneklerin sakatlanmasina sebep vermeden optimal ilerlemenin saglanabilmesi igin,
deneklerin yapabilirlik smirlari minimal zorlamalarla asilarak —esnekliklerinin
gelistirilmesine ¢alisilmistir. Bu sayede calisma boyunca hem 6nemli ve biiyiik bir
sakatlik yasanmamis hem de istenilen performansin ve oyunlardaki estetigin esneklik
sayesinde daha da arttigi gozlemlenmistir. Halk oyunlari oynayan sporcular igin
esneklik 6nemli bir unsurdur. Danscilarin, geng yaslarda istenilen estetik esneklige

ulagmalar1 gerekmektedir.
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Tablo 14°de verilen test sonuglarina gore, arastirmaya katilan &grencilerin esneklik
Olciim degerleri deney Oncesi ve sonrast puanlart arasinda anlamli bir fark oldugu
gorilmektedir (p<0.01). Bu sonuglara gore, halk oyunlari oynamanin 6grencilerin

esnekliklerini gelistirdigi gorilmustiir.
Yapilan Halk Oyunlar1 ¢caligmalar1 sonucunda asagida belirtilen sonuglara varilmistir;

1. Oyun oynamadan Once yapilan 06zel stretching ve 1sinma programlarinin

esnekligi anlaml derecede arttirdig1 gortilmiistiir.

2. Bu calismada Halk oyunlar1 oynayan deneklerden olusan ayni grubun o6n test ve
son testine bakilarak viicut kompozisyon degerleri arasinda boy ve kilo
oranlarinda anlamli farklar bulunmus, viicut yag oranlarinda ise bazi bolgelerde

anlamli farklar goriilmiis fakat diger bolgelerde anlamli bir fark goriillmemistir.

Cocuklarda beslenme c¢evresel ve genetik faktorlerin biiylimeye etkisinin oldugu

bilinmektedir.

Antrenmanlar sonucunda viicuttaki toplam yag miktarinda meydana gelen azalma ve
sporcularin yaptiklart spora gore daha aktif olarak kullandiklar1 viicut bolgesinde olusan
kas hipertrofisi sonucunda bolgesel deri alt1 yag kalinliklarinin azaldig: bildirilmektedir

(Sonmez, 2002; Turgut ve dig., 1998; Alpkaya ve dig., 2001).

Turan ve arkadaslar1 (1997), Cumhuriyet Universitesi’nde okuyan sedanter bireyler ile
antrene sporcular arasinda derialti yag kalinliklar1 agisindan yaptigi c¢alismada,

sporcularin daha diisiik yag kitlesine sahip oldugunu gostermislerdir (Turan ve dig.,
1992).

Kin (1996), 8 haftalik step ve aerobik dans uygulamasini fizyolojik degiskenler {lizerine
olan etkisini ODTU de dgrenim gdren 48 kiz 6grenci iizerinde arastirmustir. Step yapan
denek grubu yag agirhiginda, baldir cevresinde yagsiz viicut agirliginda esneklikte
anlamli artiglar gézlemislerdir. Kontrol grubunda ise higbir aktiviteye katilmadigindan
viicut agirliginda, uyluk cevresinde anlamli bir fark bulunamamistir. Viicut yag
yiizdesinde denek gruplarindan hem step hem aerobik dans gruplari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir diisiis gozlenmistir. Ancak Kin ve arkadagslarinin ¢alismasinda step ve

aerobik dans gruplar1 arasinda anlamli farkliliklar bulunamamistir (Kin, 1996).
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Bir diger ¢alismada ise, skinfold Ol¢limlerinde derialtt yag kalinliginda aerobik-step
grubunda suprailiac ve triceps verilerinde anlamli azalma gdzlenmistir. Pilates grubunda
ise sadece triceps derialti yag kalinligi Ol¢timiinde anlamli bir azalma gorilmiistiir.
Viicut yag yiizdesinde her iki grupta da anlamli fark gézlemlenmistir. Bu ¢alismada orta
ve lzeri yas bayanlarda 2 grup halinde 8 hafta uygulanan aerobik-step ve pilates
egzersizi sonucunda viicut yag yiizdelerinde her iki grupta da azalma bildirilmistir

(Oztiirk, 2008).

Bu ¢alismada ise tablo 16’da verilen deri kivrim kalinlig1 6l¢iimlerinin deney oncesi ve
sonrasi Ol¢iimlerinin karsilastirilmasi: sonucunda sadece abdominal bolgede anlamli bir
fark bulunmus, diger bolgelerde ise anlamli bir fark bulunamamistir. Tablo 17 de ise
kizlarla erkeklerin karsilagtirilmast sonucunda yine sadece kizlarin abdominal
bolgesinde anlamli bir fark bulunmus, diger bolgelerde ise anlamli bir fark

bulunamamustir.

Tablo 18’de verilen test sonuglarina gore, Deri Kivrim Kalinligi 6l¢timleri i¢in viicudun
4 ayr1 bolgesinden alinan degerlerin Yohaz formiilii ile ¢ikan sonuglarin deney oncesi ve

sonrasi Ol¢iimleri arasinda anlamli bir fark bulunamamuistir.

Fox ve arkadaglarinin (Fox ve dig., 1999), performansi yiiksek sporcularin reaksiyon

zamanin daha iyi oldugunu belirtmislerdir.

Bompa’ya gore reaksiyon zamani diizenli antrenmanlarla gelistirilebilir (Bompa, 1998).
Diindar reaksiyon zamanin, antrenmanlarla 0.12 msn kadar gelistirilebilecegini
(Diindar, 1996). Colakoglu ve arkadaslarinin da yapmis olduklar1 calismada uzun sure
yapilan fiziksel antrenmanlarla reaksiyon zamaninin kisaltilabilecegini belirtmislerdir (

Colakoglu, 1993).

Cimen ve arkadaslari, sekiz haftalik ¢abuk kuvvet ¢aligmalarindan sonra masa tenisi
sporcularinin reaksiyon zamanlarinin %12 oraninda iyilestigini belirtmistir (Cimen,;
Glinay, 1996). Bayar ve Korug, masa tenisciler ve spor yapmayanlar1 karsilagtirmiglar
ve masa tenisgilerin gorsel reaksiyon zamanlarinin daha kisa oldugunu bulmuslardir

(Bayar; Korug, 1992).

Hareket siiratinin bir parcasi olan reaksiyon siirati bir sinyalin verilmesinden sonra

isteyerek, bilingli hareketin baglatilmasina kadar gecen siiredir. Norofizyolojik
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ozelliklere ve bazi kurallara baghdir (Murath, 1998). Gérsel, Isitsel ve dokunma
uyaranlart ile olusur. Basit reaksiyonlar egitimle % 10-15 karmasik reaksiyonlar ise
%30-40 oraninda kisaltabilir (Muratli, 1998).

Sporda reaksiyon zamaninin Onemi gittikce artmaktadir. Kondisyonel ve teknik
kapasiteleri ayn1 olan sporculardan reaksiyon zamani kisa olan daha basarili olur.
Zaman faktorli sporcular i¢in ¢ok dnemlidir. Bir atletin tabanca sesi ile hemen harekete
baslayabilmesi, bir tenis oyuncusunun gelen topa dogru zamanda vurmasi, halk
oyunlarinda oyun gecislerinde gelecek komutu veya ani degisiklikleri ¢abuk

kavrayabilmesi, performansin degerlendirilmesinde 6nemlidir.

Yapilan bu ¢alismada halk oyunlar1 oynayan grubun verilen test sonuglarina gore gorsel
(0,101), tahmini (0.340) ve isitsel (0.026) reaksiyon zamani 6l¢limlerinin deney oncesi

ve sonrasi Ol¢limleri arasinda anlamli bir fark bulunamamuistir.

Sonug olarak, bu ¢aligmada haftanin 3 giinii 2 saat olmak {izere toplam 16 haftalik bir
halk oyunlar1 ¢aligmasinda Siirt yoresi oynayan 15 — 18 yas grubu 12 kiz 13 Erkekten
olusan denekler tizerinde yapilan ¢aligmaya gore dgrencilerin halk oyunlar1 oynadiktan

sonra ritim duygularinda bir artig goriilmiis ve anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan &grencilerin esneklikleri halk oyunlari ¢aligmalari, 1sinma ve

strecing ile beraber gelisme gostermistir.

Deri Kivrim Kalinligi 6l¢timleri i¢in viicudun 4 ayr1 bolgesinden alinan degerlerin
Yohaz formiilii ile ¢ikan sonuglarin deney oncesi ve sonrasi dlglimleri arasinda anlamli
bir fark bulunamamaistir. Sadece abdominal bolgede olumlu yonde bir azalma ve anlamli

bir fark bulunmus, diger bolgelerde ise anlamli bir fark bulunamamagtir.
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