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FOLKLORUN TARIHI GELISIMI

Insanligin ilk dénemlerinden giiniimiize aktarilan maddi ve manevi
kalmtilar, Halk Kiltiiri kavramimi ortaya c¢ikarmaktadir. Anadolu
Cografyasinda da aym durum s6z konusudur. ilk insanlarm yasamlarini
sekillendiren mimari ve kiiltiirel 6gelerini, giinlimiizde Anadolu’nun farklh
yerlerinde gérmek miimkiin olmaktadir. Evlerin mimarisi, ev désemeleri,
tarim aletleri, mutfak araglari, aletlerin sekilleri ve renkleri gibi hususlarin ilk
c¢ag insanlarindan glinlimiize kalan bir miras oldugu anlagilabilmektedir.

Insanoglunun toplumsallasmaya basladigi donemden itibaren
folklorik olaylar var olmustur. Binlerce yil 6nce yasayan insanlar ates yakiyor,
konusarak anlagabiliyor, basit aletler yapabiliyor, tehlikelere kars1 kendilerini
koruyabiliyordu. ilerleyen dénemde tas aletlerin yaninda, kemik ve agagtan
yapilan aletler kullanmaya baglamigtir. Zamanla sanat algis1 baslamus,
mezarlar belli kurallara gore yapilmis ve oOlenlerin esyalart koyulmaya
baglanmisti. Magaralara inanci, gelene§i gosteren resimler yapilmaya
baslanmist1 (Tan, 1989).

Antikcag yazarlarindan Heredot, Pausanias, Strabon, Plinius, Tacitus
dénemin kiiltiirel ve folklorik olaylarina deginmis olsalar da 1846°da William
John Thoms tarafindan "Athenaeum" adli dergide ilk defa kullanilmis olmas1
folklor teriminin baslangici tarihi olarak kabul gérmektedir. Bu tarihten sonra
Antik ¢agdan giiniimiize batil inanglar, 6rf, adet ve gelenekler, toreler, halk
tiirkiileri, atasdzleri, halk 6ykiisii ve masallarini konu edinen yazilar "folklor"
baglig1 ile yayinlanmaya baslanmis, zamanla folklor kavrami kabul gormiistiir
(Balaman, 1983). Ilerleyen donemde 1891 Uluslararasi Folklor Kongresi'nde
bilim ad1 olarak kabul edilmis, sonrasinda hizla yayilmistir. Tiirk kiiltiiriinde
ise folklor kavraminin yaninda, Tiirk¢e olan "halk bilimi" veya "halkbilgisi"
kavramlar da kullanilmaktadir.

Kiiltiir, milletlerin yasam tarzini ifade eden bir kavramdir. Gegmis ile
gelecek arasinda dinamik bir yapiya sahip olup, 6grenilen ve degisebilen
Ozellikler tasimaktadir. Milletlerin kiiltiirel zenginligi, medeniyet igerisinde
yer almasini saglayan, toplumlara kuvvet ve kudret kazandiran vasiflari
olusturur. Milletler aras1 farkliliklar ise dil, tarih, sanat, inang, 6rf ve adet gibi
kiiltiirel unsur farkliliklartyla ortaya ¢ikar. Kiiltiirel 6zgiinliigliin korunmasi
acisindan halk kiiltiirli olduk¢a 6nemli bir rol oynamaktadir. Turan’m (2002)
ifadesiyle “Kiiltiir, toplumlarin manevi 6zelliklerini, duyma ve diisiinme
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birlikteligini saglayan, geleneksellesmis yasanti, diigsiince ve sanat
varliklarinin tamami, hayat karsisinda alian tavir, devam eden ve gelisen
davranis bigimleridir. Her kiiltiiriin yasadigi cevrenin etkisinde kalmasi
nedeniyle, her toplumun kendine has bir kiiltiirii vardir” (Akt. Sen, 2011)

Sosyal yasamda birlikteligi pekistiren ve dayanigsmay1 artiran halk
kiiltiirii, halkin bilgi, beceri ve deneyimlerinden meydana gelmektedir. Bu
sekilde bireylerin popiiler kiiltirden etkilenerek 6z kiiltiirlerinden
kopmalarina neden olacak muhtemel yabancilagmadan korunmalari,
toplumsallagmalar1 ve bir kimlik kazanmalar1t miimkiin olur (Artun, 2002).
Halk kultiri, ortak duygu ve disiinceleri dile getirmesiyle, milli kiiltiiriin
sekillendirir, korur ve yasatilmasi konusunda 6nemli rol oynar.

Kiiltiir ile i¢ ige olan bir diger kavram ise miziktir. Miizik, sosyal
hayatta sozel, gorsel ve isitsel dgelerle karigir. Ninniler, ¢ocuk sarkilar1 ve
oyunlart, ritiieller ve danslar gibi “kiiltiirleme mekanizmalar1”, bireye miizigi
O0gretmenin yaninda, diinya goriisii ve deger yargilarii da sekillendirir. Bu
nitelikler, miizigin toplumsal degerleri koruma, sekillendirme ve aktarma
islevini On plana ¢ikarmaktadir. Diger yandan miizigin degistirici/doniistiirticti
islevi de s6z konusudur. Miizik, ¢ogu zaman diger unsurlarin 6niinde olarak
toplumlarla birlikte gelisir, bicimlenir ve degisir (Attali, 2005, akt. Helvac,
2006).

Anadolu Cografyasinda yasayan ilk toplumlardan giinlimiize "Halk
Kiltiiri" (Folklor) ile tarih ve arkeoloji bilimleri arasindaki iliski ve
baglantilar olduk¢a fazladir. Ornegin giiniimiizde Kahramanmaras'm dag
koyliilerinde goriilen kiyafetlerin, Hititlerin tag kabartmalarinda goriildiigii,
Van bolgesinde yetistirilen bir kavun tiirlinin Urartulardan kaldig1 iddia
edilmektedir (Alangu, 1983).

Anadolu’da edebiyat, miizik, dans, inang¢ ve folklor, Asya'dan
getirilmis  baglayici, birlestirici, temsil edici kiiltiirle kaynagarak
sekillenmistir. Folklorun duygu, diisliince ve diinya goriigiiniin resmileserek
sosyal yasami engellememesi, yazili olmamasindan kaynaklanmaktadir.
Kusaktan kusaga aktarilmasi, her donemin kendi yasantisindan bir seyler
katmasini saglamistir. Dolayisiyla yazili kiiltiiriin s6zel kiiltiirden stln
oldugu sdylenemez. Zira Anadolu cografyasi yapilar, arag-geregler, esyalar,
ev esyalari, kiyafetler ile canli olarak sergilenen bir Halk Kiiltiirii Miizesi
olarak kargimiza ¢ikmaktadir.



Halk kiiltiirimiiziin bir diger 6nemli unsuru ise halk tiyatromuz olup,
ozellikle biiyiik sehirlerde kaybolmaya yiiz tutmasma ragmen, Karagdz-
Hacivat, meddah, ortaoyunu gibi kollar1, dikkat ¢cekmekte ve yasatilmaya
caligilmaktadir.

Halk miizigi, kiiltiirimiizde yasamini1 devam ettiren bir 6gedir. Halk
miizigimizin yaninda halk oyunlar1 da hak ettigi seviyededir. Halk miizigi ve
halk oyunlar1 alanlarinda lisans ve yliksek lisans diizeylerinde egitim veriliyor
olmas1 6nemli gelismelerdendir.

Destanlarimiz ve masallarimiz kiiltiiriimiiziin en eski dgelerinden
olup, yansimalar1 giiniimiizde Anadolu'nun farkli cografyalarinda halk sairleri
tarafindan, sazla s6ylenip okunmaktadir.

Avrupa iilkelerine bakarsak 19. yiizy1l sonlarinda Avrupa'da énemli
caligmalar yapilmis, 1872°de Stockholm'de Nordiska Arklu adiyla bir folklor
arsivi hazirlanmig, 1873°te ilk folklor miizesi kurulmustu. Krakow
Universitesi  tarafindan Polonya’da 18 ciltlik Leh folklor iiriinleri
yayinlanmaya baglamis, 1875°te Henri Galdoz tarafindan Fransa'da Melusine
adiyla bir folklor dergisi yaymlanmistir. 1878’te Ingiltere’de Folk-Lore
Society adiyla ilk folklor dernegi kurulmus ve Folklore Record adiyla bir dergi
yaymlanmistir. 1880°de ise yine Isve¢’te Artur Hazelius tarafindan temeli
atilan Skansen Agikhava miizesi, 1906 yilinda halka agilmistir. 1889°da ise
Moskova Universitesinde folklor derlemeleri basimi yapan Etnografi¢eski
Obozijenle adl1 dergi yaymlanmistir (Tan, 1989).

20. ylizyilda Avrupa iilkelerinde folklor ile ilgili kaynak yaymnlar
artmis, tlkeler, folklorik kaynaklarini derleyerek arsivlemeye baglamislardir.
Universite ve enstitii diizeyinde folklor egitimine baslanmasi, calismalari
hizlandirmis, gelismis {ilkelerin yaninda az gelismis iilkeler de konu ile
ilgilenmeye baslamistir.

Ozellikle halk danslar1 arastirmalar1 Sylesine ilgi gormeye baslamistir
ki, folklor deyince halkbilim degil, halk danslar1 akla gelmektedir (Evliyaoglu
ve Baykurt, 1988).

Halkbilim c¢aligmalar1 kapsaminda iilkemizde Orhun Abideleri,
Kutadgu Bilig, Divan-1 Liigat-it Tiirk, Dede Korkut Kitabi, Babiirname,
Cihan-niima, Kesfii'’z-Zun(in, Mizanii'l-Hakk Fi Ihtiyari'l-Ehakk ve Evliya



Celebi'nin Seyahatnamesi gibi Tiirk folkloruyla yakindan ilgili pek ¢ok eser
kayda alinmstir.

OYUNUN TARIHI GELISIMI

“Tanr1, insanin her tiirlii mutlulugu dogal olarak kendisinde yasamasini
istedigi i¢in, insanlar kendilerine dert ve sikint1 geldiginde katlanabilmeleri,
bu mutluluga tam olarak sahip olabilmeleri i¢in bir¢cok yol aramiglardir. Bu
nedenle kendilerini eglendirecek pek ¢ok oyun ve eser bulmuslar ve
yapmislardir” (Golloday, 2005).

"Oyun" kavrami, ¢ocuk oyunu, dans, spor, kumar gibi aktiviteleri
kapsarken, "oynamak" kavrami ise dans etmek, hareket etmek gibi fiziksel
aktivite iceriginde kullanilmustir.

Duygu ve dislincenin ritmik hareketlerle miizik esliginde bir
kompozisyon olusturdugu oyun kavrami, ilk insanlardan giiniimiize kadar tim
toplumlarda goriilmektedir. ilkel toplumlarda amaci olmayan fiziksel
hareketler olarak karsimiza ¢ikan oyun, zamanla dini ritiieller ve inang
sistemlerinin de etkisiyle torenlere dayali bir yaptinrm halini almistir.
Baslangicta doga olaylarimi taklit yoluyla ortaya ¢ikan oyun, zamanla anlam
kazanmis, insanlar kendisi i¢in faydali oldugunu diisiindiigii ses ve hareketlere
kutsal anlamlar yiiklemistir. Toplumsal degerlerin goriilmeye baslamasi ve
sosyallesmenin artmasiyla taklide dayali ses ve hareketler giinliik yasamda yer
almaya baglamistir. Taklit kiltiirii arttikca doga olaylari, hayvanlar ve
bitkilerin hareketlerine yonelme baslamis 6zellikle ilk toplumlarda ritiiellerin
etkisiyle 1yi kotli kavramlart ortaya ¢ikmistir. Giinliik yasam agirlikli olarak
ritiellerden ibaret iken, zamanla yasanan toplumsal gelisme dini ritiielleri de
etkilemis, oyun algisi ve bicimi degismeye baglamistir. Arastirmalarda halk
danslarmin kokenlerinin ritliellere dayandirilarak neolitik doneme kadar
gidebilecegini ortaya koyulmaktadir. Magara duvarlarinda dans eden insan
resimleri, oyun ve dansin insanlik tarihi kadar eski oldugunu ortaya
koymaktadir (Giinasdi, 2016).

Ozellikle dini ritiieller temel alminca aile, cinsiyet, hayvan
hareketlerinin oyunu sekillendirdigi goriilmektedir. Oyun ve halk danslarina
hayvan hareketlerinin etkisi ise ayinler ve totemik o6zelliklerle agiklanabilir
(Ardzinba, 2010).



Ritiiellerde miizik esliginde dans edilirken, sekil ve figiirlerde benzerlik
aranilmazdi. Miizigin ritmine uyum saglanirken tepinme, farkli sesler
¢ikarma, sallanma, kipirdanma hareketleri ile ritiiel yerine getirilirdi. Sanat ve
oyun ayrilmaz bir biitiin olmus, oyun insanin var olmasiyla farkli bir deger
kazanmistir (Keles, 2019).

Huizinga, oyunun kiiltiirden eski oldugunu ifade ederek, bilge insan
(homo sapiens) ve alet yapan insan (homo faber) kavramlarinin yanina oyun
oynayan oyuncu insanit (homo ludens) ¢ikarmigtir. Hayati faaliyetlerden olan
avciligm, arkaik donemde oyun seklini aldigini, sonradan kiiltlir hdline gelen
bu etkinliklerin baslangi¢ta oyun oldugunu belirtir (Huizinga, 2015).

Tirk kaltdrine bakarsak dans ve oyunun uzun zamandan bu yana yer

aldig1 ve onemli bir milli gelenek oldugu sdylenebilir (Demirel ve Celik,
2021).

Temellerine bakinca, diger kiiltiirlerde oldugu gibi, Samanlik dénemi
uygulamalarina baglanan dans geleneginin kokeni de ritiiellerle iligkilidir.
Dini-ruhani gugcleri olan kKisiler i¢in, Tunguzlar “Saman”, Altay Turkleri
“Kam”, Kirgizlar “Bahs1” Oguzlar “Ozan” Yakutlar ise “Oyun” ifadelerini
kullanilirken, Tiirkistan’da oyun sdzciigii yalniz Samanlarin sahsi i¢in degil
ayni zamanda ayine verilen isim olarak da kullanilmistir. Ayinlerde mizik
esliginde sergilenen ritiieller, viicut hareketleri, ¢ikarilan sesler ve yapilan
taklitler, oyunun ilk isaretleri olarak diisiiniilmektedir (And, 2003). Saman,
toplum i¢inde farkli roller sergilerken, miizik esliginde yaptigi1 danslar ruhlarla
iletisim kurmasimi saglamistir (Ertural, 2012).

Yine, samani inancta, "iki boy savasacaklar1 zaman, savasacaklari
giiniin dnceki gecesinde, kabilelerin koruyucu ruhlari (¢1v1) savagirlar, hangisi
iistiinliik saglarsa, sabahina o boy galip gelirmis" (Gokalp, 1972).

Ulkemizin farkli yorelerinde goriilen, yigitlerin karsihikli nara atarak
teke tek doviistiigii, miisabakaya mehterin eslik ettigi Kilig Kalkan oyunlari
samani inancin devami olarak yorumlanabilir. Bu oyunda, rakibi korkutmak,
geri ¢ekilmeye zorlamak, karsilikli ataklarla hamle yaparak vuracakmig gibi
yapip, vurmadan donmek, rakibin hamlelerini bosa ¢ikarmak amaglanirken,
miizigin ritmine uyarak yapilan hareketler figiirleri belirler (Geng, 2021).
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Inang perspektifinden farklilasmis olan oyun, samanlarin canlandirdigi,
koruyucu ruhlarin savasini ve kotii ruhlarla miicadelesini, temel alarak devam
etmektedir.

Oyunlarimiz ilk yerlesimimiz olan Orta Asya’dan uzaktaki farkl
cografyalarda, inan¢ sistemindeki, farliliklara ragmen binlerce sene sonra,
ayn1 motif ve hareket serileriyle kdkenini korumustur. Ayni zamanda inang
ritiiellerinden bagimsiz olarak farkli bolgelerde benzer motif ve hareket
serileriyle varliklarim siirdiirdiikleri goriilebilir.

Tiirk toplumunda gokyiiziine olan ilgi her zaman goriilmiis ve dikkat
cekmistir. Bu durumun en giizel 6rnegini Oguz Han'in ogullarina verdigi Gok
Han, Ay Han, Yildiz Han ve Giin Han isimlerinde gorebiliriz. Bu dort isim
dort farkli boy olarak gok cisimlerinin yeryiiziinde temsil etmistir. Bu durum
saman inancinda bir anlam ve ifade sekli kazandirmigtir. Saman danslarinin
temelini ay ve diinyanin yoriingeleri olusturmus, saga dogru yapilan
hareketler ayin, sola dogru yapilanlar ise giinesin hareketlerini temsil etmistir
(Ertural, 2012).

AVRUPA'DA HALK OYUNLARININ TARIHI
GELIiSiMi

Antik Yunanda Homeros'un tasvirlerinde, Antik Roma’da Tacitus
gibi yazarlarmn eserlerinde, Orta Cag Hiristiyan ve Islam tarihgilerinde,
seyyahlarm eserlerinde orf, adet ve gelenekleri anlatan boliimler yer
almaktadir.

Strabon ve Plinius da eserlerinde halk kiiltiiriine deginmis (Akkurnaz,
2018), Herodotos iinlii tarihinde Yunanistan, Iran, Arabistan, Misir ve
Sicilya’nmin halk kiiltliriyle ilgili bilgiler vermistir (Demir, 2012). Arap
diinyasinda Ebu Diilef’in Tiirk, Cin ve Hint iilkelerine, ibn-i Fadlan'm X.
ylizyilda Tiirkistan'a yaptiklar1 gezi notlarinda, bolge halklariyla ilgili bilgiler
bulunmaktadir (Kose, 2019). XIII. yilizyilda Marco Polomun Uzak Dogu ve
XIV. yiizyilda ibn-i Batuta'nin gezi notlar1 da halkin gelenek ve
goreneklerinden bahsetmektedir (Umung, 2013). Bunlarin yaninda
Pausanias'in Periegesis tes Hellados (Yunanistan'mn Tasviri) adli yapit1 bagh
bagina bir halkbilim sorusturmasi niteligi tasimaktadir (Evliyaoglu ve
Baykurt, 1988).
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Halk oyunlari: “Ait oldugu kiiltiirel degerleri ortaya koyan, yasanan bir
olay ya da duygusal durumu ifade eden, kokeni ritiiellere dayali, bir miizik
aleti veya ritme bagl olmadan, viicut veya bir alet kullanilarak sarki, tlirkii
sOylenerek, bireysel veya ekip olarak yapilan, diizenli ve 6l¢iilii hareketlerdir
(Eroglu, 1999). Oynanis sekli, hareketler ve ortam, koken teskil eden konulara
dayali olmakla birlikte, koreografi 6zellikler de tagimaktadir. Bireysel ve ekip
olarak oynanmasi, sosyal birlikteligin belirtisi olarak goriilmektedir.

19. asrin ortalarinda Avrupa'da halk bilime duyulan ilginin biiylimesi
yalmz bilimsel ¢aligmalarin yaymlanmasi ile degil, aym1 zamanda cesitli
gazetelerdeki halkbilimi siitunlarinin = varligiyla da saglanmis ve
desteklenmistir. Ornegin, 1846'da W.J. Thoms tarafindan kurulan Notes and
Queries" gazetesindeki "“folk-lore™ (halkbilim) ve "Byegores" (Geg¢misteki
yasamda) baslikli siitunlardaki siirekli yayinlar, halkbilime duyulan ilginin
pekismesine ve yayilmasina yardimei, olmustur. 1978'da yayinlanan bir
makalede "kimi zaman c¢evremizdeki bireylerden kulagimiza gelen kimi
zaman da kitaplarda okudugumuz, ger¢ek anlamlarini bilmedigimiz kabaca
anlamaya niyetlendigimiz, boliikk-porciik, dagiik durumda olan halkbilimi
konularmi zaman gegirmeden bir araya toplayacak, yaymlayacak bir kurumun
olusturulmasi 6nerisi, bu alanda duyulan gereksinimi ve yeterli bilgi ve
malzeme birikiminin varligini kanitliyordu (Balaman, 1983).

Almanya’da 1841'de M. Haupt, Zeitschrift fiir Deutsche Altertum
isimli dergide gelenek, gorenek ve eski halk hukuku konularina deginmis,
1843’te W. Wolf folklor konusunda yazilar yazarak, ozellikle dogum,
evlenme ve 6liim gibi halk geleneklerini kaleme almistir (Lacchmann vd.,
2008).

Avusturya’da 1894°te Dr. M. Haberlandt’in tesvigiyle Karpatlardan
Adriyatik denizine kadar yasayan halk iizerine kiiltiir aragtirmalar1 yapmak
uzere Folklor Cemiyeti kurulmus ve "Avusturya Folklor Dergisi’nin birinci
cildi yaymmlanmigtir. Cemiyet, sadece yasayanlarm milliyetleriyle
ilgilenmemis ayn1 zamanda kdkenlerini de aragtirmistir. 1890 da "Verein fiir
Volkskunde" cemiyeti kurulmus ve "Zeitschrift des Vereins fir Volkskunde™
adl1 dergi yayia baglamistir (Cengiz, 2011).

Danimarka'da bilim adam Svend Grundtving’in 1853’ yayinlanan
baladlari, folklor galismalarint desteklemis, halk kiiltiirli ¢alismalarina dikkat
¢ekmigtir (Dundes, 2007).
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1877°de Fransa'da Henri Coardoz’un ‘Melusine’ isimli dergiyi
cikarmasiyla baglayan siireli yaymnlar, P. Sebiliot'un 1889-1918 arasinda
yaymlanan Revue des traditions populaires isimli dergisiyle devam etmistir.
1908'de Van Gennep'in yayinlamaya bagladigi Revue des Etudes
etnographiques, 1920-1924 yillar1 arasinda Revue d'Etnographie et des
Traditions Populaires ve 1930 yilinda Revue de Folklore Francaise et de
Folklore Colonial isimli dergiler takip etmistir (Evliyaoglu ve Baykurt, 1988).

Finlandiya'da Ellias Lonnrot 1828 yilinda tip 6grencisi iken, iilkesini
tanimak amaciyla yaya olarak dolagmis, elde ettigi bilgileri, ‘Kalevala’ destan
olarak toparlamistir (Lonnrot, 2017).

Ingiltere’de; 1725°te halkin gelenek, gérenek ve hurafeleri derlenerek
Antiquates Vulgarenses adli eserde A. Bourne tarafindan yayinlanmistir. 1878
yilinda ise Folklore Record adli dergi yayin hayatina baslarken, "Society of
folklore" kurulmus ve The Folk-lore cemiyeti adiyla ¢alismalar yapmistir
(Yardimci, 2012). 1753’te Cambridge'de ‘folklor’ ve Oxford'da "Ashmolean
museum" adli cemiyetler kurulurken (Ozel, (2019), Iskogya'da antropoloji ve
halk enstitilleri kurulmus, yapilan c¢alismalar toparlanarak arsivler
olusturulmustur.

Isve¢’te ise 1676-1752 yillart arasinda yasayan ve Turku
Universitesinde bir profesdor olan Juslenius’un calismalar1 ise Isveg
Kralligi'na yéneltilmemis, Finlandiya’nm bir parcasi olan Isveg¢ Kralligi’na,
dolayisiyla Finlandiya’ya yoneltilmisti. Halk siirleri epik eserlerin gergek
tarihi naklettigine inanilarak Fin medeniyetinin delili olarak kullanilmisti
(Ramnarine, 2007).

Ispanya'da 6zellikle dogu kiiltiiriinii yansitan Endiiliis bélgesi
iizerinde ¢aligmalar 19. Yy sonlarinda yapilmig, Cordoba, Granada, Valencia
ve Sevilla bolgeleri 6nemli yer edinmistir. Bu bdlgelerin Arap ve diger dogu
kiiltiirleri olan kdkeni incelenmistir. Mimari ve miizik alaninda yapilan
caligmalar 6zellikle sanatsal alanda devam etmis, flamenko miizigi 6nemli yer
edinmistir. Washington Irving (1783- 1859), Isaac Albeniz (1860-1909) ve
Federico Garcia Lorca'nin (1898-1936) eserleri 6neli yer tutmustur (Barut,
2020).

Italya’da bilim adam1 Cocchiara "Avrupa Folklor Tarihi" adli eserinde
folklor' kavramini kullanarak tarihini vermis, Edebiyat ile Italyan folkloru
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arasindaki baglantiy1 inceleyen kitabinda motif ve temlerin gogUni
aciklamistir (Karadag, 1992).

Rusya'da foklor carlar, soylular, koylii ve isciler tarafindan her zaman
ilgi ¢ceken bir konu olmustur. 19. Yy da P.V. Kireevskij, F.I. Buslaev ve A.N.
Afanas’in ¢alismalar1 6nemli kaynaklar olmustur. 19. Yy sonuna dogru
foklora ilgi artmis, N.S. Tixonravov, V.F. Miller. A.V Marko, A.D. Grigor’ev,
N.E. Oncukov tarafindan énemli eserler ortaya koyulmustur (Oinas, 1993).

Avrupa lilkelerinde halk oyunlar1 ve folklor kavramlarinin 6nemi son
yillarda dikkate alinarak {izerinde yogun calismalara baglanmis, insanligin
kiiltiirel gecmisine verilen degerin gdstergesi olarak yapilan arastirmalar
artmistir.

TURKLERDE HALK OYUNLARININ TARIHI
GELISIMI

Tim kiiltiirlerde oldugu gibi, Tiirk milli oyunlar1 da tarih sahnesine
ciktigimiz giinden beri ¢esitli evrelerden gecmis ve sergilenen figiirler ile
bunlarin anlamlari agisindan farklilagip geliserek giiniimiize ulasmig bir halk
bilimi unsurudur. Giiniimiizde Halk oyunlarimiz, farkli etkinliklerde aranan
bir gdsteri unsuru olarak yer almaktadir. Yore ve isim farki olmaksizin tamami
inang kokenli olup, gelenek ve goreneklerimizle iliskilidir. Halk
oyunlarimizin  temel kaynagt Samanlik donemi Tiirk kiiltiiriine
dayanmaktadir. Saman kavraminin énemli oldugu Tiirk boylarinda, Tanriya
ulasmak i¢in goge yiikselmek isteyen samanlar, avcl hayvanlara benzemeye
caligmiglardir. Dolayisiyla saman etkili oyunlar, ¢ogunlukla avci hayvanlari
taklit eden figiirlerden olusmus, hayvanlarin yeteneklerini elde edebilmek
amaciyla taklit edilmistir. Saman taklit ettigi hayvan ile aynilagsmaya
caligirken, bir insan-hayvan olmay1 amag¢lamistir. Ciinkii bu durum, genellikle
taklit edilen hayvanin giiciine sahip olunmasi anlamina gelmektedir (Harner,
1999).

Orta Asya Tiirk boylarinda ilahlara yapilan ibadetler, toplumsal birlik
ve dayanismanin giiciinii ortaya koymustur. flahlar ile toplumsal
smiflandirmanin ~ benzerlik  gdstermesi  ise, toplumsal birlikteligi
kuvvetlendirmistir.
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Anadolu, cografi konumu dolayisiyla binlerce yildir Asya ile Avrupa
arasinda bir koprii olmustur. Gegis bolgesi olmasi nedeniyle kiiltiirel birikim
g6z Oniinde tutulmalidir. Kiiltiirel malzemeler tarihi belgeler, arkeolojik
eserler ve ikonografik kalintilardan elde edilmektedir (And, 1983).

Insanlarm topluluk halinde yasamaya ve uhrevi giiclere tapinmaya
baglamalar, ilk ritliel ve dans hareketlerinin dogmasini saglamistir. Taklide
dayal1 ve ritiiel karakterlerden olusan ilk tapinma sekilleri teatral hareketler
olup ilk dans hareketleri olarak sekillenmistir. Bu durum tapinma ve sanatin
birlikte dogup gelistigini, dansin da bu sekilde kabul edildigini ortaya
koymaktadir. ik insan topluluklarinda avlanma, savas, evlenme, dogurma,
ates yakma hareketlerini taklit ederek dans etmeleri, ilk kiiltiir olaylar olarak
karsimiza ¢ikmustir. Ay 15181, ates, glines ve giinlik olaylar igin dans
etmislerdir. Dolayisiyla inang, sanat, bilim, kiiltiir ve tiyatro, dans yoluyla
dogup biiylimiis, gelismis ve uygarlik olugsmustur (Baykurt, 1987).

Insanlar diisiince, fikir, hayal, arzu ve isteklerini oyun yoluyla
anlatmis, higbir sey bilmedigi donemlerde, sesleri ve hareketleri algilamis ve
taklit etmeye caligmislardir. Ses dil ve miizigi, hareketler ise sahne ve gosteri
sanatlarinin dogmasini saglamistir. Oyun dini ritiiellerin ifadesi haline gelmis,
dogaiistii giigler oyun yoluyla ifade edilmistir. Ancak zamanla dini ve térensel
ozelliklerini kaybetmis soyut bir hal almistir.

Insanin insanla, toplumla ve tabiatla olan iligkisi ve karsilikl
dengenin bozulmasiyla ortaya c¢ikan kollektif duygu, anonim ve ortak
hareketleri sekillendirirken, ayn1 zamanda ortak sarkilarla, evrensel tinilardan,
milli ve kolektif miizigi meydana getirerek, halk oyunlarinin ortaya ¢ikmasini
saglamistir.

Ozetle goze ve kulaga hos gelen, diizenli, 6lciilii ve dengeli hareketler
yoluyla, heyecan ve estetik bir etki yaratan, genellikle anonim halk miizigi ile
desteklenen, hareket ve miizigin biitiinlesmesine halk oyunlar denir.

Anadolu cografyasi Antik Ege ve Orta Asya kiiltiirlerinin birlikteligi
olarak diisliniiliirse, dansin Anadolu'da gelismis olmasi sasirtici olmamalidir.
M.O. 5500-6500 yillarina ait arkeolojik kalintilardan elde edilen resim ve
figiirlere dayal1 bulgularda, konusu av térenleri oldugu diistiniilen toplu dans
hareketleri ve davul esliginde meydanlarda oynanan oyunlara ulasiimistir
(Baykurt, 1987).
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Anadolu cografyasi farkli kiltiirlere ev sahipligi yapmis, bu
birikimden etkilenen Anadolu Tirkliigli zengin ve yaygin bir dans kiiltiiriine
sahip olmustur. Bu nedenle Tiirk folkloru heterojen bir yapiya sahip olmus
yeni dgelerin eklenmesine ihtiyag duymamistir. Bu birikim oncelikle Hitit,
Yunan ve Bizans gibi eski Anadolu kultiirlerine dayanmakta olup, Tirk
kiiltiirii bu medeniyetlere ait geleneklerle biitiinlesmistir. Tiirk dansi
iizerindeki diger etkiler ise Oncelikle Orta Asya ve Islam kiiltiirinden
gelmektedir. Bir digeri ise Osmanli Imparatorlugu déneminde hikmedilen
Avrupa, Asya ve Afrika kiiltiirlerinden kaynaklanmaktadir. Son etki ise
ozellikle 19. yiizyilda bati kiiltiirleri ile yasanan yakinlagmadan
kaynaklanmaktadir (Terzioglu, 1986).

Anadolu'da yasamis kiiltiirlere ait olan dans g¢esitleri hakkinda
arkeoloji bilimi bize kanitlar sunmaktadir. Hakkinda pek fazla bili olmamakla
birlikte Hitit kiiltlirii hakkinda Catalhdyiik ve Hattusa’da elde edilen mavi ve
yesil renklerden olusan duvar resimleri ve kabartmalar bilgi vermektedir.
Kabartmalardaki kollarmi yukartya kaldirarak dans eden bir kiz figiiriinii,
ellerinde kasik olan Tiirk dans figiirlerinde de gorebiliriz.

Osmanli déneminden kalan bir minyatiirde goriilen siyah derili
samanlar, Tiirkistan ve Hindistan sinirlarindaki Afrikali  dervisleri
cagristirmaktadir. Dans ederken salladiklar1 mavi mendiller ise Asya'da
cenneti, kahverengiye yakin kirmizi ise evreni temsil etmektedir. Islamiyet
oncesi Tiirkler Gok Tanris1 "Tengri" ye tapardilar. Orta Asya'da Tengri hem
Allah hem de cennet anlamina gelirdi. Cennet veya Tengri fikrini temsil eden
gok veya kok kelimesi, mavi renk anlaminda kullanilmistir. Bu renk
sembolizmine 16. ylizy1l minyatiirlerindeki dervislerde de rastlanir. Bu durum
Tirk dans geleneginin zenginligini ve kokenlerini ortaya koymaktadir
(Terzioglu, 1986).

Bir¢ok dans tiirii zamanla 6zinii degistirirken, bigimsel olarak
temellerine sadik kalmigtir. Halk danslar1 bir toplulugun veya kiiltiiriin yillar
boyunca siiregelmis {irlinii, toplumsal ideallerin ifadesidir (Bulut, 1983).

Selcuklu doneminde baglayip, Osmanli doneminde had sathaya ¢ikan
saray ile halk arasindaki kiiltiir farkliligi, dil ve miizik kadar dansta da
kendisini gostermistir. Ozellikle Tiirk kiiltiiriine ait olan degerler, saray
tarafindan kabul gormemis, Arap, Fars ve Bizans kiiltiirel birikimiyle farkli,
Osmanliya 6zel bir kiiltiir yaratmaya g¢alisilmistir (Baykurt, 1987). Din
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adamlar1 ve saray erkani tarafindan yapilan baski, dansin mezhepler ve
tarikatlar tarafindan gizli bir sekilde devam etmesine neden olmustur.

Kiiltiirel danslarimiz diigiinlerimizde devam etmis, sosyal ve kilturel
degerlerimiz devaminda, farkli kiiltiirel unsurlarin siirdiiriilmesinde, toplum
felsefemiz ve diinya goriisiimiiziin olumlu yonde gelismesinde, toplumsal
degerler ve davranis kaliplarinin olusarak bunlarin  yeni kusaklara
aktarilmasinda bu térenlerinin 6nemi biiylik olmustur (Erden, 1987).

17



KAYNAKLAR

Akkurnaz, S. (2018). Sikkeler Isiginda Alabanda’nin Siyasi ve Kiiltiirel Tarihi’ne
Kisa Bir Bakis. Adnan Menderes Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii
Dergisi, 5(1), 298-324.

Alangu, T. (1983). Tiirkiye Folklor El Kitabi, Adam Yayincilik, istanbul.

And, M. (1983), "Anadolu Halk Danslar1 ve Halk Tiyatrosunun Ozellikle Hayvan
Benzetmeceleri Bakimimdan Asya Kokenleri", II. Milletleraras1 Tiirk Folklor
Kongresi Bildirileri, IIl. Cilt, Halk Miizigi-Oyun-Eglence, KTB MIFAD
Yaynlari, Ankara.

And, M. (2003). Oyun ve Biigii, Tiirk Kiiltiirinde Oyun Kavrami, YKY, Istanbul.

Ardzinba, V. (2010). Eskicag Anadolu Ayinleri ve Mitleri, (Cev. Orhan Uravelli),
Kafkas Bilimsel Arastirma Merkezi ve Yayincilik isletmesi, Ankara.

Artun, E. (2002). “Kiiresellesmenin Geleneksel Halk Kiiltiiriine Etkisi”. VI.
Milletleraras1 Tiirk Halk Kiiltiirii Kongresi, Kiiresellesme ve Geleneksel
Kiiltiir Seksiyon Bildirileri. Ankara: T.C. Kiiltiir Bakanlig1 Yaynlari.

Balaman, A.R. (1983). Gelenek, Tore ve Torenler, Betim Yayinevi, [zmir.

Barut, A.K., (2020). M. De Falla, M. Ponce ve J. Rodrigo’nun Eserlerinde Bulunmus
Ortak Tematik Motifin Incelenmesi, Fine Arts (NWSAFA), 15(4):242-257,
DOI: 10.12739/NWSA.2020.15.4.D0264.

Baykurt, S. (1987). Tiirk Halk Danslar1 ve Anadolu Uygarliklari, ITI. Milletlerarasi
Tirk Folklor Kongresi Bildirileri, III. cilt, MFAD Yayinlari, Bagbakanlik
Basimevi, Ankara.

Bulut, S. (1983). Tiirk Halk Oyunlarinda Totemizm ve Samanizm Izleri, Atatiirk
Universitesi Basimevi, Erzurum.

Cengiz, S. (2011). Martin Hartmann ve Sarkiyat Calismalar1. Electronic Turkish
Studies, 6(3),1401-1413.

Demir, M. (2012). Herodotos ve yabanci kiiltiirler: Misir 6rnegi. Tarih Incelemeleri
Dergisi, 27(2), 315-338.

Demirel, M. A., & Celik, E. (2021). Rekreatif Aktivite A¢isindan Tiirk Kiiltiirinde
Nevruzun Onemi ve Nevruz Etkinlikleri. Journal of Recreation and Tourism
Research, 8(3), 331-345.

Dundes, A. (2007). Antropolog ve Folklorda Kargilagtirmali Metot, Milli Folklor,
19(73), 81-95.

Erden, A. (1987). Anadolu Tirkmen Boylarinda Diigiin, III. Milletleraras1 Tiirk
Folklor Kongresi Bildirileri IV. cilt, Bagbakanlik Basimevi, Ankara.

Eroglu, T. (1999). Halk Oyunlar1 El Kitab1, Mars Basim Hizmetleri, Istanbul.
Ertural, N. (2012). Samandan Oyuncuya Giden Yolda Tiirk Halk Oyunlariin Yapist
ve Islevleri. Gazi Tiirkiyat Tiirkoloji Arastirmalari Dergisi, 1(11), 101-111.

18



Evliyaoglu, S., Baykurt, S. (1988). Tirk Halkbilimi, Ofset Reprodiiksiyon
Matbaacilik, 2. Baski, Ankara.

Geng, E. (2021). Barak Tiirkmenlerinde Halk Oyunlari. Korkut Ata Tirkiyat
Aragtirmalart Dergisi, (5), 235-259.

Golloday, S. M. (2005). Alfonso X’s Book of  Games
http://jnsilva.ludicum.org/HJT2012/BookofGames.pdf. Erigim Tarihi
22.07.2022.

Gokalp, Z. (1972). Tiirk Téresi, Akin Yayimcilik, Istanbul.

Giinagd, Y. (2016). Dogu Anadolu Kaya Resimleri Isiginda Doyumlu Kaya
Panolari/Doyumlu Rock Panels in The Light of Rock Paintings in Eastern
Anatolia. Selguk Universitesi Tiirkiyat Arastirmalar1 Dergisi, 1(39), 391-407.

Harner, M. (1999). Saman’in yolu. (Cev. Asena Atalay). istanbul: Dharma Yayinlar.

Helvaci, Zeynep (2006) “Kiiltirel Kimlik Baglaminda Miizik Kiiltiiriimiiz ve AB
Siireci”, Miizik Sanatimiz ve AB Siireci Sempozyum, 17-18 Mart 2006, ss.
199-204, Ankara: Sevda Cenap And Miizik Vakfi.

Huizinga, Johan (2015). Homo Ludens Oyunun Toplumsal islevi Uzerine Bir
Deneme. Istanbul: Ayrint1 Yayinlar:.

Karadag, M. (1992). Folklor ve Edebiyatin Karsilikli Olarak Etkilenmeleri ve
Uyarlanmalari, Uludag Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 7(2), 71-81.

Keles, M. (2019). 4-6 yas arasi ¢cocuklarin oyuncak tercihleri ve oyun becerilerinin
annenin depresyon diizeyi ile iligkilendirilerek incelenmesi (Master's thesis,
Istanbul Gelisim Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii.

Koése, O. (2019) Ibn Fadlan Seyahatnamesi. Tarih Kritik Dergisi, 5(4), 285-287.

Lacchmann, K., Haupt, M., Vogt, F., & Von, C. (2008). Alman antik ve Alman
edebiyat1 icin AfdA gostergesi ATB Eski Alman metin kiitiiphanesi Bibl.
Toplam Almanca Nat.-Lit. En eskisinden en yenisine tim Alman ulusal
edebiyatimin  kiitiiphanesi BMZ Georg Friedrich  Benecke/Wilhelm
Miiller/Friedrich. Alman Antik Cag1 ve Alman Edebiyat1 Dergisi, 1978.

Lonnrot, E. (2017). Kalevala. Random House.

Oinas, F. J. (1993). Rusya’da Folklor Faaliyetleri, Cev. Prof. Dr. Umay Giinay,
Journal of American Folklore, 1961, 90; 3-12.

Ozel, N. (2019). Egitim, Kiiltiir ve Bilgi Merkezleri Olarak Miizeler. Bilgi merkezleri:
Kutliphaneler-Arsivler—Muzeler, 427).

Ramnarine, T.K. (2007). Finlandiya’da Milli Kimligin Gelisimi ve Folklor, Milli
Folklor, 19(74), 144-152.

Ses, Y. (2011) “Miizik Ogretmenligi Ogrencilerinin “Geleneksel Tirk Miizigi
Dersleri” ne Iliskin Tutumlarinin Cesitli Degiskenler Agisindan Incelenmesi”,
Yayimlanmamig doktora tezi, Ankara: Gazi Universitesi.

Tan, N. (1989). Folklor (Halkbilimi) -Genel Bilgiler-, Dilek Matbaas1, Istanbul.

19



Terzioglu, E. A. (1986). Tirk Halk Oyunlarinda Figiirlerin Sembolik Anlami ve
Egitimde Rolii, M.U. Sosyal Bilimler Enstitiisii, Yaymlanmis Yiiksek Lisans
Tezi, Istanbul.

Umung, H. (2013). Dogu ve Otekilik: Ingiliz Seyahatnamelerinde Tiirk Kimligi (Lady
Montagu ve Richard Chandler). Bilig, 66, 297-314).

Yardimeci, M. (2012). Halk Bilimi. Milli Folklor Dergisi, Tiirkoloji Arastirmalari
Merkezi, Cukurova Universitesi, Adana.

20



Kenan ISILDAK

< Kurum Bilgisi: Siileyman Demirel Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
% ORCID: 0000-0002-7164-3500
+» Mail: kenanisildak@sdu.edu.tr

21



Giris

Halk oyunlari, milletin kiiltlirel ve sosyal hayatindaki biitiin yonlerini
oyunlarla anlatmanin en biiylik tanimidir. Buradaki tanim dedigimiz yontem
tamamen fiziksel harekettir. Buradan da anlasildigi iizere halk oyunlari,
fiziksel hareketlerle mimiklerin birlikte kullanildigi, ritmin ve farkli gorsel
kiyafetlerin bir biitiin hale gelerek sentezlenmesinde rol alan bir daldir.

Oyunlarin temeline bakildigi zaman eski ¢aglarda yasamini siirdiirmiis
insanlarin hayatta kalabilmeleri amactyla dans etmeyi kaginilmaz bir 6gretim
arac1 olarak benimsemekteydiler. Burada giinlilk yapilan isleri dgretmek,
avlanmak ve aymi zamanda iretim islerini bu dans ile birbirlerine
aktarmaktaydilar. En ¢ok da kendi hislerini, sevgi ve nefret duygularmi her
zaman dans ederek dile getirmislerdir.

Grup esliginde dans edilen halk oyunlarindan farkli olarak kisisel
oyunlar ve miizigin ritmine uyumlu olarak yapilan hareketlerin yani sira hem
bireysel hem de toplu olarak oynanan danslar mevcuttur. Sonug¢ olarak
baktigimizda ister bireysel olsun ister toplu yapilan danslar olsun hem
izleyenlerin hem de oyuncularin bir biitiinliik ¢cercevesinde olmalar1 6nem arz
etmektedir.

Fiziksel olarak yapilan oyunlara bakildigi zaman viicut sistemlerinin
fiziki yapisim1 tanimlamak, dans esnasinda ve gegirilen siiredeki gelisimi
incelemek, eklem ve kaslarin miizigin ritmine ayak uydurarak sonsuz bir
denge igerisinde aktarmak amaciyla sportif anatominin halk oyunlarindaki
onemi son derece kacginilmazdir. Aksi taktirde giiniimiizde bir insan viicudunu
tanimadan ve islevlerini kavramadan ona miidahil olarak bi¢im verme g¢abasi
karsiliksiz kalacaktir.

Anatomi: Viicudun bilimsel ¢aligmasini, organlarini  ve
aralarindaki iligkiyi yapisal ve gorevsel olarak inceleyen bir bilim dalidir.

Insan anatomisi: insan viicudunun tammlanarak yapisal

ozelliklerinin belirlenmesi ve birbirleri ile olan iliskilerini inceleyen bilim
dalidir.

Spor Anatomisi: insan bedeninin fiziksel aktivite esnasinda
calisma seklini, spor ve egzersizin hiicresel bakis agisiyla tiim viicut
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perspektifinden, performansi ve sagligi nasil destekledigini arastiran bir
disiplindir.

HUCRE YAPISI

Dokular: Benzer yapiya sahip ve birlikte bir birim olarak islev goéren
hiicre grubudur. Hiicreler arasi matris adi verilen cansiz malzeme, hiicreler
arasindaki bosluklar1 doldurmakta olup, baz1 dokularda bol, bazilarinda ise
minimal olabilir.

Viicutta baslica dort doku tipi vardar:
1. Epitel doku (epithelium):

Kiiglik bir hiicreler aras1 matris ile kompakt bir sekilde paketlenmis
hiicrelerden olusan koruyucu, ince bir tabakadir. Epitel doku kan damarlarmin
ve organlarm dis g¢eperlerini, ayn1 zamanda i¢ organlardaki bosluklarin ig
ceperlerini kaplar. Epidermis buna érnek olarak verilebilir.

Epitel dokunun koruma ve salg1 fonksiyonu gibi bir¢ok islevleri vardir.

Yalanci gok kath Cok kath epitel
epitel

2. Bag Doku

Diger dokulan veya organlar bir araya getiren, destekleyen, baglayan
veya ayiran, tipik olarak amorf bir matris i¢ine gémiilii nispeten az sayida
hiicreye sahip olan, genellikle kolajen veya diger liflerle ve kikirdakl, yagh
ve elastik dokular1 iceren doku.
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Temel bag doku; hiicreler, jelatinimsi ara madde ve liflerden
meydana gelir.

3. Kas doku:

Viicut boliimlerinin hareketini saglamak i¢in 6zel olarak kisaltma veya
biiziilme yetenegine sahip hiicrelerden olusur. Hiicresel ve kan damarlar ile
iyl beslenen bir dokudur. Kalp, diiz ve iskelet kaslar1 seklinde 3 grupta
incelenir.

L

— oL
S
Cardiac mu: tissue Skeletal muscle tissue Smooth muscle tissue
(Involuntary control) (Voluntary control) (Involuntary control)
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4. Sinir doku:

Beyin, omurilik ve sinirlerde yer alir. Farkl viicut aktivitelerini kontrol
ve koordine etmekle gorevlidir. Hafiza, akil yiiriitme ve duygular agisindan
onemli rol oynarken, ¢cevre hakkinda bir farkindalik yaratir ve kaslar1 uyarir.
Bunlar bagarabilmek i¢in sinir doku hiicrelerinin elektriksel sinir uyarilariyla
iletisim kurmalar1 gerekmektedir. Sinir hiicresi veya noron ise, sinir
dokusunda impuls Greten ve ileten hiicrelere verilen isimdir.

SPOR ANATOMISINE GIRIS
Anatomik durus:

Insanlarda standart anatomik pozisyon, viicut diiz ve 6ne déniiktiir,
kollar viicudun yanlarinda ve avug ici karsiya bakarken, bacaklar diiz, ayaklar
birbirinden biraz ayr1 ve disa doniiktiir. Bu pozisyon, viicudu tanimlamak i¢in
bir baglangi¢ noktasi olarak kullanilir
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DUZLEM VE EKSENLER

Tiim viicut hareketleri farkli diizlemlerde ve farkli eksenler etrafinda
gergeklesir. Diizlem, viicuttan gegen hayali diiz bir yiizeydir. Bir eksen, cismin
etrafinda dondiigii veya dondiigii diizleme dik agilarda olan hayali bir ¢izgidir.

DUZLEMLER

1. Sagital diizlem: sagital veya boyuna diizlem, viicudu sol ve
sag parcalara bolen anatomik bir diizlemdir. Diizlem viicudun merkezinde
olabilir ve onu iki yariya (orta-sagital) veya orta hattan uzaga ve esit olmayan
parcalara (para-sagital) bélebilir.

2. Lateral diizlem: Ayni zamanda yatay veya horizontal diizlem
olarak adlandirilip, bedeni alt ve iist olarak iki pargaya ayirir. Sagittal ve
lateral diizlemlerin viicudun orta noktasindan gegmesi durumunda kesisme
noktasi viicudun yer agirlik merkezini belirler.

3. Frontal diizlem: viicudu o6n (anterior) bolim ve arka
(posterior) boliim olarak ayiran dikey bir ¢izgi.

Eksenler cevresinde yapilan bedensel hareketleri ifade eden terimler:

Flexion: Egilme eylemi veya biikiilme durumu, 6zellikle bir uzuv veya
eklemin bikulmesi.

Extention: Bir seyi daha uzun yapma eylemi veya daha uzun yapilma
durumu: uzama, uzanma, uzatilma.

Abduction: Bir uzvun veya baska bir par¢canin viicudun orta hattindan
veya baska bir kisimdan uzaga hareketi.

Adduction: Sizi viicudun eksenine yaklastiran, Abduction’un tersi
hareket.
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.......

Rotasyon hareketleri:
Pronasyon:

1. Elin ve 6n kolun avug i¢i arkaya veya asagiya bakacak sekilde
dondtrulmesi.

2. Ayagin midtarsal bdlgesindeki medial kemiklerin ice ve asagi dogru
donmesi, bdylece yiiriirken ayak i¢ kenarina inme egilimi gosterir.

Supinasyon: Onkol ve elin avug ici 6ne veya yukari bakacak sekilde
dondiiriilmesi. Ayrica ayagin yiikseltilmis bir kemerle disa dogru yuvarlandigi
ayagin ve bacagin karsilik gelen hareketi.

Elevation: Anatomik bir degiskenin normal seviyesinin iizerine
cikmasi, yiikseklik, bir viicut pargasinin {ist yonde veya yukart dogru hareket
etmesi anlamina gelir.

Depression: Bir viicut par¢asinin asagi yonde veya asagir dogru
hareket etmesi anlamina gelir.

27



YON VE YER BELIRTEN TERIMLER

Dexter: Sag Sinister: Sol
Anterior: On, énde Posterior: Arka
Intermedius: iki olusumun arasinda Dorsalis: Sirtta
Sagittalis: Oksal, ok Transversalis: Enine
Medialis: i¢ yan Lateralis: D1 yan
Verticalis: Dikey Horizontalis: Yatay
Superior: Ust, Ustte inferior: Alt, altta
Superficialis: Yzeysel Medius: Orta
Centralis: Merkezi Peripheralis: Cevre
Internalis: i¢ Externalis: Dis
Proximalis: Merkezi Distalis: Merkezden uzak

VUCUT BOLUMLERI
Insan bedeni (corpus humanum) bes boliimde incelenir:
1- Bas (Caput)
2- Boyun (Collum)
3- Govde (Truncus)
a. Gogiis (Thorax)
b. Karin (Abdomen)
c. Legen (Pelvis)

4- Ust ekstremite (Membrum superius/Extremitas superius)
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a. Kol (Brachium).
b. Onkol (Antebrachium)
c. El (Manus)
5- Alt ekstremite (Membrum inferius/Extremitas inferius)
a. Uyluk (Femur)
b. Bacak (Crus)

c. Ayak (Pedis)

F - - B

(- = Boyun
Toraks (gd30s)
Ust ekstremite

Karin (batin)

Perine (apis arast)

ANATOMIK BOLGELERE AIT IFADELER
Cervicalis: Boyun ile ilgili.

Thoracalis: Gogiis ile ilgili.

Lumbalis: Bel ile ilgili.

Sacralis: Legen, kalga ile ilgili.

Coccygea: Kuyruk sokumu
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HAREKET SISTEMI

Kaslar, eklemler ve kemiklerden olusan, insan bedenine sekil vererek
hareket imkan1 saglayan sistemdir. Iskelet pasif bir sistem olup, bedene
koruma ve destek saglarken, hareketler, kaslarm yardimi ile gergeklesir.

ISKELET SISTEMI

Iskelet sistemi, viicut dokularinin geri kalan1 igin bir cerceve
olusturmak {izere baglarla birbirine baglanan kemik ve kikirdaktan olusur.
Iskeletin iki kism1 vardir: Eksenel iskelet — kafatasi, omurga ve gogiis kafesi
dahil olmak (zere viicudun ekseni boyunca uzanan kemikler; Apendikiler
iskelet — iist ve alt uzuvlar, pelvik kusak ve omuz kusagi gibi uzantilar.

Islev

Viicudun genel sekline katkida bulunmanin yani sira, iskelet sisteminin
asagidakiler de dahil olmak iizere birkag¢ temel islevi vardir:

Destek ve hareket;
Koruma;

Mineral homeostazi;
Kan hiicresi olusumu;
Trigliserit depolama.
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Destek ve hareket

Kemikler, kollarin, kaslarm, tendonlarin ve baglarin koordineli
kullanim1 yoluyla hareket iiretebilen bir iskelet ¢cergevesi saglayan baglar ve
tendonlar i¢in bir baglanma yeridir. Kemikler kaldirag gorevi goriirken, kaslar
kemikleri hareket ettirmekten sorumlu kuvvetleri tretir.

Koruma

Kemikler yumusak organlar icin koruyucu sinirlar saglar: beynin
etrafindaki kafatasi, omuriligi ¢evreleyen omur siitunu, kalp ve akcigerleri
iceren gogiis kafesi ve lirogenital organlar1 koruyan pelvis.

Mineral homeostazisi

Viicuttaki minerallerin ana rezervuart olan kemikler, viicudun
kalsiyumunun yaklagik %99'unu, fosfatinin %85'ini ve magnezyumunun
%50'sini igerir (Bartl ve Bartl 2017). Bunlar, paratiroid hormonu gibi
hormonlar tarafindan tutulan ve diizenlenen seviyeler ile viicudun taleplerine
yanit olarak salman kemikte depolanan minerallerle kandaki minerallerin
homeostazini siirdiirmek igin gereklidir.

Kan hiicresi olusumu (hemopoez)

Kan hiicreleri, kirmizi kemik iliginde bulunan hemopoietik kok
hiicrelerden olusur. Bebekler sadece kirmizi kemik iligi ile dogarlar; zamanla
bu, kemik iliginde eritrosit (kirmizi kan hiicreleri) iiretimini uyarmaktan
sorumlu hormon olan eritropoietindeki azalma nedeniyle sari ilikle degistirilir.
Yetiskinlige gelindiginde, kirmizi ilik miktar1 yariya inmistir ve bu, ileri
yagslarda yaklasik %30'a kadar diismektedir (Robson ve Syndercombe Court
2018).

Trigliserit depolama

Sar1 kemik iligi (Sekil 1) viicut i¢in potansiyel bir enerji rezervi gorevi
goriir; biiyiik 6lciide trigliseritleri (kanda dogal olarak olusan bir lipid tiirii)
depolayan yag hiicrelerinden olusur (Tortora ve Derrickson 2009).
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EKLEMLER

Iskelet sistemini meydana getiren kemikler arasinda baglantiy:
saglayan, iki kemigin temas ettigi birlesme yerine eklem adi verilir. Eklemler,
izin verilen hareket miktarina gore fonksiyonel olarak baskin bag dokusu
tipine gore histolojik olarak siniflandirilabilir. Histolojik olarak viicuttaki ii¢
eklem fibroz, kikirdakli ve sinovyaldir. Islevsel olarak iig tip eklem, sinartroz
(hareketsiz), amfiartroz (biraz hareketli) ve diartroz (serbestce hareket
ettirilebilir). iki smiflandirma semas: birbiriyle iliskilidir: sinartrozlar liflidir,
amfiartrozlar kikirdaklidir ve diartrozlar sinovyaldir.

Lifli eklem

Fibroz eklem, esas olarak kollajenden olusan fibroz dokunun kemikleri
birbirine bagladig1 sabit bir eklemdir. Lifli eklemler genellikle hareketsizdir
(sinartrozlar) ve eklem boslugu yoktur. Siitiirler, gomfozlar ve sindesmozlar
olarak alt gruplara ayrlirlar.

* Dikisler, kafatasindaki hareketsiz eklemlerdir. Kafatasinin plaka
benzeri kemikleri, dogumda, fontanel adi verilen bag dokusu nedeniyle
dogumda biraz hareketlidir. Bu ilk esneklik, dogum sirasinda bebegin
kafasinin dogum kanalindan gegmesine ve dogumdan sonra beyninin
blylUmesine izin verir. Kafatas1 biiylidiikkge, bingildaklar, kemikli plakalari
birbirine diken Sharpey lifleri ad1 verilen dar bir fibréz bag dokusu tabakasina
doniigiir. Sonunda, kranyal siitiirler kemiklesir- iki bitigik plaka birleserek bir
kemik olusturur; bu fiizyona sinostoz denir.

* Gomphoses, mandibula ve maksilladaki disler ile yuvalar1 arasindaki
hareketsiz eklemlerdir. Periodontal ligament disi sokete baglayan fibroz
dokudur.

« Sindesmoslar hafif hareketli eklemlerdir (amfiartrozlar). Sindesmoz
eklemlerinde, iki kemik bir interossedz zar tarafindan bir arada tutulur.
Omegin, tibia orta tibiofibular eklemi olusturan fibulaya baglanir ve ulna
yaricapa yapisarak orta radyo-ulnar eklemi olusturur.
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Kikirdak Eklem

Kikirdakli eklemlerde, kemikler hiyalin kikirdak veya fibrokartilaj ile
baglanir. Tlgili kikirdak tipine bagh olarak, eklemler ayrica birincil ve ikincil
kikirdakli eklemler olarak siniflandirilir.

* Senkondrozlar olarak da bilinen birincil kikirdakli eklemler sadece
hiyalin kikirdag: igerir. Bu eklemler hafif hareketli (amfiartrozlar) veya
hareketsiz (sinartrozlar) olabilir. Blyiyen uzun kemiklerin epifizi ve diyafizi
arasindaki eklem buna bir 6rnektir.

* Semfizis olarak da bilinen ikincil kikirdakli eklem, hiyalin veya
fibrokartilaj icerebilir. Bu eklemler hafif hareketlidir (amfiartrozlar). Klasik
bir 6rnek kasik simfizidir.

Sinovyal Eklem

Sinovyal eklemler serbestce hareket eder (diartrozlar) ve viicudun ana
fonksiyonel eklemleri olarak kabul edilir. Eklem boslugu, sinovyal eklemi
karakterize eder. Bosluk, eklem yiizeyinin hemen 6tesinde katilan her kemige
baglanan fibroz bir bag dokusu olan eklem kapsiilii ile ¢evrilidir. Eklem
boslugu, eklem kapsiiliinii kaplayan sinovyal membran (sinovyum) tarafindan
salgilanan sinovyal sivi igerir. Hiyalin kikirdak, her kemigin tim eklem
ylizeyini kaplayan eklem kikirdagini olusturur. Eklem kikirdagi ve sinovyal
membran siireklidir. Bazi sinovyal eklemler ayrica eklemli kemikler arasinda
meniskiis gibi fibrokartilaj ile iliskilidir.

Sinovyal eklemler genellikle izin verdikleri hareket tirlerine gore
smiflandirilir. Bu tiir altt smiflandirma vardir: mentese (dirsek), eyer
(karpometakarpal eklem), diizlemsel (akromiyoklavikuler eklem), pivot
(atlantoaksiyel eklem), kondiloid (metakarpofalangeal eklem) ve top ve yuva
(kalga eklemi) (Juneja vd., 2021).
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KAS SISTEMI

Kas sistemi, iskelet, diiz ve kalp kasindan meydana gelen, viicudun
hareketini saglayan, durusunu koruyan ve viicutta kan dolasimini saglayan bir
organ sistemidir.

Kas Tipleri
Ug tip kas dokusu vardir: Visseral, kardiyak ve iskelet.

Visseral kas

Viseral kas, mide, bagirsaklar ve kan damarlar gibi organlarin iginde
bulunur. Tiim kas dokularmnin en zayifi olan viseral kas, maddeleri organ
boyunca hareket ettirmek i¢in organlarin kasilmasim saglar. Viseral kas,
beynin bilingsiz kismu tarafindan kontrol edildiginden, istemsiz kas olarak
bilinir- bilingli zihin tarafindan dogrudan kontrol edilemez. "Piirlizsiiz kas"
terimi, mikroskop altinda bakildiginda ¢ok diizgiin, tek bi¢imli bir goriiniime
sahip oldugu icin genellikle viseral kasi tanimlamak icin kullanilir. Bu
piliriizsiiz goriiniim, kalp ve iskelet kaslarinin bantli goriiniimiiyle taban tabana
zittir.

Kalp kas1

Yalnizca kalpte bulunan kalp kasi, tiim viicuda kan pompalamaktan
sorumludur. Kas dokusu bilingli sekilde kontrol edilemedigi i¢in istemsiz bir
kastir. Hormonlar ve beyinden gelen uyarilar kasilma hizini ayarlarken, kalp
kas1 kasilmak i¢in kendini uyarir. Kalbin dogal kalp pili, diger kalp kasi
hiicrelerini kasilmalar i¢in uyaran kalp kas1 dokusundan yapilmistir. Kendi
kendine uyarilmas1 nedeniyle, kalp kasi otoritmik veya i¢sel olarak kontrol
edilen olarak kabul edilir.

Kas dokusunun hiicreleri ¢izgilidir, yani 1s1tk mikroskobu altinda
bakildiginda agik ve koyu ¢izgilere sahip gibi goriiniirler. Hiicrelerin i¢indeki
protein liflerinin dizilimi bu agik ve koyu bantlara neden olur. Cizgiler, bir kas
hiicresinin viseral kaslarin aksine ¢ok gii¢lii oldugunu gosterir.

Kalp kasi hiicreleri, interkalasyonlu diskler adi verilen 6zel
baglantilarla birbirine sikica baglanmis X veya Y sekilli hiicrelerdir. Birbirine
bagl diskler, birbirine kenetlenen ve hiicreler arasinda giiclii bir bag saglayan
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iki komsu hiicreden parmak benzeri ¢ikintilardan olusur. Dallanmis yap1 ve
interkalasyonlu diskler, kas hiicrelerinin yiiksek tansiyona ve émiir boyu kan
pompalamanin zorlanmasma karst koymasmi saglar. Bu ozellikler aym
zamanda elektrokimyasal sinyallerin hiicreden hiicreye hizla yayilmasina
yardimec1 olur, boylece kalbin bir biitiin olarak atabilmesi saglanir.

Iskelet kas1

Insan bedenindeki tek goniillii kas dokusu olup, bilingli sekilde kontrol
edilir. Insanin bilingli olarak yaptig1 yiiriime, yazma ve konusma gibi fiziksel
eylemler, iskelet kasi tarafindan yapilir. Iskelet kasinin islevi, viicudun
boliimlerini kasin bagli oldugu kemige daha yakin hareket ettirmek icin
blzilmektir. Cogu iskelet kasi bir eklem boyunca iki kemige baglanir, bu
nedenle kas bu kemiklerin pargalarini birbirine yaklastirmaya hizmet eder.

Iskelet kas1 hiicreleri, bircok kiiciik progenitor hiicre, uzun, diiz, ¢ok
cekirdekli lifler olusturmak i¢in kendilerini bir araya getirdiginde olusur.
Aynen kalp kas1 gibi ¢izgili olan iskelet kasi lifleri cok giicliidiir. Iskelet kasi
adin1 bu kaslarin her zaman en az bir yerde iskelete baglanmasindan alir.

Iskelet Kasinin Kaba Anatomisi

Iskelet kaslarinin ¢ogunlugu tendonlar araciligiyla iki kemikle baglanti
halindedir. Tendonlar, giiglii kolajen lifleri kaslar1 kemiklere sikica baglayan
yogun diizenli bag dokusunun sert bantlaridir. Tendonlar, kaslar onlar
cektiginde asirt stres altindadir, bu nedenle ¢ok giicliidiirler ve hem kaslarin
hem de kemiklerin kaplamalarina dokunurlar.

Kas hareketi kemikleri yaklastirarak, tendonlar1 ¢ekerek ve boylarmi
kisaltarak, bir kemigin digerine dogru ¢ekilmesi ile saglanir. Hareketsiz kemik
tizerindeki tendonlar vasitasiyla kasa baglanan yere orijin denir. Hareket eden
kemigin tendonlarla kasa bagl oldugu yere insersiyon denir. Kasin gébegi,
kasin asil kasilmay1 yapan tendonlar arasindaki etli kismidir.

Iskelet Kaslarinin Isimleri

Iskelet kaslari, konumlari, orijinleri ve insersiyonlari, orijin sayis,
sekli, boyutu, yonii ve iglevi gibi bir¢ok farkli faktdre gore isimlendirilir.
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Konum. Birgok kas, isimlerini anatomik bélgelerinden alir. Ornegin
rektus abdominis ve transvers abdominis karin bdlgesinde bulunur. Tibialis
anterior gibi bazi kaslar, baglh olduklar1 kemigin (tibianin 6n kismi1) kismmdan
sonra adlandirilir. Diger kaslar, bir bolge (brakiyal) ve bir kemik (yaricap)
adin1 alan brachioradialis gibi bu ikisinin bir melezini kullanir.

Koken ve Ekleme. Bazi kaslar, sabit bir kemige (koken) ve hareketli bir
kemige (insersiyon) olan baglantilarma gore adlandirilir. Bagh olduklarn
kemiklerin isimlerini 6grendikten sonra bu kaslar1 tamimak ¢ok kolay hale
gelir. Bu tip kaslarin 6rnekleri arasinda sternokleidomastoid (sternum ve
klavikulay1r kafatasmnin mastoid islemine baglayan) ve occipitofrontalis
(oksipital kemigi 6n kemige baglayan) bulunur.

Kaynak Sayis1. Bazi kaslar birden fazla kemige veya bir kemik iizerinde
birden fazla yere baglanir ve bu nedenle birden fazla kdkene sahiptir. Iki
orijini olan bir kasa paz1 denir. Ug kdkenli bir kas, bir triseps kasidir. Son
olarak, dort kokenli bir kas, bir kuadriseps kasidir.

Sekil, Boyut ve Yon. Kaslar1 da sekillerine gore smiflandiririz. Ornegin,
deltoidler delta veya iicgen seklindedir. Serratus kaslar1 tirtikli veya testere
benzeri bir sekle sahiptir. Eskenar dortgen major bir eskenar dortgen veya
elmas geklidir. Kasm boyutu, ayn1 bélgede bulunan iki kasi ayirt etmek igin
kullanilabilir. Gluteal bolge, boyuta gore farklilasan ii¢ kas igerir: gluteus
maximus (biyuk), gluteus medius (orta) ve gluteus minimus (en kiiciik). Son
olarak, kas liflerinin ¢alistig1 yon, bir kasi tanimlamak i¢in kullanilabilir.
Karin bolgesinde birkag genis, diiz kas grubu vardir. Lifleri yukari ve asag:
dogru uzanan kaslar rektus abdominis, enine (soldan saga) ¢alisan kaslar enine
karm kaslar1, agili olarak ¢alisan kaslar ise obliklerdir.

Islev. Kaslar bazen gergeklestirdikleri islev tiiriine gdre smiflandirilir.
Onkol kaslarmin ¢ogu aym bolgede yer aldiklari ve benzer sekil ve
bilyiikliiklere sahip olduklar1 igin islevlerine gére isimlendirilirler. Ornegin én
kolun fleksor grubu, bilegi ve parmaklar1 esnetir. Supinator, bilegi avug igine
bakacak sekilde dondiirerek supinasyon yapan bir kastir. Bacakta, rolii
bacaklar1 eklemek (bir araya getirmek) olan addiiktor ad1 verilen kaslar vardir.
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Iskelet Kasinda Grup Hareketi

Iskelet kaslar1 viicutta hareketleri saglamak icin nadiren kendi baslarina
caligirlar. Daha sik olarak, kesin hareketler liretmek igin gruplar halinde
caligirlar. Viicudun belirli bir hareketini Ureten kas, agonist veya ana hareket
ettirici olarak bilinir. Agonist her zaman ayni kemikler iizerinde zit etki
yaratan bir antagonist kas ile eslesir. Ornegin, biceps brachii kasi, kolu
dirsekte esnetir. Bu hareketin antagonisti olan triseps brachii kasi, kolu
dirsekte uzatir. Triseps kolu uzattiginda, pazi antagonist olarak kabul edilir.

Agonist/antagonist eslesmesine ek olarak, diger kaslar agonistin
hareketlerini desteklemek igin c¢aligir. Sinerjistler, bir hareketi stabilize
etmeye ve gereksiz hareketleri azaltmaya yardimci olan kaslardir. Genellikle
agonistin yakimindaki bdlgelerde bulunurlar ve siklikla ayni kemiklere
baglanirlar. iskelet kaslar1 insersiyonu hareketsiz orijine yaklagtirdigindan,
fiksator kaslar orijini sabit tutarak harekete yardimci olur. Kollarinizla agir bir
sey kaldirirsaniz, govde bolgesindeki sabitleyiciler viicudunuzu dik ve
hareketsiz tutar, boylece kaldirirken dengenizi korursunuz.

Iskelet Kas1 Histolojisi

Iskelet kas1 lifleri, son derece uzmanlasmus islevleri nedeniyle viicudun
diger dokularindan 6nemli 6lgiide farklidir. Kas liflerini olusturan organellerin
¢ogu bu hiicre tipine 6zgiidiir.

Sarkolemma ad1 verilen kas liflerinin hiicre zari, kas hiicrelerini uyaran
elektrokimyasal sinyaller icin bir iletken gorevi gorir. Bu elektrokimyasal
sinyalleri kas lifinin ortasina tasimaya yardimci olan enine tiibiiller (T-
tiibiiller) vardir. Sarkoplazmik retikulum, kas kasilmasi i¢in hayati 6nem
tagtyan kalsiyum iyonlar1 (Ca2+) igin bir depolama tesisi gorevi gorir.
Hiicrenin “gii¢ santralleri” olan mitokondri, sekerleri parcalamak ve aktif
kaslara ATP seklinde enerji saglamak i¢in kas hiicrelerinde bol miktarda
bulunur. Kas lifinin yapismin ¢ogu, hiicrenin kasilma yapilar1 olan
miyofibrillerden olusur. Miyofibriller, sarkomer adi verilen tekrarlayan alt
birimler halinde diizenlenmis bir¢ok protein lifinden olusur. Sarkomer, kas
liflerinin fonksiyonel birimidir. (Sekerlerin ve proteinlerin rolleri hakkinda
daha fazla bilgi i¢in Makrobesinlere bakin.)
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Sarkomer Yapisi

Sarkomerler, kalin ve ince filamentler olmak Uzere iki tip protein
lifinden olusur.

Kalin filamentler, kaslarin kasilmasini saglayan protein olan miyozinin
birgok bagh biriminden olugmaktadir.

Ince filamentler ise ii¢ proteinden olusur:

Aktin, ince filament kiitlesinin biiyiik kismini olusturan sarmal bir yap1
olup, kas kasilmasi sirasmmda miyozinin aktine baglanmasina ve hareket
etmesine izin veren miyozin baglama bolgeleri icerir.

Tropomiyosin, aktin ¢evresini saran ve lizerindeki miyozin baglanma
bolgelerini kaplayan uzun protein lifidir.

Troponin. Tropomiyosine ¢ok siki bir sekilde bagl olan troponin, kas
kasilmas1 sirasinda tropomiyozini miyozin baglanma bdlgelerinden
uzaklastirir.

Kas Sistemi Fizyolojisi
Kas Dokusunun Islevi

Kaslarin ana islevi hareket olup, kasilma yoluyla viicut organlarini
hareket ettiren dokudur.

Hareketin isleviyle ilgili olarak kas sisteminin ikinci iglevi vardir: durug
ve viicut pozisyonunun korunmasi. Kaslar genellikle harekete neden olmak
yerine viicudu sabit veya belirli bir pozisyonda tutmak i¢in kasilir. Viicudun
durusundan sorumlu olan kaslar, viicuttaki tiim kaslar arasinda en yiiksek
dayanikliliga sahiptir- viicudu glin boyunca yorulmadan ayakta tutarlar.

Hareketle ilgili diger bir islev ise maddelerin viicut i¢inde hareketidir.
Kalp ve i¢ organ kaslari, kan veya yiyecek gibi maddelerin viicudun bir
boliimiinden digerine tasinmasindan ncelikle sorumludur.

Kas dokusunun son islevi viicut 1sisinin iiretilmesidir. Kas kasilmasinin
yiiksek metabolik hizinin bir sonucu olarak, kas sistemimiz biiyiik miktarda
atik 1s1 Uretir. Viicuttaki birgok kiigiik kas kasilmalari, dogal viicut 1s1miz1
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iiretir. Kendimizi normalden daha fazla efor sarf ettigimizde, ekstra kas
kasilmalar1 viicut 1sisinin yiikselmesine ve sonunda terlemeye neden olur.

Kaldirac Olarak iskelet Kaslar1

Iskelet kaslari, kaldira¢ sistemlerini olusturmak icin kemikler ve
eklemlerle birlikte calisir. Kas, efor kuvveti olarak hareket eder; eklem
dayanak noktasi gorevi goriir; kasin hareket ettirdigi kemik kaldirag gorevi
gOriir; ve tasinan nesne yiik gorevi goriir.

Kaldiraglarin ii¢ sinifi vardir, ancak govdedeki kaldiraglarin biiyiik
cogunlugu ii¢iincii smif kaldiraglardir. Uciincii sinif bir kaldirag, dayanak
noktasimin kolun ucunda oldugu ve eforun dayanak noktasi ile kolun diger
ucundaki yiikk arasinda oldugu bir sistemdir. Viicuttaki ii¢lincii sinif
kaldiraglar, kasin kasildigi mesafeye kiyasla ylikiin hareket ettigi mesafeyi
artirmaya hizmet eder.

Mesafedeki bu artisin karsiligi, yiikii hareket ettirmek icin gereken
kuvvetin, yiikiin kiitlesinden daha biiyiik olmas1 gerektigidir. Ornegin, kolun
biceps brachia'si, ligiincii sinif bir kaldirag sisteminde dirsek ekleminde
fleksiyona neden olarak 6n kolun yarigapini ¢eker. Pazi uzunlugundaki ¢ok
kiiciik bir degisiklik, 6nkol ve elin cok daha fazla hareket etmesine neden olur,
ancak pazi tarafindan uygulanan kuvvet, kasin hareket ettirdigi yiikten daha
yiiksek olmalidir.

Motor Uniteleri

Iskelet kaslarin1 motor noron olarak adlandirilan sinir hiicreleri kontrol
eder. Her motor ndron, motor (inite grubundaki birkag kas hucresini kontrol
eder. Motor tinitesindeki tiim kas hiicreleri, beyinden alinan sinyalle ayn1 anda
uyarilir.

Motor iinitelerin boyutu, bir kasin islevine bagli olarak viicutta degisir.
Gozler veya parmaklar gibi ince hareketler gerceklestiren kaslarin her motor
initesinde beynin bu yapilar {izerindeki kontroliiniin kesinligini artirmak i¢in
cok az kas lifi bulunur. Bacak veya kol kaslar1 gibi islevlerini yerine getirmek
icin ¢ok fazla giice ihtiyag duyan kaslarin her motor iinitesinde bircok kas
hiicresi bulunur. Viicudun her bir kasin giiciinii kontrol etmesinin yollarindan
biri, belirli bir iglev i¢in ka¢ motor birimin etkinlestirilecegini belirlemektir.
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Bu, bir kalemi tutmak i¢in kullanilan kaslarmn ayni zamanda bir bowling
topunu almak i¢in de kullanildigini agiklar.

Kasilma Dongiisii

Kaslar, motor noéronlarindan gelen sinyallerle uyarildiginda kasilir.
Motor noronlar, Noromiiskiiler Kavsak (NMJ) adi verilen bir noktada kas
hiicreleriyle temas eder. Motor néronlar, NMJ'de sarkolemmanin motor ug
plakas1 olarak bilinen 6zel bir kismina baglanan nérotransmiter kimyasallari
salgilar. Motor ug plakasi, norotransmitterlere yanit olarak agilan ve pozitif
iyonlarin kas lifine girmesine izin veren bir¢ok iyon kanali igerir. Pozitif
iyonlar, daha fazla iyon kanali acarak sarkolemma ve T-tubiller boyunca
yayilan hiicrenin i¢inde olusacak bir elektrokimyasal gradyan olusturur.

Pozitif iyonlar sarkoplazmik retikuluma ulagtiginda Ca2+ iyonlari
salinir ve miyofibrillere akmasina izin verilir. Ca2+ iyonlar1 troponine
baglanir, bu da troponin molekiiliiniin sekil degistirmesine ve yakindaki
tropomiyozin molekdllerini hareket ettirmesine neden olur. Tropomiyozin,
aktin molekiilleri {izerindeki miyozin baglanma bdlgelerinden uzaklagarak
aktin ve miyozinin birbirine baglanmasina izin verir.

ATP molekiilleri, kalin filamentlerdeki miyozin proteinlerini ince
filamentlerdeki aktin molekiillerini biikkmek ve ¢ekmek i¢in ¢alistirir. Miyozin
proteinleri, bir teknede kirek gibi hareket ederek ince filamentleri sarkomerin
merkezine daha da yakmlastirir. Ince filamentler bir araya geldiginde
sarkomer kisalir ve biiziiliir. Kas liflerinin miyofibrilleri, arka arkaya bir¢ok
sarkomerden olusur, bdylece tiim sarkomerler kasildiginda, kas hiicreleri
boyutuna gore biiyiik bir kuvvetle kisalir.

Kaslar, bir norotransmitter tarafindan uyarildigi siirece kasilmaya
devam eder. Bir motor noron, norotransmitterin salinimimi durdurdugunda,
kasilma siireci kendini tersine ¢evirir. Kalsiyum sarkoplazmik retikuluma
doner; troponin ve tropomiyozin dinlenme pozisyonlarina doner; aktin ve
miyozinin baglanmasi engellenir. Sarkomerler, aktin ¢eken miyozinin gucu
durdugunda, uzun dinlenme durumlarina geri donerler.

Miyoklonus gibi belirli kosullar veya bozukluklar, kaslarin normal
kasilmasini etkileyebilir. Hastaliklar ve durumlara ayrilmis boliimiimiizde
kas-iskelet sagligi sorunlart hakkinda bilgi edinebilirsiniz. Ayrica, erken
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baslangi¢l primer distoni gelistirmenin genetik riskini anlamamiza yardime1
olan DNA saglik testlerindeki gelismeler hakkinda daha fazla bilgi edinin.

Kas Kasilmasi Tiirleri

Bir kasin kasilma giicii iki faktor tarafindan kontrol edilebilir:
Kasilmada yer alan motor iinitelerin sayis1 ve sinir sisteminden gelen uyar1
miktart. Bir motor ndéronun tek bir sinir impulsu, bir motor iinitesinin
gevsemeden Once kisa bir siire kasilmasma neden olur. Bu kiiclik kasilma,
segirme kasilmasi olarak bilinir. Motor néron kisa bir siire i¢cinde birkag sinyal
verirse, kas kasilmasinin giicii ve siiresi artar. Bu fenomen, zamansal toplam
olarak bilinir. Motor néron hizli bir sekilde arka arkaya bir¢ok sinir uyarisi
sagliyorsa, kas tetanoz durumuna veya tam ve kalict kasilma durumuna
girebilir. Sinir sinyal hiz1 yavaglayana kadar veya kas tetanozu siirdiirmek igin
cok yorulana kadar bir kas tetanozda kalacaktir.

Tiim kas kasilmalar1 hareket iiretmez. Izometrik kasilmalar, bir viicut
parcasini hareket ettirmek icin yeterli kuvvet uygulamadan kastaki gerilimi
artiran hafif kasilmalardir. Insanlar stres nedeniyle viicutlarini gerdiklerinde
izometrik bir kasilma gerceklestirirler. Bir nesneyi sabit tutmak ve durusu
korumak da izometrik kasilmalarin sonucudur. Hareket iireten bir kasilma
izotonik bir kasilmadir. Agirlik kaldirma yoluyla kas kiitlesi gelistirmek i¢in
izotonik kasilmalar gereklidir.

Kas tonusu, bir iskelet kasmin her zaman kismen kasilmis kaldig1 dogal
bir durumdur. Kas tonusu, ani hareketlerden kas ve eklemlerin zarar
gormemesi i¢in kas iizerinde hafif bir gerginlik saglar ve ayrica viicudun
durusunu korumaya yardimci olur. Sinir hasar1 nedeniyle kas merkezi sinir
sisteminden ayrilmadikca, tiim kaslar her zaman bir miktar kas tonusunu
korur.

Iskelet Kasi Liflerinin Fonksiyonel Tipleri

Iskelet kast lifleri, enerjiyi nasil iirettikleri ve kullandiklarma gore iki
tipe ayrilabilir: Tip I ve Tip IL

Tip I lifler, kasilmalarinda ¢ok yavas ve kasitlidir. Sekerden enerji
uretmek icin aerobik solunum kullandiklart i¢in yorgunluga ¢ok
dayaniklidirlar. Dayaniklilik ve durus icin viicuttaki kaslarda Tip I lifleri
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buluyoruz. Omurga ve boyun bdlgelerinin yakininda, ¢ok yiiksek
konsantrasyonlarda Tip | lifler viicudu glin boyunca ayakta tutar.

Tip Il lifler iki alt gruba ayrilir: Tip IT A ve Tip II B.

Tip II A lifleri, Tip I liflerden daha hizli ve daha giicliidiir, ancak ¢ok
fazla dayanikliliga sahip degildir. Tip II A lifleri tiim viicutta bulunur, ancak
ozellikle uzun bir yiirliylis ve ayakta durma giinii boyunca viicudunuzu
desteklemek icin ¢alistiklari bacaklarda bulunur.

Tip II B lifleri, Tip II A'dan bile daha hizli ve daha gii¢liidiir, ancak
daha az dayanikliliga sahiptir. Tip II B lifleri, oksijen depolayan bir pigment
olan miyoglobin eksikliginden dolay1 Tip I ve Tip II A'dan ¢ok daha agik
renklidir. Tip II B liflerini tiim viicutta, 6zellikle de dayaniklilik pahasina
kollara ve gogse hiz ve gii¢ verdikleri iist govdede buluyoruz.

Kas Metabolizmasi ve Yorgunluk

Kaslar, ¢alistigi duruma bagh olarak enerjilerini farkli kaynaklardan
alirlar. Kaslar, diigiik ila orta diizeyde bir kuvvet iiretmeleri i¢in onlari
cagirdigimizda aerobik solunum kullanir. Aerobik solunum, bir glikoz
molekiilinden yaklasik 36-38 ATP molekili Uretmek icin oksijene ihtiyag
duyar. Aerobik solunum ¢ok etkilidir ve bir kas kasilmaya devam etmek igin
yeterli miktarda oksijen ve glikoz aldig1 siirece devam edebilir. Yiiksek
diizeyde kuvvet iiretmek icin kaslari kullandigimizda, kaslar o kadar siki bir
sekilde kasilirlar ki oksijen tasiyan kan kasa giremez. Bu durum, kasin bir
anaerobik solunum sekli olan laktik asit fermantasyonunu kullanarak enerji
Uretmesine neden olur. Anaerobik solunum, aerobik solunumdan ¢ok daha az
etkilidir- her glikoz molekilu icin sadece 2 ATP dretilir. Anaerobik solunum
altinda enerji rezervlerini tiiketirken kaslar hizla yorulur.

Kaslarin daha uzun siire ¢aligmasini saglamak igin kas lifleri birkag
onemli enerji molekiilii igerir. Kaslarda bulunan kirmizi bir pigment olan
miyoglobin, kandaki hemoglobine benzer sekilde demir igerir ve oksijeni
depolar. Miyoglobinden gelen oksijen, oksijen yoklugunda kaslarin aerobik
solunuma devam etmesine izin verir. Kaslarin ¢alismasina yardimci olan bir
diger kimyasal ise kreatin fosfattir. Kaslar enerjiyi ATP seklinde kullanir ve
enerjisini serbest birakmak i¢cin ATP'yi ADP'ye doniistiiriir. Kreatin fosfat,
kasa ekstra enerji saglamak igin fosfat grubunu ADP'ye geri ATP'ye
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doniistiirmek i¢in bagislar. Son olarak, kas lifleri, birgok baglantili glikozdan
olusan biiyiik bir makromolekiil olan enerji depolayan glikojen igerir. Aktif
kaslar, dahili bir yakit kaynagi saglamak icin glikozlart glikojen
molekiillerinden ayirir.

Aerobik veya anaerobik solunum sirasinda kaslarin  enerjisi
tilkkendiginde, kas hizla yorulur ve kasilma yetenegini kaybeder. Bu durum kas
yorgunlugu olarak bilinir. Yorgun bir kas oksijen, glikoz veya ATP i¢ermez
veya ¢ok az igerir, ancak bunun yerine laktik asit ve ADP gibi solunumdan
kaynaklanan bir¢ok atik iiriine sahiptir. Viicut, kas lifindeki miyoglobinde
depolanan oksijeni degistirmek ve hiicrenin igindeki enerji kaynaklarim
yeniden olusturacak aerobik solunumu giiglendirmek i¢in efordan sonra ekstra
oksijen almalidir. Oksijen borcu (veya geri kazanilan oksijen alimi), kas
hiicrelerini dinlenme durumuna geri dondiirmek i¢in viicudun almasi gereken
ekstra oksijenin adidir. Bu, yorucu bir aktiviteden sonra neden birkac dakika
nefessiz kaldigimizi agiklar - vicudunuz kendini normal durumuna
dondiirmeye caligtyor.
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Egzersiz ve Spor Fizyolojisi

Ilk kez “Fizyoloji” terimi Fransiz Hekim Jean Farnel tarafindan
litaratre girdigi gorilmiistir. 17. Ve 18. Yiizyilda Anatomi biliminin
paralelinde fizyoloji bilimi de gelismistir.

Anatomi ve Fizyoloji bilimin en Onemli branslarindan birisidir.
Anatomi genel manada viicut sekli islevi yapisi ve bu yapiy1 olusturan
organlarinin yapisal ve gorevsel iliskilerini inceler.

Fizyoloji bilimi ise, canlilarin en kii¢iik birimi olan hiicreden baslayarak
doku ve organlarina kadar olan ¢aligma prensibini inceleyen bilim dalidir. Bu
inceleme islemlerini yaparken diger beseri bilimlerden de faydalanir.

Fizik, Kimya, Biyoloji bilimlerini canli fonksiyon yapilarini incelerken
en sik kullandig1 dallardir. Genis bir yelpazeye sahip olan Fizyoloji canlt
cesitliligine gore dallara ayrilmaktadir. Bunlar; Hayvan fizyolojisi, insan
fizyolojisi, Bitki fizyolojisidir.

Insan fizyolojisi, insanin varhginda yer alan fonksiyonlarin her ¢esidi
aciklanmaya ¢aligir.

Bu noktada Egzersiz fizyolojisine giris yapilmaktadir. Hiicre igi
olusan kimyasal tepkimeler motor sinirden ¢ikan uyarinin viicut igi
reaksiyonun kaslara iletilmesi, kaslarin kasilmasi egzersiz fizyolojisinin temel
inceleme alaninin baslangi¢ noktalaridir. Viicudun egzersize vermis oldugu
ilk tepkime bunun devaminda nasil uyum sagladigi ve bu uyumu nasil devam
ettirdigini inceleyen bilimdir.

Kisaca egzersizin siddeti ve stiresi boyunca gegen siireclerde hiicrenin
yap1 ve fonksiyon degisimleri kaslarin siiregte enerjiyi nasil kullandigi,
solunum, dolagim, sindirim sistemlerinin nasil ¢aligtigini, kimyasal ve fiziki
tepkimeleri inceler egzersiz fizyolojisi.

Bir direng Egzersizi planlanmasi ve uygulamasi noktasinda fizyolojik
tepkimelere dikkat edilmesi egzersizin verimliligi noktasinda dikkat edilmesi
gerekli bir husustur.  Antrenmanin uygulamasindan kullanilan  farkli
yogunluk ve siddetin belirlenmesi egzersiz ¢aligmalarinda viicudun bazi
fizyolojik sistemler iizerindeki etkinin belirlenmesi ve buna karsilik verdigi
cevaplarin incelenmesi saglik acisindan ve sportif performansin artirilmasi
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optimum seviyede tutulmasi noktasinda son derece onemlidir (Yilmaz ve
Atay, 2021; Y1ilmaz, 2019).

Kardiyovaskiiler sistem egzersiz sirasinda vermis oldugu tepki
egzersizin devamlilig: i¢in ilk kilit noktasidir. Verilen tepki akut ve kronik
olarak iki ana basglikta incelenir. Egzersiz Fizyolojisi antrenman sirasinda ya
da antrenmanin herhangi sebeple (sakatlik) nedeniyle yoksunlugunun
bireylerin akut ve kronik etkilerinin bilimsel olarak inceler. Egzersizdeki akut
degisiklikler egzersiz sirasinda olusan tepkimeler silsilesi iken kronik
degisikler akut uyumun viicutta baslattig1 uyum yiikiiniin azaltilmasi i¢in uzun
donem degismelerdir. Egzersiz, Kkardiyovaskiler sistemdeki kalp ve
damarlarda olumlu etkilerle sonuglanir.

Egzersizin baglamasiyla akut degisimler sirastyla su sekildedir;

* Egzersiz baglamadan hemen 6ncesinde dinlenik nabiz artar adrenalin
nonadrenalin salgilanir.

* Vagus sinirinin uyarilmasi sonucu nabiz ve kan basmci diisiikligii
olusmaya baslar.

* Oksijen kullanim1 artmaya baslar.

* Karbondioksit Gretimi artar.

« flerleyen asamada laktat birikiminde artis olur.
* Glikojen depolart azalir.

* Su elektrolit dengesi saglanir

Fizyoloji bilimin dallar1 arasinda olan egzersiz fizyolojisi daha ¢ok
egzersiz de ortaya c¢ikan kisa siireli uyumu ve uzun siireli antrenmanlara
uyumu ve fiziksel aktiviteleri kapsayan konularla ilgilenir.

Spor fizyolojisi antrenman ¢iktilarini agiklar. Viicudun egzersize olan
fizyolojik degisimlerini enerji olusumu enerjinin kullanimi bununla birlikte
kaslarin ¢alisma prensibi ve kaslarda olusan kilcallanma ve laktat seviyelerini
inceler.

Egzersizin saglik bir sekilde ilerlemesi ve istenilen seviyeye
ulasilmasi i¢in Spor Fizyolojisinin ¢iktilarina bakmak gerekiyor. Soyle ki;
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karbonhidrat yiiklenme dénemlerini ayarlayarak glikojen depolarini artirma,
yarigma Oncesi sirasi ve sonrasinda etkili bir diyet belirlenmesi gibi.

Spor fizyolojisi ayni zamanda egzersizin zorunlu ortadan kalkmasi
yani sakatlik vb. durumlarda da viicut da olusan akut ve kronik uyumlar1 da
inceler.

Performans gelisimi, egzersizin hiicre i¢inde etkileri organik siireci,
ergojenik yardimcilar, iklim ve yiikselti degisimleri bu degisimlerin
organizmaya etkilerini inceler.

Bu incelemeler ve bunlarin c¢iktilarin1 yorumlamak icin Spor
Fizyolojisi, genel fizyoloji biyofizik, spor hekimligi, biyokimya, beslenme,
kinesiyoloji gibi bilim dallariyla i¢ i¢e calisir.

Tarihsel Gelisimi

Insan viicudu ¢alismalarinin en dnemli bilimleri olan biyoloji ve tip
dallarinin arasinda yer alan fizyoloji 6nemli bir konumdadir. Eski Yunan’da
anatomi galismalar1 yapilmistir ama anatominin ilk eseri Andreas VESALIUS
tarafindan yazilan “Insan Viicudunun Yapis1 (Fabrica Human Corpus) adiyla
bilinir. Kitabin igerigi iskelet sisteminin yani sira organlarla ilgili bilgiler yer
alryor. Kitap bu yoniiyle modern anatominin baslangici ve fizyoloji biliminin
de ilk 6rnegi olmustur. Egzersiz fizyolojisi ile ilgili 1889 yilinda yazilmis olan
La GRANDE’nin “Physiology of Bodily Exercise” kitabi bu alanda yazilan
ilk kitaptir.

Spor Fizyolojisi alaninda tarihte 3 6nemli bilim adami vardir. Bunlar;
Ingiliz A.V. Hill , Danimarkali August KROGH, Alman Otto MEYERHOF.

1922 yilinda Archibald (A.V.) HILL’m enerji metabolizmasi ile ilgili
caligmasi ile Nobel i kazanmistir. Bundan iki yil sonra 1924 yilinda 02
bor¢lanmasi ve maxvo?2 belirlemistir.138 172 1924 yilinda yine Albert Szent
GORGY 172 Glikoz metabolizmasi , laktik Asitsonucu yorgunluklarla ilgili
caligmalar yapmistir. Hans KREBS spor Fizyolojisinde 20. Yy da krebs
dongiisiinii agiklayarak spor fizyolojisine biiyiik katkilarda bulunmustur.

Spor fizyolojisi alaninda ilk laboratuvar 1927 yilinda Hanvard
Fatigue DILL (HFL) ismi ile Amerika’da kuruldu. L.J. HENDERSON ve
David Bruce DILL isminde iki kimyager bu merkezde 1s1 ve ytikseklik ile ilgili
caligmalar yapti. HFL ilk yillarinda genel egzersiz problemleri, beslenme ve
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saglikla ilgili ¢alismalar yiritmekte iken, 1939 yilinda Sid ROBINSON
egzersiz ve yaslanma ile ilgili ¢aligmalar1 baglatmistir.

Ulkemizde Spor Fizyolojisi alaninda ilk ¢alismalar Dr. Rasit
SERDENGECTI tarafindan 1964 de yazilan “Spor hekimligi nedir, ne igindir
ve nasil teskilatlanmalidir?” ismini tasir.

1973 yilinda Izmir’de kurulan Spor Hekimligi Enstitiistinde
calismalar yapan Prof. Dr. Necati AKGUN Egzersiz Fizyolojisi alaninda
degerli bir eser meydana getirerek, ililkemizde Egzersiz Fizyolojisi adli
kitabiyla bu alanda ilk yayin1 hazirlamistir.

Organizmanin Yapisal Diizeyi

Insan organizmas1 ¢ok sayida yapisal organizasyondan olusur ve
bunlar siirekli isbirligi ile ¢alisir. En alt diizeydeki organizasyon kimyasal bir
organizasyondur ve hayatin devami i¢in bu organizasyona ihtiya¢ vardir. Bu
kimyasal organizasyonlar atomlarin bir kag degisik yolla bir araya gelmesi ile
olusur. (158

Atom bu kimyasal organizsyonun en kiigiikk pargasini olugturur.
Atomlarin bir araya gelmesi ile molekiiller olusur. Atomlar1 bir arada tutan
elektriksel giicler, potansiyel enerji kaynagidirlar. Bu kimyasal baglar
koparilirsa enerji agiga ¢ikar.

Organizmanin ikinci organizasyonu ise hiicresel diizeydir. Hiicre
organizmanin temeli yapisi, fonksiyonel iinitesidir.

Uciincii olarakda hiicrelerin bir araya gelmesi ile dokular olusmasidir.
Dokular birbirine benzer ve birgok ¢esit doku bulunmaktadir. Bunlar.kas,
sinir, kan dokusudur.

Organizma da dokularin bir araya gelmesi ile organlar olusur.
(Ornegin; kalp, beyin, akciger v.b. organlarin). Sistem, genel fonksiyonlar
bakimindan birbiri ile iligkili organlarin bir araya gelmesiyle olusmaktadir.
Ornegin; sindirim sisteminde agiz, salya iireten bezler (salivary gland), farinks
(bogaz), 6zofagus (yemek borusu), mide, ince ve kalin bagirsak, pankreas,
karaciger ve rektum biraraya gelmislerdir (158). Sistemlerin bir araya
gelmesiyle de organizma meydana gelmektedir.
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Hucre

Vicudun en kugik temel birimidir. Organizma igerisinde biytme,
metabolizma, hareket gibi onemli islevlerini yiriitiir. Hayati fonksiyonlar
hiicrede olugmaktadir. Ayn1 zamanda hastaliklar da hiicrede baslar. Her biri
farkli fonksiyonlarda olan 75 milyon hiicre vardir. Bunlar bir araya gelerek
dokular1 olusturmaktadir yani biyolojik yap1 olusmaktadir.

Hiicreyi olusturan maddelerein tiimiine “protoplazma” i¢ kismini
dolduran jel kivamindaki sini ise “stoplazma”dir.

Hucre su protein, elektrolit, karbonhidrat ve lipid den olusur. 4 temel
baslikta incelenir.

. Plazma

. Organeller

. Stoplazma

. Hiicrenin salg1 ve depo alanlari

Hiicrenin yapisi iki konu altinda incelenir.
1- Fizyolojik yap1

2- Kimyasal yap1

Hiicre igindeki inorganik bilesikler su ve elektrolikit dengesi gibi
benzer hiicresel faaliyetlerde kullanilir. Karbon igerikli biiylik karmasik
yapidaki bilesikler olan organik bilesikler viicudumuzdaki kimyasal yap:
taglaridir. Organizma da ki yasamsal faaliyetlerin gergeklesmesi i¢in gerekli
enerji de bu molekiillerden saglanmaktadir. Karbonhidrat protein, yag ve
nikleik asitlerdir.
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Hiicrenin Kimyasal Yapisi

Su

Hiicrenin yapisinin yaklasik %75-90 1 sudan olusmaktadir. I¢indeki
bu siviya sitoplazma denir. Fiziksel yapisi yar1 gegirgen ve icerisinde kimyasal
madde bulunduran sivi olarak tanimlanabilir. Bu maddeler protein, lipit,
karbonhidrat, inorganik maddeler vardir. Inorganik maddeler ve
karbonhidratlar suda ¢tzilebilen maddelerdir.

Oksijen ve Karbonhidratlar

Oksijen solonum yoluyla alinir. Daha sonra kan yoluyla hicre igine
taginir. Enerji agiga ¢ikarmada kullanilir. Olusan karbondioksit tekrar kan
yoluyla akcigerlere taginarak disar1 atilir.

Inorganik Bilesenler

Inorganik maddeler; asit, baz, tuz bulunmaktadir. Hiicre sivisinda
iyonlasmig halde bulunurlar. (+) Katyon ve (-) Anyon ismindedirler. Bu
inorganik bilesenler kemik yapisinda, sinir ve kaslarda ki hiicrelerde
elektriksel ileti gorevindedirler.

Karbonhidratlar

Hiicre ihtiya¢ duydugu enerjiyi karbonhidratlardan elde eder ve hiicre
yapisinin sadece yiizde 1 ini olusturur.

Lipitler

Hiicredeki lipitler kimyasal olarak 3 e ayrilmaktadir. Bunlar; yaglar,
fosfolipitlerve kolestrol. Yaglar viicutta engok bulunan lipittir. Enerji kaynagi
olarak kullanilmaktadir. Lipitler ayrica hiicrenin yapisina katilirlar.

Proteinler

Insan viicudunda su en c¢ok bulunan bilesiktir. Proteinler en ¢ok
bulunan ikinci bilesiktir. Proteinler bir yada birden fazla aminoasit zincirinin
birbirine baglanmasi ile olusurlar. Enerji kaynagi olarak en son tercih edilirler.
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Hucrenin Fiziksel Yapisi

1. Hiicre Zan

2. Mitakondri

3. Lizozom

4. Golgi aygit

5. Endoklazmik retikulum
6. Nukleos-Cekirdek

7. Ribozom

8. Sentriol

Hiicre Zar1 (Membran Zar)

Yapisinda protein ve lipitler vardir. Cok incedir. Hiicreyi diger
hiicrelerden ve disaridan ayirir. Ig ve dis ortami ayiran hiicre zar1 permeabilite
sekildedir. Hiicre i¢i ve disinda madde ve su gegis gorevi vardir. Bu 6zelligi
sayesinde bazi molekiillerin giris ¢ikisini saglar. Bu 6zellige yar1 ve secici
gecirgen yapi1 denir.

Maddelerin hiicre zarindan gegisine membran permeabilitesi denir.
Yani hiicre zarinin gegirgenligi denir. Bunlar belirli faktorelere baghidir.

. Molekiil hacmi ve sekli

. Yaglarin ¢oziniirliligi

. Iyon yiikleri

. Tastyic1 olan Molekiillerin varligi
Mitakondri

ATP diretim merkezi olarak adlandirilir. Stoplazma igerisinde yer
almaktadir. Sayilar1 birka¢ taneden 2500 e kadar cikabilir. Protein,
karbonhidrat , lipitlerin oksijen kullanilarak karbondioksit ve su ya kadar
oksidasyonu yapilir. Aerobik antrenmanlarla sayilar1 artar. Antrenmanl
hiicrelerde daha fazla bulunur.
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Lizozom

Hucrenin sindirim sitemi gorevini yapar. Akyuvarlarda daha fazla
goriiliirler. Hiicreye alinan dis maddelerin yikilmasini saglar.

Golgi Aygiti

Cekirdegin yakininda bulunan golgi aygiti proteini salgilama
paketleme goérevini Uslenir. Lizozom (retimi gorevlerinin en 6nemlisidir.
Hiicredeki katabolik ve anabolik olaylar1 kontrol eder dengede tutar.

Endoplazmik Retikulum

Hiicre igerisinde ve ¢ekirdekte bulunan kanal ve borucuk yapidaki
sistemin adidir. Kimyasal reaksiyonlar endoklazmik retikulum da
gergceklesmektedir.

Cekirdek

Hiicrenin en biiyiik yapisidir. Niikleoplazma, g¢ekirdek¢ik ve DNA
igeren kromotinde kapsayan , hiicrenin tiim harektini kontrol eden yapidir.
Hiicrenin ¢cogalmasi saglar. DNA ve RNA ¢ekirdegin icerisinde yer alir.

Ribozom

%35 protein ve %65 RNA molekiillerinden olusmaktadir. Protein
sentezi bu organelde yapilmaktadir ve endoplazmik retikulumun dis
ylizeyinde yer almaktadir. Amino asitler bir araya gelerek burada proteini
olusturmaktadir.

Sentrioller

Stoplazma igerisnde silimdirimsi sekilde birer ¢ift bulunur. Hiicrenin
bolunmesi gorevini yapar.

Homeostazis ve Adaptasyon

Antrenman esnasinda antrenmanin tiirline gdre viicutta bazi fizyolojik
degisimler yasanir. Bu degisim antrenmana uyum saglama siirecidir. Soluk
alip vermede artis bununla birlikte kalp atim sayisinda yiikselis gerceklesir
kilcal damarlarda artis kas hipertrofisi terleme gibi yasanan bu fizyolojik
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degisimler  organizmanin  antrenmana uyum saglama  siirecinin
ayarlamalaridir.

Antrenmanlara  bagli  degisimler asagida  oldugu  gibi

siniflandirilmastir.
. Doku diizeyindeki biyokimyasal degisimler.
. Dolasim ve solunum diizeyindeki degisimler
. Beden bilesimi, kan kolestrol ve trigliserit diizeyleri
. Kan basinci ve 1s1 aklimatizasyonu iizerinde degismeler
. Antrenman sekline bagli (aerobik ve anaerobik) degismeler.
. Biyokimyasal Degismeler
. Dayaniklilik antrenmani sonucunda kas — iskelet sistemi

iizerinde li¢ temel uyum gerceklesmektedir.
Miyoglobin Diizeyinde Artis

Antrenmandan sonraki siiregte iskelet kasinda bulunan hemoglobin
diizeyinde belirgin bir artis gozlenir. Miyoglobin tipki hemoglobin gibi
oksijen tasiyici bir pigmenttir ama o2 depolama konsunda aerobik sisteme
daha az katkis1 vardir. Asil gérevi hiicre zarindan mitokondriye 02 tagimaya
aracilik etmektir.

Glikojen Oksidasyonu

Aerobik antrenmanlar sonucunda viicutta glikojen yikiminda artig
goriiliir. Burada maxvo?2 diizeyinde artis gozlenmesi bunu destekler.

Ikinci diizeyde ise antrenman cesidine gore iki temel uyum
gergeklesir.

Iskelet kasinda bulunan mitokondri sayisinda hacminde ve zar
diizeyinde artis gbzlemlenir.

Ikinci olarak krebs cemberi elektron tasima etkinlik diizey artis1.
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Antrenmanlar glikojen yikimi artisinin yaninda bunula paralel
kaslarda depolanan glikojen miktarinda da artis gézlemlenir.

Yag Yakiminin Artisi

Glikojen gibi yaglarin yakimi sonucu ATP iiretimi gerceklesir.
Dayaniklilik antrenmanlar1 sonucunda yaglar iskelet sisteminin temel enerji
kaynag1 olarak islev gortir.

Biyoenerjetikler

Egzersizin en temel ihtiyaci siiphesiz ki enerjidir. Besin maddeler
viicuda girdikten sonra bir dizi kimyasal tepkimeden gecer. Bu tepkimelerin
adi metabolik tepkimelerdir. Bunun sonucunda enerji kaynagi olarak
dogrudan Adonizin Trifosfat yani ATP olarak bilinen bilesige doniisiir. Viicut
kas kasilmasinda enerji kaynagi olarak dogrudan ATP kullanir.

Kisinin enerji kaynaklarini bilmesi (Karbonhidat, yag, protein) hangi
egzersizde hangi enerji kaynagini ne kadar kullanabilmesi antrenmanin
verimliligi agisindan ¢ok 6nemlidir.

Herhangi bir egzersiz esnasinda viicut enerji harcar ve enerji depolari
tiikkenir yorgunluk baslar. Enerji depolarinin yenilenmesi ve viicudun tekrar
kazanmasi gerekir. Egzersiz i¢in yeterli ve dogru enerji kaynaklarinin nereden
ve nasil elde edileceginin bilinmesi egzersizin gii¢ ve is kapasitesini dogrudan
etkiler.

Tiim canlilar i¢in enerji kaynagi giinestir. Basit bir kimyasal bilesik
olan ATP nin par¢anlanmasiyla enerji agiga ¢ikmaktadir. Aerobik yolla yada
Anaerobik yolla kaslarda besinler parcalanir ve enrji agiga kavusur. Bu
kimyasal tepkime egzersizin siiresi ve siddeti egzersizin anarobik veya
aerobik diizeyini belirler buna gore enerji olusumu saglanir.

Temel enerji kaynaklarn karbonhidrat ve yaglarin metabolik
tepkimelerle pargalanmasi prensibiyle olusur. Karbanhidratlar glikoliz
yoluyla yada krebs ¢emberiyle doniisiir. Yaglarda krebs ¢emberi yoluyla beta
tepkimesiyle parcalanir.
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Enerji

Enerji kelimesi gectigi zaman genel olarak birgok insanin aklina
cesitli es anlamlar gelebilir. Giig, ruh hali, canlilik hareketlilik gibi anlamlar
enerji kavramiyla ilgi bize fikir vermektedir.

Her ne kadar enerjiye karsilik gelen bu terimler bize enerjinin tam
olarak ifade edemezler. Bu terminoloji giinliik mana da kullanilir. Bilimsel
olarak enerji nedir diye soruldugunda ilk karsimiza gelen tanim ““is yapabilme

=9

yetenegi” olacaktir.

Enerji isle beraber diigiiniilmesi kagmilmazdir. Enerjinin de farkli
sekillerde olustugu bilimsel gercektir. Bunlar;

Kimyasal enerji
Is1 enerjisi

Isik enerjisi
Mekanik enerji
Elektrik enerjisi
Nukleer enerji

Enerji tiirleri birbirine doniistiiriilebilmektedir. Insan viicudun da bu
sistem kullanilir. Kimyasal enerji mekanik enerjiye doniistiiriiliir. Egzersizde
kullanilan mekanik enerjinin kaynagi kimyasal enerjinin doniisiimil ile
aciklanir.

Enerjinin Biyolojik Doniisiimii

Giines var olan tiim enerjinin kaynagidir. Glines enerjisi niikleer
enerjidir. Bu enerji Diinyamiza 1s1 ve 151k enerjisi olarak gelmektedir. Canlilar
icin hayatin baglangici giinestir.

Yesil bitkiler diinyaya ulasan giines 1s1gindan aldigi enerjiyi kimyasal
enerji olarak depo eder. Bitkiler bu kimyasal enerjiyi besin molekillerinde
kullanirlar. Daha agiklayici olarak karbondioksit ve sudan elde ettigi glikoz,
seliiloz yap ve protein olusturmak i¢in depo ettigi giines enerjisini kullanirlar.
Bunun sonucunda oksijen aciga ¢ikar. Bu isleme fotosentez denir.

Insanlardaki bitkiler gibi kendi enerjilerini {iretemezler. Mecburen
bitki ve hayvanlar1 dogrudan besin maddesi olarak kullanirlar. Bitkiler giines
enerjisi ile enerji Uretirler hayvanlar bitkileri dogrudan alirlar insanlar her
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ikisini yiyerek beslenirler. Yani tiim ¢alilar giines enerjisine dogrudan zorunlu
bagimliliklar: vardir.

Viicudumuz besinleri kimyasal tepkilerle enerji kaynagina gevirir.
Kaslarin mekanik olarak ¢aligmasi i¢in ATP temel enerji olarak kullanilir.
Biyolojik olarak bu ritmin devam edebilmesi oksijene baglidir. Solum yoluyla
oksijen alinir. Daha sonra besin maddeleri kimyasal tepkimelerle pargalanir
adonizin trifosfata doniigiir. Krebs ¢emberiyle bu doniisiim devam eder. Bu
enerjinin biyolojik olarak doniistiiriilmesidir.

ATP de iki ucta bulunan fosfat yiiksek enerjiye sahiptir. ATP — ADP
ye doniisiirken bu bagalardan 7-14 arasi kilokalori ortaya c¢ikar. Bu
dontisiimiin tamami mekanik enerjiye doniistgrglemez bunun bir kismi 1s1
enerjisine doniistiiriiliir. Enerji tiretimi esnasinda hig 1s1 kaybolmaz ise dakika
basina 1,5 derece 1s1 artisi olusurdu. Viicut bu 1s1 artisini azaltir. Ciinkii sicak
havada egzersiz yapildiginda ATP harcanmasi daha az olur. Buda performans
disiikliigiine sebep olur.

Atp Kaynaklari

Viicudumuzda kaslarm kasilmasi i¢in ATP nin glikoliz yoluyla
parcalanarak aciga cikan Fosfat bagindan ortaya c¢ikan enerji bagim
kullanildigin1  biliyoruz. ADP siirekli olarak yenilenir. Sadece egzersiz
esnasinda degil yiirlime, kosma, oturma, kalkma gibi yasamsal faaliyetlerin
devamliliginda da siirekli olarak ATP kullanilir. Kaslar siirekli olarak ATP
kullanir ve viicut ATP yi siirekli yeniler

Atp nin yenilenmesi igin gerekli olan 3 yol vardir.

e ATP-PC (Fosfojen) sistem: Atp yenilenmesi icin PC
bilesigini kullanir.

e Anaerobik glikoliz (Laktik Asit) sitem: Glikoz ve glikojen
pargalanir.

e  Oksijen sistemi: ikiye ayrilir; Birinci olarak karbonhidratlarin
parcalanmasi, ikincisi ise yaglarmm parcalanmasi. Krebs
déngusd.

Laktat Sistem

Viicudumuz da enerji sistemleri tanim olarak ayrilsa da 3 enerji
sistemi de birbirleriyle bagimli uyumlu calisir. Her bir sistem egzersizin
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siiresinde siddetinde olusan artislarda kendi simirlarini asarak glikoliz
seviyesini artirir.  Viicut almig oldugu besinleri glikojen olarak kaslar ve
karacigerde depolar. Depolanan glikojen glikoliz yoluyla yakilarak enerji
kaynag1 olarak kullanilir. Bunun sonucunda son elde edilen iiriin laktik asit
olusumudur.

Anaerobik glikoliz kimyasal tepkimeleri farkli olmakla birlikte
birbirini izleyen 12 farkli tepkimenin olusmasi sonucu olarak parcalanir laktik
asit ortaya ¢ikar. Bu parcalanmadan eneri agiga ¢cikmaktadir, ATP nin yeniden
sentezlenmesi i¢in kullanilir.

Viicuttaki enerji sistemleri birbirine bagimli bir sekilde calisir,
egzersiz sliresi ve siddeti artig gdstermeye bagladigi zaman anaerobik ¢alisan
metabolizma sinirin1 asar. Bu gegisin krtik bir seviyesi vardir bu gegis
anaerobik esik noktasidir. Anaerobik esikten sonra glikoliz hizin1 arttirarak
enerji Uretimine devam eder son {iriin olarak da laktik asit ortaya ¢ikar.

Laktik asit seviyesi ilk dnce yukselen daha sonra azalan bir grafik
gosterir. Cunkid vicut laktik asitle kendi icerisinde micadele icinde olur.
Siddeti yiliksek olan egzersizlerde toparlanabilmek igin yani laktik asidin
kandan ve kaslarda atilmasi i¢in genelde laktik asit yarisinin atilabilmesi 25
dakika siirer. Viicudun laktat seviyesine karst direnci kisinin anerobik esik
seviyesinin grafigine baghdir. Aerobik dayaniklilig1 yiiksek olan Kkisilerin
anaerobik esik seviyesi yikselir. Bu durumda vicutta laktik asit seviyesinde
artis olmasia ragmen ATP iiretimin de artig devam eder.

Aerobik egzersizin viicutta en belirgin fizyolojik degisimlerinin
basinda kaslardaki mitokondri sayisinda artig saglamasidir. Bu sayede viicut
egzersiz boyunca laktik asit birikmesine ragmen ATP iiretimini hizli bir
sekilde iiretmeye ve performans gostermeye devam eder .

Kas Fizyolojisi

Iskeleti olusturan kemik ve eklemler viicudun kaldiraclar1 olarak tek
baglarina iskeleti hareket ettiremezler (Noble, 1986). Kas hicrelerinin
birlesmesiyle olusan kas doku, fonksiyonel olarak mekanik olarak kasilabilme
veya uzama yetenegine sahiptir (Nikocic & llic, 1992; Bale, 1991).

Organizmada hareket etme, viicut isisim1 ayarlama, kalp atimi,
solunum ve sindirim gibi organik faaliyetler kaslarm kasilmasiyla birlikte
olugsmaktadir (Tamer ve ark., 1992). Meydana gelen tiim fiziksel is, egzersiz
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ve spor aktiviteleri iskelet kaslarinin kasilmasi ile olugsmaktadir. Bu nedenle
iskelet kaslar1 egzersiz i¢in ayr1 bir dneme sahiptir (Smith ve ark., 1982).
Viicudumuzdaki agirligin %40-45 gibi biiyiik bir kismini olugturan kasilma ve
gevseme yetenegine sahip Diiz, Cizgili ve Kalp Kasi1 olmak tizere 3 tiir kas
tipi vardir (Sepulveda ve ark, 1989; Consolazio ve ark., 1963; Samuel ve
Toriola, 1988; Sloan ve Weir, 1970).

Duz Kaslar

Otonom sinir sistemi araciligtyla uyarilan ve istemsiz kasilmalar
meydana getiren, aktin ve miyozin filamentlerinin diizenli bir dagilim
gostermemeleri ve mikroskopik olarak incelendiginde ise enine gizgiler
gostermemeleri nedeniyle “diiz kaslar” diye tanimlanir. I¢ organlar, Kan
damarlar1 ve bagirsak gibi organlarda bulunurlar (Bale, 1991; Ocak, 1996).

Cizgili (Iskelet) Kaslar

Istemli kaslar olarak tanmimlanan ve “aktin” ile “miyozin”
filamentlerinin bir diizende olusturdugu iskelet kaslar1 mikroskobik olarak
cizgili bir goriinlime sahiptir. Hareket, somatik sinir sisteminin uyarisi ile
baslar ve ¢izgili kaslarin kasilmasi ile gergeklesir (Bale, 1991; Conlee ve
McGrovy, 1982).

Kalp Kasi

Yapi1 ve kasilma mekanizmasi olarak ¢izgili kaslar gibidirler; ancak
istemsiz bir sekilde ve ritmik olarak ¢alisarak otonom sinir sistemi tarafindan
kontrol edilirler (Tamer ve ark., 1992; Nowacki ve ark., 1988).

Kaslarin Ortak Ozellikleri

Uyarilar1 iletebilme, kasilabilme, esneklik (elastik olma) ve viskozite
olmak {izere kaslarin 5 temel 6zelligi vardir (GUnay ve ark., 2013; Bale, 1991).

Kas Kasilma Tiirleri
izometrik Kasilma

Kas boyunda bir degisiklik olusmaz, kasin gerilimi artar. Statik bir
kasilmadir. Sabit bir duvar1 itmeye ¢alistigimizda meydana gelen kasilma
izometrik kasilmaya bir 6rnek olarak gosterilebilir (Nikocic ve llic, 1992).
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Konsantrik (izotonik) Kasilma

Kas gerilimi degisiklik olmazken kas boyunda kisalma meydana
gelen kasilmalar olarak tanimlanmaktadir. Bir yerden bir yere agirlik
kaldirilirken konsantrik kasilma olusur.

Eksantrik Kasilma

Kas gerilimi degisiklik olmazken kas boyunda uzama meydana gelen
kasilmalar olarak tanimlanmaktadir. Bir yerden bir yere agirlik indirirken
eksantrik kasilma olusur.

Oksotonik Kasilma

Izometrik ve Konsantrik kasilma gesitlerinin kombinasyonu ile olusan
kasilma geklidir (Fox ve ark., 1999).

Kaslarin Grup Hareketleri
Bir hareketin meydana gelmesinde kaslar grup olarak calisirlar.
Agonist Kaslar

Kas gruplarinin birlikte ¢alisarak istenen yonde hareket etmesine
denir.

Antagonist Kaslar
Agonist kaslarin zit yoniinde hareket eden kaslara denir.
Sinersizma (sinergist) Kaslar

Hareketi yapan (agonist) kaslara yardim eden kaslarin grup
hareketleridir.

Fiksasyon Kaslar

Eklemi sabitlemekle gorevli kasta stabilize edici rol oynayan grup
hareketleridir (Suna, 1987).
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Kas Lif Tipleri

Tiim kaslar aerobik ve anaerobik enerji metabolizmasinda performans
gosterebilse de, kas liflerinin bazilar1 bulunduklar kaslarda performans igin
daha yogun bir ortam saglar (Giinay ve ark., 2013). Bundan dolay1 aerobik
Ozellikleri yuksek liflere Tip I, anaerobik ozellikleri yiiksek liflere ise Tip 1l
lifler denir (Samuel ve Toriola, 1988; Atesoglu ve Tamer, 1999). Tip | ve SO
lifleri, ST lifleri ile ve Tip Il lifler, FT lifleri ile kastedilmektedir.

Iskelet kaslar1 degisen oranlarda hizli ve yavas kasilan liflere sahiptir.
ST lifleri enerjilerini ¢ogunlukla mitokondrideki oksidatiften, FT lifleri ise
sarkoplazmada anaerobik glikoliz yoluyla ATP sentezinden alir. ST liflerinin
baskin oldugu bir kas aerobik performansla daha uyumluyken, FT liflerinin
baskin oldugu bir kas anaerobik performansla daha uyumludur.

Hizli (FT) ve yavas (ST) kasilan lifler arasindaki farkliliklar agagidaki
gibi aciklanabilir:

e ST liflerine kiyasla FT liflerinin ¢aplar iki kat daha genistir.

e Anaerobik enzimlerim daha yiiksek oldugu FT liflerinde maksimum
gli¢, ST liflerinin 2 katidir.

e Miyoglobin ve aerobik sistem enzimlerinin miktar1 FT liflerine gore
daha fazla oldugu i¢in dayaniklilik ve aerobik enerji i¢in ST lifleri
daha uygundur.

e FT lifleri kisa siirede yiiksek gii¢ tiretimi, ST lifleri ise daha uzun
kasilma 6zelligi ile dayanikliligin temelini olusturur (Glinay ve ark.,
2013).

Kalp ve Dolasim (Kardiyovaskiler Sistem)

Dolagim sistemi, kanin damarlar vasitasi ile belirli bir basingta
dolasimini1 saglayip hiicrelerin i¢ ortam madde aligverisini, onarimini,
beslenmesi, viicut 1sismnin dengelenmesi, hormonlarla beraber ¢esitli
maddelerin ve oksijenin tasinmasinda 6nemli rol oynamaktadir (Consolazio
ve ark., 1963). Kan, kalp kas1 ve kan damarlarindan meydana gelen dolasim
sisteminde kan merkezde yer alir ve kalpten yola ¢ikan damarlar geri kalbe
donerek kanin taginmasi gorevini yerine getirir (Noble, 1986; Giinay ve ark.,
2013)
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Kalp Kasimin Yapisi

Kalp kas1 adi1 aldig1 myokard ismi verilen kas ile ¢evrilidir ve
iskelet kaslar1 gibi ¢izgili goriiniimdedir. Myofibrilleri ¢izgili karakterde olan,
tek cekirdekli hiicrelerden olusan kalp kasmin fibrilleri sarkolemma ile
gevrilidir. Aktin ve myozin filamentlerinin dagilimi ve diizeni ¢izgili
kaslardaki gibidir. Z ¢izgileri kalp kasinda mevcuttur. Bu ¢izgilerin alanlaria
“interkale diskler” denir. Kalp kasi ve hiicreleri arasinda iliski Interkale
diskler sayesinde saglanir ve kastaki tek bir fibrilin uyarilmasi diger
hiicrelerinde uyarilmasi anlamina gelir. Bu durum “sinsiutum kasilma” olarak
tamimlanir (Nikocic ve llic, 1992; Sloan ve Weir, 1970; Conlee ve McGrovy,
1982).

Dort odaciktan olusan kalpte, alttaki iki odacik “ventrikiil (karincik)”
istteki iki odacik ise “atrium (kulak¢ik)” olarak tanimlanmaktadir. Bu
odaciklarda kendi iglerinde sag ve sol olmak iizere yine iki ayr1 béliimden
olusur:

Atrium (Kulakg¢ik)

Atrium Dekster (Sag Kulakgik)
e Atrium Sinister (Sol Kulakg¢ik)

Ventrikiil (Karincik)

Ventrikiil Dekster (Sag Karincik)
Ventrikiil Sinister (Sol Karincik)

Atriumlar, trikiispit ve mitral kapak olmak tizere iki kapakcikla
ventrikiillere baglanir. Sol tarafta mitral, sag tarafta ise trikuspit
bulunmaktadir. Bu kapakg¢iklar hem baglantiy1 saglarken ayni zamanda
karinciklara gecen kanin tekrar kulakciklara doniigiimiinii engellemekle
gorevlidirler. Her ikisi de organizmada kalpte baslayip sonlanan 2 farkli
sistem yer barindirmaktadir. Bunlar Sistematik (biiylik dolagim) ve Pulmoner
(kUgiik dolasim) dolasim olarak adlandirilir.
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Sistematik (Biiyiik) Dolasim
Kan sol karinciktan baslayarak, tiim viicutta dolasip kalbe geri doner.
Sirasiyla kan;

Sol karincik>Aort> Arterler > Kilcal damarlar> Doku>Venler>Sag
kulake¢ik yolunu izler.

Pulmoner (Kii¢iik) Dolasim

Kan, sag karinciktan baslar ve akcigerlerde dolastiktan sonra
0O2’lenerek sol kulakgikta biter.

Sag karincik >Arteria pulmonaris >Akcigerler> Vena pulmonaris>
sol kulak¢ik (Nowacki ve ark., 1988; Who, 1985; Glinay ve ark., 2013)

Kalp ve Egzersiz

Kalp ve dolasim sisteminin gorevi ihtiya¢ duyulan kan akimini
saglayarak viicut dokularinin beslenmesi ile viicut dengesini sabit ve dengede
tutmay1 saglamaktir. Egzersiz ile gereksinim duyulan metabolik ihtiyaglar,
kalbin kan pompalamasi ve kanin tasima 6zellikleriyle birlikte hemostasis
saglayarak karsilanabilmektedir.

Dolagim sisteminin fiziksel egzersizlere uyumu yas, cinsiyet ve
kondisyon gibi ¢esitli etmenlere bagliyken, egzersiz esnasinda ve sonrasinda
ihtiya¢c duyulan metabolik gereksinimler kalp atim sayisi, kalp atim hacmi ve
kan akim diizeyinin yiikselmesi ile saglanabilir. Bundan dolay1 kalp ve
dolasim sisteminin egzersize uyumu spor fizyolojisinde 6nemli bir pay
sahibidir (Samuel ve Toriola, 1988; Kuter ve Oztiirk, 1992; Rubai ve Moddy,
1991; Gunay ve ark., 2013).

Kalp Debisi

Kalbin bir dakika igerisinde her kasilmada pompalayabildigi kan
miktar1 kalp debisi olarak tanimlanmaktadir.

“Kalp debisi = Atim sayisi (Nabiz) X Kalp atim hacmi”

Yapilan aragtirmalarda iyi diizeyde antrenmanli performans sporcusu
olarak yarigan sporcularin kalp atim hacminin dinlenik durumda 80-120 ml
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diizeyinde seyrettigi, egzersiz sirasinda ise 120-150 ml seviyelerine ¢ikarak
kalp debisinin 42 It/dk’ya kadar yiikseldigi tespit edilmisitir (White ve
Johnson, 1991; Rusco ve ark., 1978).

Egzersiz esnasinda spor yapmayan bireylerde kalp debisi 4 kat
artarken, aktif spor yapan sporcularda bu oran 7 kat artabilmektedir.

Sporcularda kalp atim hacmi ne kadar yiikse olursa MaxVo2 o kadar
ylksek olmaktadir. Yapilan g¢alismalarda, aktif sporcularm kalp kasinda
olusan hipertrofi ile kalp hacminin 800 cc’den 1000 cc’ye kadar bir artis
meydana geldigi tespit edilmistir (Samuel ve Toriola, 1988; Kuter ve Oztirk,
1992; Rubai ve Moddy, 1991; Gunay ve ark., 2013).

Starling Yasasi ve Kalp Debisi

Egzersiz esnasinda dokulardan kalbe donen fazla kan kalbe daha fazla
kan gitmesine ve karmciklari olusturan kalp kaslarinin daha fazla gerilmesine
ve daha gii¢lii bir kasilma ile kalpten pompalanan kan miktarinin artmasina
neden olur. Bu durum her iki karincik i¢inde gegerlidir ve ven6z doniis ile kalp
atim hacmi arasidaki bu iligkiye starling yasasi ad1 verilir (Rubai veModdy,
1991) Boylece hem kalbin bir kasilmada pompaladigi kan miktar1 (atim
hacmi) hem de egzersizde cok dnemli bir fizyolojik adaptasyon olan kalp
debisi artar.

Kalp Atim Hizx

Kalp atim hizi genel tabiriyle nabiz olarak da bilinmektedir. Kalbin
60 saniyelik vurug sayisi veya kalbin 60 saniye igerisindeki sistol (kasilma)
sayisi toplam1 nabzi ifade etmektedir. Aktif spor yapan bireyler maskimal
nabiza daha ge¢ ulasmalarindan dolayr maksimum oksijen tiiketimi
sporcularda daha fazla meydana gelmektedir. Sporcularda kalpten
pompalanan kan miktar1 yiikseldik¢e, dinlenik nabizda diisiis meydana
gelmektedir (Kogyigit ve Akin, 2020). Kalp atim hiz1 cinsiyet, yas, yiyecek,
durus, viicut 1s1 ve g¢evresel faktorlerden etkilenmektedir (Nikoxic ve llic,
1992; Sepulveda ve ark., 1989).

Egzersiz Baslangicinda Kalp Atim Hizi

Egzersizin baslamasiyla birlikte nabiz hizla yiikselmeye baslar.
Norepinefrin adi1 verilen hormonun bobrek iistii bezinde sempatik néronlar

64



araciligtyla salinmasiyla SA (Sinoatriyal Diigiim) diigiimii uyarilir ve kalp hiz1
artar (Nowacki ve ark., 1988).

Egzersiz Sirasinda Kalp Atim Hizi

Antrenman veya yapilan egzersizin basladigi ilk anlarda kalp hizinda
bir artis meydana gelmekte ve bu durum ile birlikte kalp debisinde ilk olarak
ani bir sekilde yiikselme goriiliir. Egzersiz hafif veya orta diizeyde ise,
metabolik denge durumu veya “steady state” olarak adlandirilan KAH 30-60
saniye i¢inde belirli bir diizeye ulasmasi durumu meydana gelir. Kalp atim
hizindaki artig1 durarak bir plato olusturulur. Bu esnada dokulara giden O2 ve
besin maddeleri ile tiketilen miktarlar bir denge icerisindedir (Rubai ve
Moddy, 1991).

Egzersiz Sonrasinda Kalp Atim Hiz1

Egzersizin ilk bir kag dakikasinda vagus siniri (parasempatik) SA
diiglimiiniin baglamasmin neden oldugu KAH hemen yavaglar. Bu hizli
yavaslamadan sonra, egzersizin yogunlugu ve sporcunun durumu ile dogru
orantili olarak KAH daha az ve siire ile daha yavas bir diisiis gdzlenir.

Antrenmanin Kalp Uzerindeki Etkileri
Kalp Atim Hizina EtKkisi

Yapilan antrenmanin diizeyi ve siiresi artik¢a buna bagli olarak ayni
egzersiz siddetindeki kalp atim hizinda diislis meydana gelir. Bundan dolay1
benzer egzersiz siddetinde bile antrenmanli sporcularin sedanter bireylere
gore kalp atim hizlar1 daha diisiiktiir (White ve Johnson, 1991). Literatiirde
yapilan farkli arastirmalara bakildiginda belirli bir diizende gerceklestirilen
antrenmanlar ile kalp atim hizinda anlamli diistisler saptanmis ve kalbin
kasilma giiciliniin, atim hacminde meydana gelen artiglardan kaynaklandigi
tespit edilmistir (Sloan ve Weir, 1970).

Kalbin Atim Hacmine EtKisi

Yapilan aragtirmalarda goriililyor ki, sporcularin kalp debisinde
maksimum atis hacmine bagli olarak artis meydana geldigi ve ozellikle
mukavemet sporuyla ugrasan sporcularda dinlenme esnasinda tespit edilen
distik kalp atim hizi (40-50 atim/dk) kalbin atim hacmindeki artisiyla
aciklanmaktadir. Aktif sporla ugrasan bireylerde atim hacmi 120 ml’ye
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cikarken spor yapmayan bireylerde atim hacmi 70 ml gibi bir degerdedir
(Kuter ve gzturk, 1992).

Kalbin Hipertrofisi Etkisi

Literatiire bakildiginda diizenli olarak yapilan antrenmanlarin sonucu
olarak kalp kaslarinda hipertrofi olustugu birden fazla calisma ile ortaya
konulmustur. Yapilan egzersizlere bagli olarak kalp iizerindeki etkiler
cesitlilik gosterebilmektedir. Dayaniklilik antrenmanlari sonucu sol karincik
hacminde biiylime goriiliirken, gii¢ ve hiz antrenmanlart sonucu kalp
kaslarinin hipertrofiye ugradig1 gériilmektedir (Glnay ve ark., 2013).

Toparlanma ve Rejenerasyon

Spor aktivitelerin siddetleri ve siirelerine bakildiginda spor aktivitesi
icin enerji sistemlerinden hangisinin ne oranda kullanilacagi gerg¢ege yakin
oranda tahmin edilmektedir. Spor aktivitelerinde  performanslar
degerlendirilirken genellikle sporcunun enerji depolarint ve sistemlerinin ne
kadar kisa siirede eski halini aldigina bakilmaktadir (Cimen ve ark., 1997).

Egzersizlerden sonra toparlanmanin genel amaci, sporcunun tim
viicudunu ve kaslarmi dinlendirerek egzersize baslamadan 6nceki sartlara
viicudunu yeniden dondirmektir (Glnay ve ark., 2013).

Dinlenme esnasindan viicudun toparlanabilmesi, harcanan enerjinin
tekrar yerine gelmesi ve de antrenman esnasinda viicutta birikmeye baglayan
laktik asidin viicuttan uzaklastirilmasina baglidir.

Antrenman ve toparlanma iliskisi iyi ayarlanamazsa, sporcularin
performanslarindan diisiisler meydana gelir ve hatta bununla birlikte sporcuda
siirantrene olusturarak antrenmanlardan ve miisabakalardan uzak kalinmasi
s0z konusu olabilir. Bunlarin Oniine ge¢mek i¢in antrenmanlar arasinda
toparlanmay1 hizlandirmak i¢in bazi uygulamalar; masaj, sauna, vitaminler,
miizik gibi uygulamalarin gerceklestirilmesi gerekmektedir. Etkin bir
toparlanma igin; Ozel yasantiya dikkat edilmeli, uykusuzluktan uzak
durulmali ve diizenli uyulmal, sigara ve igkiden uzak durulmali, dinlenmeler
yeterli olmali, yapilan spora uygun beslenmeye dikkat etmeli.

Egzersizler, kisa siirede siddetli egzersizler ve uzun sirede hafif
siddetli egzersizler olmak {izere iki b6liimde incelenmektedir. Organizmanin
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normale donmesi esnasinda gecen siirenin uzunlugu, yapilan egzersizle
paralellik gostermektedir.

Kisa siireli egzersizlerde oksijen bor¢lanmasi ve laktik asit olusumu
fazla iken, uzun siireli egzersizlerde ise oksijen bor¢lanmasi ve laktik asit
olusumu daha azdir.

Egzersiz sonrasi toparlanma, egzersiz esnasinda olusan oksijen
bor¢lanmasma ve laktik asit diizeyine ve kullanilan enerji kaynaklarina
baglidir (Conlee ve McGrovy, 1982; Tuziin, 1984).

Oksijen Bor¢lanmasi

Oksijen Dborglanmasi, egzersiz sonrasi kullanilan  oksijenin
organizmadaki herhangi bir kaynaktan Odiing alinmasi ve daha sonra
O6denmesi anlamina gelmektedir.

Egzersiz sonrasi tiiketilen oksijen miktar1 ile dinlenme sirasinda
tilketilen oksijen miktar1 arasindaki fark oksijen borcu olarak
tanimlanmaktadir.

Hafif siddetli egzersiz yapan sporcularda oksijen bor¢lanmasi
goriilmez ya da ¢ok az olusur. Egzersizden sonra olusan bu ¢ok az oksijen
ac181 ise hizli bir sekilde yerine konur. Fakat egzersiz siddeti orta seviyede ise
oksijen bor¢lanmasinda artma goriiliir.

Egzersizlerin siddeti arttikga kanlardaki ve kaslardaki laktik asit
miktarindaki birikim artmaktadir. Bu durumda olusan oksijen borcu fazladir
ve egzersizin uygulanabilmesi i¢in gereksinim duyulan oksijen karsilanamaz.
Oksijen borcuna girebilme yetenegi egzersizin siiresine, siddetine ve
antrenmana bagliyken ayni zamanda sporcunun motivasyonuna ve
performansina baghdir. Anaerobik gii¢c kapasitesi artisiyla oksijen borcuna
girebilme yetenegi gelistirilebilir (Samuel ve Toriola, 19+88; Rubai ve
Moddy, 1991).

Enerji Kaynaklarinin Yenilenmesi

Egzersizin siddeti, tlirii ve siiresine bagli olarak egzersiz esnasinda
kullanilan enerji kaynaklar1t ATP-CP, yaglar ve glikojenden kullanilmaktadir.
Bu yiizden egzersiz esnasinda enerji depolarinda azalmalar ve bosalmalar
meydana gelir. Egzersizden sonraki toparlanma surecinde kaslardaki ATP-CP
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ve glikojen depolar1 ile beraber karacigerdeki glikojende yeniden yerine
konmaktadir.

Fosfojen (ATP-CP) Depolarinin Yenilenmesi

Siddeti yiiksek olan egzersizlerde ATP ve CP depolari hemen tiikenir
(18). Fosfojenin yenilenebilmesi i¢in enerji acrobik sistemden saglanmaktadir
(23). Yenilenen ATP’nin belli bir kism1 direkt olarak kaslarda depolanirken
diger kism1 ise CP yenilenmesi i¢in kullanilmaktadir ve yenilenen CP de
kaslarda depolanmaktadir. CP yenilenmesi i¢in ATP sarttir ¢iinkii ATP nin
yikimi sonrasinda ortaya ¢ikan enerjiyle PC yenilenebilir.

Laktik Asidin Uzaklastirilmasi

Anaerobik metabolizma esnasinda oksijensiz bir ortamda pargalanan
glikoz sonug¢ olarak laktik asit olusur ve bununla birlikte kanda ve kasta
birikerek yorgunluga sebep olur (Bale, 1991; Tamer ve ark., 1992).

Egzersizlerden sonra laktik asidin atilmasi igin enerji gerekmektedir
ve bu enerjide daha ¢ok aerobik yolla karsilanmaktadir. 12 Yiiksek siddetli bir
egzersiz sonrasi viicuttaki laktik asidi uzaklagtirmak igin 25 dakikalik
dinlenmeye ihtiya¢ vardir ve laktik asidin %95°1 ise 1 saat 15 dakikalik bir
sirede uzaklagtirilir (Suna, 1987).

Dinlenme durumunda bos durulmasindan ziyade hafif egzersiz
yaparak biiylik ol¢iide kandaki ve kaslardaki laktik asidin viicuttan atilmasini
hizlandirir.

Miyoglobin Depolarimin Yenilenmesi

Iskelet kasinda demirli bir bilesik olarak bulunan miyoglobin,
oksijenin kas hiicresinde depolanmasini saglayan protein yapida bir maddedir.
Miyoglobinin, oksijen deposu gorevi ve oksijenin kandan mitakondrilere
diflizyonunu saglama gorevi olmak {izere iki temel gorevi vardir. Kaslarda
miyoglobin ile kimyasal birlesim olusturan oksijenin kiigiik bir kismi siddeti
yliksek antrenmanlarda ¢ok cabuk tiiketilir ve ayn1 hizda dinlenme esnasinda
yenilendiginden dolay1 antrenmanlarda ¢ok fazla isimize yarar (Glinay ve ark.,
2013).
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Solunum Fizyolojisi

Solunum canli bir varligin dis ortam ile arasindaki gaz aligverisinde
bulunma durumu olarak tanimlanir. I¢ solunum(internal) ve dis solunum
(eksternal) olmak tizere iki olay1 igerisinde bardirir. Dis solunum oksijenin
bir biitiin olarak bedene alinmasi ve C02 atilmasina, hiicreler ve hiicreler arasi
sivi arasindaki gaz aligverisi ise oksijen kullanimi ve CO02 {iretimine ise i¢
solunum denilmektedir. Solunum sisteminin en 6nemli gorevleri oksijen alimi
C02 verilmesi, viicut 1sisinin ve PH diizenlenmesi, su ve 1s1 kayiplarmin
saglanmasidir (Noble, 1986; Nikocic ve llic, 1992; Sloan ve Weir, 1970;
Gunay ve ark., 2013).

Solunum Sisteminin Fizyolojik Anatomisi

Solunum sistemi akcigerler ve akcigerlere hava giris ve cikisimi
saglayan pompadan olusmaktadir. Gogiis kafesi, gogiis boslugu, solunum
kaslari, kaslar1 beyine baglayan sinirler ve kaslar1 denetleyen beyin bolgeleri
pompanin elemanlaridir (Sloan ve Weir, 1970).

Solunum sistemi sirasiyla, burun, agiz, yutak, girtlak, soluk borusu,
bronglar, bronsiol ve alveol keseciklerinden olusmaktadir. Solunumla hava
alindiginda bu sirayla alveollere ulasir. Hava girtlagi gecerken girtlakta
bulunan ses telleri titresim ile sesleri olusturur (Tamer ve ark., 1992).

Solunum sisteminin girtlaktan sonraki boliimii hava yollar1 ve
alveoller olarak adlandirilan ikiye boliimden olusmaktadir. Hava yollari trakea
ile baglayarak dallanmalar olusturarak akcigerlerin igerisine dogru yol alir.
Dallanmalar esnasinda tiiplerin ¢aplar1 daralir ve boylar1 kiigiilir sonunda
alveol keselerinde sonlanirlar (Glinay ve ark., 2013).

Ust solunum yollart alman havanm filtrelenmesi, viicut 1sisina
dengelemesi ve nemlendirmesi gibi fonksiyonlar1 yerine getirmektedir. Soluk
borusundan sonra hava yollart sag ve sol olmak {izere iki ana brongsla devam
eder. Bronglar daha da kiigiik bronslara ayrilir ve kii¢lik soluk borularinda
(brongiol) sonlanir. Boylelikle solunum yollar elveollere gelene kadar 20-25
kere bolunmektedir (Nikocic ve llic, 1992; Tiziin, 1984).

Solunum soluk borusundan baglayan ve terminal bronsiollerde
sonlanan boliime “Anatomik Olii Bosluk™ ad1 verilir. Bu boslukta yalnizca
hava dolumu olur ve iletici hava yolu olarak kullanilir. Her solunumla 500 ml
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havanin 1/3” i bu béliimde kalmaktadir. (Samuel ve Toriola, 1988; Sloan ve
Weir, 1970; Nowacki ve ark., 1988; Rubai ve moddy, 1991).

Gaz degisimi yani 02-C02 degis tokusu akcigerlerde yalnizca
alveollerde gerceklesmektedir. Alveollerin etrafi ince hava kesecikleridir ve
ince kilcal damarlarla ¢evrelenmistir. 02-C02 diflizyonu alveolleri ile kilcal
damarlar arasinda gergeklesmektedir (Noble, 1986; Nikocic ve llic, 1992).

Solunum (Ventilasyon) Mekanigi

Akcigerler ve gogiis kafesi elastiktir ve akciger ile gogiis kafesi
arasinda herhangi bir bag bulunmamaktadir.

Havanmn akcigere dolmasi ve geri bosalmasi akciger igerisindeki
basing farkliliklari ile gergeklestirilir. Soluk alma, gogiis kafesinin kaslar1 ve
diyaframin gerceklestirdigi durumdur. Kasilmalar ile akcigerin elastik lifleri
uzayarak go6giis kafesinin genislemesi ve akciger i¢i basincin diismesiyle hava
akcigere dolar ve atmosfer basinci ile intraalveolar basm¢ esitlenir (Who,
1985).

Istirahat halindeyken soluk verme pasif bir olaydir diyafram ve
interkostal kaslar1 olarak bilinen solunum Kkaslarinin gevsemesi ile
gergeklesmektedir. Kaslarin gevsemesi ile uzayan kas lifleri eski boyutuna
geri donmektedir. Diyafram kasi soluk alma esnasinda disar itilmesini, soluk
verme esnasinda yukart dogru ¢ekilme saglamaktadir ve bu da gogiis kafesinin
genisleme ve daralma hareketlerine neden olur (Tiiziin, 1984).

Egzersiz esnasinda yardimci solunum kaslar1 olan g6giis, boyun ve
sirt kaslaridir.

Pulmoner Ventilasyon

Akcigerde Pulmoner ve alveolar ventilasyon olmak tizere iki tiir
ventilasyon s6z konusudur. Akciger ile atmosferde bulunan hava arasinda
pulmoner ventilasyon gerceklesir yani pulmoner ventilasyon havanin akcigere
alinip verilmesidir.

Dakika Ventilasyonu

Ventilasyon inspirasyon ve ekspirasyon olmak {izere iki kisimda
olusmaktadir. Bir dakika i¢inde akcigere alinan ve verilen havaya ise dakika
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ventilasyon denir. Tirkceye ise solunum dakika ventilasyonu olarak
gecmistir.

Istirahatte Ventilasyon

Kisilerin istirahat safhasinda solunum hacmi kisiden kisiye
degismektedir. Bireylerin etkilendigi fiziksel ve c¢evresel etkenlere bagl
olarak farklilik gosteren solunumun dakika voliimili ortalamasi 6 It.
civarindadir (Alp, 2017).

Egzersizde Ventilasyon

Sportif etkinlikler esnasinda dokularin oksijene olan ihtiyaglar
arttikga, solunum siteminde viicuda giren oksijen miktarinin da artmasi
gerekmektedir (White ve Johnson, 1991). Egzersiz sirasinda aktif dokularin
oksijen ihtiyacini karsilamak, fazla CO2 ve 1s1y1 uzaklastirmak i¢in birden
fazla kardiyovaskiiler ve solunum mekanizmasinin birbiriyle uyum iginde
calismasi gerekir.. Egzersiz yapan kaslarin kandan oksijen aliminda artis olur
ve ventilasyonun artmasi ekstra oksijen saglar, 1sinin bir kismi atilir ve fazla
CO2 atilir (Sloan ve Weir, 1970).

Egzersiz Oncesinde Ventilasyon

Serabral korteks (yani beyin kabugu) den kaynakli uyarilarin
egzersize basglamadan Once ventilasyonda artisa neden oldugu yapilan
caligmalarda goriilmektedir (Sloan ve Weir, 1970).

Egzersiz Sirasinda Ventilasyon

Egzersizin baslar baglamaz ilk bir kag saniyede ortaya ¢ikan ani artigin
kas, tendon ve eklemlerde bulunan proprioeseptorlerden araciligiyla olusan
afferent ve psisik uyarilara bagli olarak meydana geldigi diisiiniilmektedir.

Egzersiz baslar baslamaz ventilasyondaki artis kisa bir siirede
kademeli bir artiga doniisiir. Bundan sonraki artiglar ise egzersizin siddetine
baghdir (Alp, 2017).
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Egzersiz Sonrasinda Ventilasyon

Egzersiz bitiminin akabinde ventilasyonda ¢ok hizli azalma
gergeklesmektedir. Cilinkii kas, tendon ve eklemdeki reseptorlerden
kaynaklanan sinir uyarilar1 durmaktadir. Bu hizli diisiis yerini yavas ve
kademeli bir diislis alir. Egzersiz ne kadar ¢ok siddetli ise ventilasyonun
dinlenme durumuna geri dénmesi o kadar vakit almaktadir (Alp, 2017).
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GIRIS

Metin Cocukluk yillar1 bireyin yasaminin yetiskinlige dogru giden
donemlerinin ana kismini meydana getiren ve bununla beraber bu dénemlerin
alt yapisini olusturan 6nemli bir yere sahiptir. Tim spor dallarin temeli
cocukluk donemlerinde atilmaktadir. Psikomotor gelisim ¢ocukluktan
yetigkinlige ulasmada bireyin yasamina etki eden bir alandir. Egitimde ise
temel amag¢ bireyi zorlu yasam sartlarina hazirlayan 6nemli bir olgudur.
Imkanlarin elverdigi siirece gocukluk donemlerinde hedeflenen egitim hayati
tabiatina uygun bir sekilde cocuk olarak yasamaktir (Yavuzer,2012).
Yasamsal aktivitelerin oneminin yaninda bireyin motor kontrol ve motor
esglidim becerilerinin nasil meydana geldigini anlamak, bireyin ilk
donemlerden bugiine kadar ne sekilde hareket o6zelligini kazandigini,
kavramast onemli rol oynamaktadir (Gallahue ve ark, 2014). Cocukluk
donemlerinde kazanilan dans ve oyunlar cocukluk hayatinda eglenceli
aktiviteler olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bunun yaninda giincel yasamda
diigiin ve eglencelerde rol oynayan halk oyunlari cocukluklarin hayatinda okul
oncesi donemde gesitli etkinliklerle birlikte sunulmaktadir. Diger yandan ilkel
toplumlarda ava g¢ikarken Oncesi yapilan toplu danslar, oradaki toplumun
giivenini artirmakta oldugu bilinmektedir (Artun,1992). Goze kulaga hitap
eden izleyene hos gelecek sekilde diizenlenen halk oyunu bir 6l¢ii ve dengeli
hareket ve estetik bir etki yapan heyecan veren ekseri ses ve birimlerden
olusan, halk miizigi ile desteklenmis, hareket ve miizik birlikteligidir (Bali,
2017). Psikomotor geligim agisindan halk oyunlarimi incelemek gerekirse ilk
olarak ritim duygusunu anlamak ve kavramak gerekir (Kog, 2020). Bunun
disinda estetik hareket, kuvvet, koordinasyon kavramlarimi ve motor
kavramlan anlamak gerekir. Ayrica halk oyunlarinda aktivitenin 6zelligi,
ulasilmak istenen 6zel amaglar veya hedefler, sporcularin ve halk oyuncularin
yas ve yetenek seviyelerine gore belirlenmesi gerekir (Alp, 2017).

Motor Gelisim ile Ilgili Anahtar Kavramlar
Motor Hareket

Bireyin bedeninin ve bir bdlumiiniin uzayda, alanda veya pozisyondaki
yer degistirmesi olarak bilinmektedir (Mengiitay, 2005). Ote yandan Gallahue
ve ark. (2012), Kisinin viicudunun veya bir boliimiiniin gozle goriilecek
bicimde pozisyon degistirmesi hareket olarak adlandirmistir.
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Motor Performans

Bireyin hayatinda belli donemlerinde basarili olmasi gereken gorevleri,
kazanmasi1 gerekli olan 6zellikleri, gelistirmede 6nem arz eden davraniglari
bulunmaktadir (Bacanli, 2005). Motor gérevin yapilabilme diizeyine motor
performans olarak adlandirilmaktadir (Ozer & Ozer, 2004). Motor performans
direkt gozlenebilen nicelik olarak o&lgiilebilmektedir. Ornegin Oklarin
Olceklendirilmis bir nisangaha atilmasi performans gozlemlenmesi verilebilir
(Gallahue ve ark 2012).

Motor Davranis

Ogrenme ve biyolojik siiregler etkilesim i¢inde, motor 6grenme ise
motor gelisim ve motor kontrol degisim ve farklilagmanin analiz edilmesi
incelenmesi motor davranisg olarak tanimlanmaktadir (Gallahue & Ozmun,
2006; Payne & lsaacs, 2005).

Motor Ogrenme

Yasam i¢inde bireyin ge¢misteki deneyim veya pratikleri sonucunda
motor davraniglarda meydana gelen siirekli degisimler olarak ifade
edilmektedir (Gallahue & Ozmun, 2006). Sik ve fazla tekrar sonucunda
bireyin motor performansinda meydana gelen kalici degisimler oluyorsa,
motor 6grenme gerceklesmis diyebiliriz. Halk oyunlarinda yeni bir hareket sik
tekrar edilirse motor 6grenme gergeklesmis kalict degisikliklerin meydana
geldigi sdylenebilir. Kisaca ¢ok fazla yapilan tekrar motor performansta kalici
degisimler gozlemleniyorsa, 6grenme gergeklesti denilebilir (Balli, 2006).

Motor Kontrol

Motor kontrol, kisinin hareket temelinde bulunan fiziksel ve sinirsel
davranigsal agisindan arastirilan alan olarak adlandirilmaktadir (Coker, 2004;
Gallahue & Ozmun, 2006; Payne, & Isaacs, 2005). Bu alandaki incelenmeler,
hareketin pratik performansindaki ve ardisik gerceklestirilen temel deneyim
stireclerini kapsamaktadir. Dinamik sistemler yaklasimi ile uygulanan
alistirmalarda  motor gelisim, genellikle kontrol mekanizmalarmin
cercevesiyle beraber ele alinmaktadir (Gallahue ve ark 2012).
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Motor Beceri

Bireylerin motor beceri agsamasindaki deneyimleri, yetiskinlikte kilit rol
oynadig1 bilinmektedir (Kogyigit ve ark, 2020. Motor beceri, "deneyim ve
o0grenmenin etkisi ile sik ve dogru olarak uygulanan bir uzvun ya da bir grubun
hareket "olarak ifade edilmektedir (Shala, 2009). Bireyin istemli hareket
gorevini, bir ya da birden fazla bedenin 6gelerinin 6grenilmis hedeflere ve
amaglara yoOnelmesi olarak tanimlanmaktadir (Gallahue ve ark, 2012).
Cocuklukta halkoyunlarinda yeni 6grenilen hareketler sik ve dogru tekrar
edildigi slirece oyunlara ait motor beceriler Ogrenilmis olacagi
distiniilmektedir.

Temel Motor Beceri

Okul oncesi donemde ¢ocuklar ““Temel Motor Beceriler’” olarak
bilinen ve yetigkinlikteki kompleks beceriler i¢in temel olusturan becerilerde
tecrlibe ettikleri bilinir. Temel motor beceriler olarak bilinen, ¢ocukluktaki
denge, kosular, atlamalar, sigramalar, sekmeler, yakalama, firlatma, topa
ayakla vurma tiirtinden yapilan hareketler olarak bilinmektedir Bu temel
hareketler de halkoyunlarinda sik¢a uygulanan hareket tiirleri iginde yer
almaktadir. Bu tlirden hareketler genellikle gocuklardin yaptig1 ve yaptigi
onemli hareketlerdir bundan dolay1r temel motor beceriler olarak ifade
edilmektedir. (Gallahue & Donnelly 2003). Elit dizeydeki becerilerin de
temelini olugturmakla birlikte hem alt yapisim1 hemde ilk basamagini temel
beceriler olusturmaktadir. Temel diizeyden baslayan hareket uygulamalar
beceride ve harekette uzmanlasmaya, kaba formdan ve ilkel forma dogru
gelismis diizeye, minimum formdan sportif beceriye dogru ilerlemektedir
(Kerkez, 2006).

Temel Hareket Becerileri
Stability (Denge)

Temel hareket becerilerinden olan (Alp ve Camliyer, 2015) denge,
bireyin bir pozisyonda veya hareketli konumda yergekimine karsi bulundugu
yerdeki veya pozisyondaki durumunu sirdirmesi olarak bilinmektedir.
Cocuklukta baslayan denge hareketleri oturma ve ayakta durma seklindedir.
Halk oyunlarinda ve giincel hayatta cesitli hareketlerin dengede kalmasi ve
stirdiiriilmesi ayn1 zamanda kullanilmasidir. Bu tiirden hareketleri 6rneklemek
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gerekirse; Oncelikle ¢omelmek, gerilmek, donmek ve yuvarlanmak, ayrica tek
ayak lizerinde durmalar, egilmeler, sallanmalar cinsinden hareketler oldugu
bilinmektedir (Gallahue ve ark 2012). Halkoyunlarinda ¢ogunlukla baglangi¢
asamasinda ve ileri diizeyde kullanildig1 goriilmektedir.

Lokomotor (Yer Degistirme)

Lokomotor beceriler diger bir deyisle yer degistirme hareket, bireylerin
uzayda veya bir alan icindeki pozisyondaki ileri hareketi ya da viicudunun
belli bir yerden bagka bir noktaya hareket ettirmelerini sonucu olusan temel
motor becerilerdir. Lokomotor becerilerde temelde maharet isteyen fiziksel
aktivite ile tim spor dallarinda kullanilan bunun yaninda, halk oyunlar1 ¢ocuk
oyunlar1 ve danslara etkin bigimde katilim agisinda 6nemli rol oynamaktadir.
Kosular, yiirliylisler sekmeler, galop adimlar, atlama si¢grama becerileri stk
uygulanan yer degistirme becerileridir. Motor gelisim kuramcilart ve bilim
adamlar yer degistirme becerilerini genelde filogenetik beceriler olarak ifade
ederken Filogenetik beceriler; insan oglunun kiiltiirel olarak tespit
edilmedigini, bireylerin tiiriine has oldugu bilinmekle birlikte boyle bir bakis
acis1 ile tabiatma uygun bicimde ve minimum bir 6Zretim sonucu geri
bildirimi gelistirebildikleri diisiincesi hasil olmustur (Gallahue ve ark 2012).

Manipulatif (Ince Beceri)

Manipulatif beceriler, bireyin bir nesneyi veya obje hareket ettirmesi
veya ara¢ ve gereclerle hareketi gergeklestirmesi olarak bilinen hareket
tirleridir. Diger bir ifadeyle manipulatif hareketler kisilerin nesne ile olan
iliskisini gerektiren hareketleri firlatma, yakalama, vurma, ayakkabi bagini
baglamak, boyama yapma, makasla kagit veya bez kesmek bu hareketlere
ornektir (Gallahue ve Donnelly, 2003). Masa tenisi raketi, badminton raketi,
eskrimde kili¢ beysbol veya kriket sopasi, tenis raketi ve bocce topu gibi
nesneleri (manipiile etme) hareket ettirme ve kontrol etmeyi gerekli kilan
becerilerin bir alt kiimesidir (Akin, 2015). Halkoyunlarin da kullanilan kasik,
kili¢ kalkan, mendil, gibi araglarda manipiile edilerek hareketler ve beceriler
gerceklestirilir. Ornegin, halkoyunlarinda kili¢ kalkanla karsilikli yapilan
hareketler, kilig ve kalkan ile olan iliskiden dolayr manipulatif, yer
degistirildigi i¢in lokomotor ve oyuncularin yer degistirme sirasinda yaptiklari
hareketlerde denge durumu oldugundan dolay: ii¢ ana hareket grubunun
bilesmesinden meydana gelmis hareket ve becerilerdir.

79



Motor Gelisim

Halkoyunlar1 agisinda motor gelisim kavrami incelemek gerekirse
oncelikle bu kavrami anlamakla baglamak gerekir. Motor gelisim, biri
digerinden farkli olan motor becerilerin beraber ¢alisarak daha {ist seviye
gelismis yetenekler ortaya cikaran bir sistem olarak bilinir (Capio, 2011).
Bireylerin émiir boyu motor becerilerindeki devamli degisimleri olarak da
goriilmektedir. Halk oyunlarma gonil vermis bireylerin g¢ocukluk
donemlerinde fiziksel, zihinsel, biligsel, gelisim ve olgunlagsmanm yaninda
motorik yetenekleri tamamlayarak motor gelisim donemlerine ulasir ve sportif
doneme halkoyununa yonelmektedirler. Halkoyunlarinin  degismez
ozelliklerinden olan ritmin yaninda diger ozelliklerden esneklik, kuvvet,
denge hareketlilik dayaniklilik hiz ve koordinasyon gibi motorik 6zelliklerin
takip ettigi bilinmektedir. Bu agidan diger motor ozelliklere goz atmak
gerekir.

Motor Yetenekler
Es Giidiim (Koordinasyon):

Halk oyuncular oyunlarini icra ederken son derece koordinasyonlu
hareket etmek mecburiyeti vardir kendi koordinasyonlarini sagladiklari gibi
ekip olarak oyun i¢inde koordinasyonu saglamak zorundadirlar. Bu agidan
incelendiginde koordinasyonu anlamak tanimak icin ¢ocukluk déneminden
almak gerekmektedir. Koordinasyon, beceri acisinda ayni amag i¢in bedenin
bazi bagimsiz hareket eden elemanlarimi zor ve karmagik hareketleri
uygulamak iizere harekete katilan parcalar1 kontrol edilerek bir beceri ortaya
cikarma yetisi olarak kabul edilmektedir (Oktay & Unutkan, 2005; Yilmaz,
2019). Cocuklarda 5-6 yasi araligi olan dénemde pratik yapma agisindan
birtakim yetenekler 6nem tagimakla birlikte bu yeteneklerden bazilar
esneklik, dikkat, denge, koordinasyon, hiz, reaksiyon, gii¢ uygulamalari
dengeli bir sekilde yiikseltilmelidir (Topkaya, 2004). 5-6 yas araliginda olan
cocuklar ¢oklu hareket ve guruplarimi birlestirme yetisine sahiptirler. Diger
yas gruplarindaki koordinasyon becerileri agisindan oldukga gelismis haldedir
(Mengiitay, 2005). Yasam icinde belli bir siire¢ iceren teknik ¢aligmalar ve
ogrenme ve olgunlagsmanin yardimiyla koordinasyonu gelistirir. ilkdgretim
donemine gelene kadar cocuklarda koordinasyon iceren hareket becerilerinin,
miimkiin mertebe iyilestirilmesi ve gelistirilmesi gerekmektedir (Muratl,
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2013). Koordinasyonu gelisen ¢ocuklarin okul dénemlerinde halk oyunlari
icin bir temel olmaktadir.

Denge

Hig¢ kuskusuz halkoyunlarinin icrasinda denge iki agidan dnemli yer
tutmaktadir. Birincisi hareket halinde ve sabit durumda yapilan hareketlerde
dengedir. Bu denge becerisinin ¢ocukluk donemlerinde kazandirilmasi sz
konusudur. Cocuklar akici ve koordineli hareketleri uygulayabilmek igin
gerekli olan bir denge sistemine gereksinim duyarlar. Denge, hareketli bir
viicudun degisen kosullar ve pozisyonlar karsisinda siirekli dengeyi devam
ettirme siirecidir (Taskiran, 2003; Diindar, 1998, Tetik ve ark, 2013). Sportif
calisma ve egzersizlerde ¢cocugun basarmasi icin dinamik ve statik denge
becerilerini gelistirilmesi gerekmektedir. Halk oyunlarinda veya sportif
aktivitelerde denge 6zellikle 6nemli bir etken olmaktadir (Timurkaan, 2003).
Basit kurallar1 olan oyunlar, sarkili oyun, iiretken dans, hatta halkoyunlar
arastirma ve kesfe dayali aktiviteler yaninda gelisime yardimei olacak bireysel
aktivite ve egzersizlere de 6nem verilmelidir. Halkoyunlar1 oynayan veya
sportif hareket yapan cocuklarin alan iginde yapilmasi istenen hareketlerin
yaninda yakalama, ayakla vurma, kol ve diz ¢ekme vb. becerilerin kisa mesafe
icinde ve yavas ve hizli tempoda yaptirilmasi saglanmali, ritmik dans
egzersizleri yaninda denge ve cabukluk egzersizlerine de zaman ayrilmak
gereklidir (Pangrazi, 2004).

Nesneye veya cisimlere etki eden net kuvvetlerin kendi arasinda
dengede ve Dbirbirine denk olduklart durum statik denge olarak
tanimlanmaktadir (Karakog,2014). Nesne veya bireyin, statik dengeyi
saglamasi birtakim kurallar1 yerine getirmekle olmaktadir. Bireyin veya
cismin agirlik merkezi yere yakin, destek alani genis, yer¢ekimi hatt1 bireyin
veya cismin agirlik merkezine miimkiin oldugu kadar yakin olmali ve ¢ekim
hatt1 da destek alanina dahil olmak zorundadir (inal, 2004).

Bireyin hareketi uygularken viicudunu kontrol altina tutmasi ve hareket
bitinceye kadar o anki durumunu sekli korumasi olarak dinamik denge,
tanimlanir (Cicek, 2014). Dinamik denge hareket yetenegine en biiyiik katkiy1
saglar. Giincel hayati devam ettirmede yapilan ¢ogu hareketle (yiiriime,
kosma, oturma, donme,) ve sportif aktiviteler ile halk oyunlarinda yapilan
hareketlerde dinamik denge etkin durumdadir (Siizen,2012). Halkoyunlarinda
gerekli olan denge becerisi iki kisimda kendini gostermektedir. Statik denge,
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oyunlarda 6rnegin zeybek oyunlari, bar oyunlarinda yaslanma ve ayakta
durma gibi sabit bigimde statik denge kendini gosterirken, halk oyunlarinin
hareket igceren oyunlart olan halaylar, zeybek oyunlari, Bar oyunlar,
Karsilama ve Hora tiirli Oyunlar ile horon oyunlarinda dinamik denge 6nemli
bir yer tutmaktadir.

Tepki Hiz1

Insandaki duyu sistemini harekete gegiren i¢ ve dis durum degisikligini
uyaran ve tepkiye sebep olan viicudun igten gelen uyaricilara karsi gostermis
oldugu davranis bi¢imi olarak tanimlanir (Meb, 2013).

Motor aksiyonlarinin ve hareketlerin kendine miinhasir uygulanma
hizlar1 bulunmaktadir. Reaksiyon zamani tiim branglarda 6nemli bir etken
oldugu belirtilmektedir. Ayrica diizenli yapilan egzersiz programlar ile
gelistirilebilmektedir. Uygulanilan her hareketin ¢ok fazla tekrar edilmesi ile
dogru ve hizli tepki verme durumu saglanilarak degerlendirme ve beklenti
becerileri gelismektedir (Kogyigit ve Ark., 2020). Halk oyunlarinda gosterilen
anlik tepkiler ve hareket hizlar1 oyunun kalitesine ve performansina katki
sagladig1 bilinmektedir.

Kuvvet

Tiim motorsal hareket ve davraniglar kuvvet sayesinde gergeklesir.
Genel de kosmak, yiirimek, tirmanmak, atlamak ve bunlarin yaninda
parmaklarin hareket ettirilmesi bile kuvvet gerektiren motor goérevlerdir. Fox
ve Bovewers (1993) en etkin ¢aba ile kuvveti uygulayacak kas gurubu ve kasin
disaridan  gelen bir etkiye karsi direng  yetirebilmesi  olarak
adlandirilmaktadirlar. Cocuk yasta kendi viicut agirliklari ile baglayan kuvvet
caligmalar1 yetiskinligin temelini olusturdugu gibi ¢esitli oyunlar da gosterdigi
vurgulanmaktadir. Kuvvet gelisimine etki eden oyunlar, oyuncunun yer
cekimine Kkarsi uyguladigi ve kendi viicut agirhgi ile rakibi veya oyun
arkadasin1 kendine dogru c¢ekmesi veya itmesi gibi diger oyunculara ve
rakiplerine karst uyguladigi direnglerdir. Miicadele oyunlari, ¢esitli halk
oyunlar1 gibi kuvvetin etkin olarak uygulandigi oyunlardir. Oyundaki
hareketli uygulamalar kuvvet gelisimi ile kas, eklem ve tendonlarin
gelismesine yardimci olmaktadir (Meb, 2013). Halkoyunlarinin icrasinda
oyuncular tarafindan gergeklestirilen kuvvetli tutuslar, sigramalar kilig kalkan
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oyunlarinda kuvvet aksiyonlar1 bu o6zelligin ne denli 6nemli oldugu
bilinmektedir.

Esneklik

Viicut ihtiyag duyuldugu zamanlarda esnek olmasi i¢in One arkaya
yanlara ve gereken yonlere egilebilmeli ve esnek olmalidir. Gévdenin ve
bacaklarin yeterince esnek olmasi durumunda motor davraniglar1 daha iyi
Ogrenir. Esnekligi, kisilerin hareketlerini, eklemlerinin miisaade ettigi oranda
genis bir ag1 ile degisik yonlerde uygulayabilme yetenegi olarak tanimlamigtir
(Turhan ve ark; 2007). Diger taraftan Yaman (2014) kaslarin ve tendonlarin
aktif ve pasif bir sekilde gerilebilme kabiliyeti oldugunu bildirmistir. Bircok
spor dalinda, oyunlarin her tiirlinde hareket kolayligi saglayan esneklik
ozelligi halkoyunlar1 ile ugrasanlar agisindan ¢ok 6nemli hareket ve beceri
gruplarimi  uygulamak  maksadiyla  kullanilmaktadir ~ (Meb,2013).
Halkoyunlarmin bazi bolimlerinde esneklik ile ilgili hareket ve becerilerin
icra edilmesi oyunlarin gergeklestirilmesinde Onemli rol oynadig
bilinmektedir. Bu a¢idan ¢ocukluktan kazanilmasi gereken bir 6zelliktir.

RITM

Tiirk Dil kurumunun taniminda ritim; bir miizik dizesinde, bir notada
vurgu, uzunluklarin veya ses niteliklerinin, es yani duraklarm sistematik bir
bicimde tekrar edilmesi ile olusan ses uyumu, kalip, dizem olarak
adlandirilmaktadir (TDK, 2022).

Insanin dogumundan itibaren, kalp atis1 ve nefes alip vermesiyle ritim
baglar. Kainat sistemli, bir ahenk ve ritimli igerisinde islemektedir. Ritim
hareketin sayilarla anlatimidir. Yani rakamsal bir dili vardir (Morgiil, 2004).

Miizigin nabzini hissederek diizenli bir tempo tekrar1 ve zamanlama
yetisi olarak adlandirilan ritim, zamanin seslerle sistemli araliklara
boliinmesiyle de tanimlanir (Sun ve Seyrek, 2000). Miizik ve ritim genellikle
yasamin ilk yillarinda 6grenmekle birlikte belirli bir diizeni aksettiren ritim
fiziksel devinimle de yakin iligkisi vardir. Canlilarin en belirli 6zelligi
devinim/hareket olan organizmadaki sinir kas koordinasyonu ile iliskilidir
(Erdal, 2005). Halkoyunlarinda hareket koordinasyonu ile miizik ve ritmin
etken rol oynadigr bilinmektedir. Halk oyunlarinda gergeklestirilen
hareketlerin bir miizik ve ritmi olmasi gerektiginden oyun esnasinda
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hareketlerinde bir ritim iginde yapilmasi dnem tasimaktadir. Miizik olmadan
oyun motorsal hareketlere dokiilebilir ancak ritimsiz oynamasi miimkiin
olmayacaginda halk oyuncu ritmi duyma gereksinimi hisseder (Alp, 2010;
Alp ve Camliyer, 2017).

DANS

Nesiller boyu dans her toplumun kiiltiiriiniin bir pargasi olarak varligini
devam ettirmistir. Ve Var oldugu toplumun kiiltiiriin s6zsiiz ifade araci olarak
iletisim sekli haline gelmistir (Board of Student, 2003) ve farklh kiiltiirlerde
bireylere ve toplumlara, degisik seyler ifade ettigi bilinmektedir (McGreevy
ve Digerleri, 2005). Dansm yardimci elemanlar olarak bilinen ve bireylerin
anlagsmalarinda kullandiklar sézler, yazilar, ritimler bir iletisim araci olarak
kullanilmigtir. (Kogkar, 1990). Sanat’in bir dali olarak bilinen dans, birey
hayatinda hayat i¢inde yasanabilecek bir¢cok olay1 giiglii gorsel ve isitsel
ozellikleri vasitasiyla yorumlama 6zelligine sahiptir (Yanik, 2010, s:53). Bu
nedenle insan hayati i¢cinde psikomotor gelisim siire¢lerinden almis oldugu
birikimlerle yogrularak var oldugu beceri ve yeteneklerle dans konusunda da
kendini egitmis gerekli olan performansi gdstermistir. Dans i¢in bilgi ve
beceri psikomotor siiregleri icinde mevcut olan donemlerle ilerlemis ve sportif
donemle birlikte o dénemde bireyin kendi segimleri sayesinde yonlenmeyi
gerceklestirerek dans konusunda gerekli nitelikleri tasiyarak egitimini
tamamlamaktadir. Dans’in kendine 6zgii hareket ve becerilerini psikomotor
donemlerde kazanarak yetiskin donem eristiginde gerekli kazanimlari
saglamig olarak hayatim siirdiirecektir.

Sonug olarak; insanlar, fiziksel becerilerin nemini anlayarak, bu beceri
ve yeteneklerini gelistirme gayreti igine girmistir (Akinci, 2019). Halk
oyunlarina goniill vermis ¢cocuk ve yetiskinler motor gelisim doénemlerini
yasayarak normal gelisim siirecine devam eder, se¢cmis olduklar
halkoyunlarinda uzmanlagsma evresine kadar ulasir. Bu siire zarfinda hem
fiziksel ve zihinsel gelisimin yaninda 6grenme olgunlasmayi tamamlar.
Cocuklukta motor gelisim siireclerini aksatmadan saglikli bicimde gegiren
halk oyuncular fiziksel, zihinsel ve biligsel gelisim siire¢lerinde basarili
olmalarinin en dnemli unsuru motor beceri ve gelisim siireclerini saglikli
gecirmelerine baglidir. Cocukluktan yetiskinlige kadar  halk oyuncular,
psikomotor gelisim i¢inde motorsal, zihinsel ve biligsel siirecleri
tamamlayarak ve uzmanlagtigi alanda kendisine ¢ok o©Onemli katki
saglamaktadir.
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GIRIS

Hareket kavrami i¢in birgok tanimlamalar yapilmistir. ‘Kiitlenin yer
degistirmesi’ de bu tanimlamalardan biridir. Bu tanimlamaya gore; hareketin
mekanik temellere dayali oldugu, incelenme siirecinde de fizik biliminin temel

prensiplerinden yararlanildigini gézlemlenmektedir (Eynur ve Eynur, 2019;
Alp, 2021).

Insan, yasamini daha saglikli ve kaliteli idame ettirebilmek icin hareket
etmeye ihtiyac duyar. Bu tim yasam boyunca siiren bir hareketliliktir.
Hareket, ¢ocuklarin saglikli bir sekilde gelismesi igin ¢ok kiymetli ve
onemlidir. Cocuklarin hareket gereksinimini karsilayacak, enerjisini
bosaltacak faaliyetlerden biri de hareket egitimi ¢aligmalaridir.

Birtakim arag¢-gereglerin kullanimu ile, planlanan oyun vb. faaliyetlerle
beceri kazandiran, bireylerdeki kas ve sinirlerin, uyumlu bir sekilde
gelisiminin saglandigi egitime hareket egitimi denir (Boz ve Aytar, 2012;
Yal¢in, 2021; Karaduman, 2021).

Hareket egitimi; ¢ocuklarda kas koordinasyonu, dayaniklilik, ¢eviklik,
kuvvet, siirat, denge, beceri ve esneklik gibi fiziksel uygunluklarin
gelistirilmesinde 6nemli rol oynar. Bunlarin yaninda ¢ocugun paylasmayzi,
kendini dogru ifade etmeyi, kendine kisisel hedefler belirlemeyi ve 6zgur bir
sekilde hareket etmeyi 6grenmesi icin firsatlar saglar. Hareket egitimi; giinliik
yasama Onem veren ve yasamla uyum saglayan fiziksel etkinlige odaklanan
aktif yasami anlatir (Muratli, 2013; Celebi, 2010; Bayazit, 2019).

Hareket Egitiminde Bazi1 Kavramlar
Motor Gelisim

Ogrenmenin sonucunda becerilerin performansinmn git gide artmasini
saglayan sinir kas sisteminin geligsme sekli olarak tanimlanmaktadir (Celik ve
Sahin, 2013; Eynur ve Eynur, 2019).
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14 Yas ve Ustil =
Ozellestirilmis Devredir
11-13 Yas '
Ozel Uygulamalar Bulunur

Sporla lliskili
V4 \
7-10Yas Hareketler Donemi

6-7Yas Temel Hareketler '\ Temel Motor Hareketlerin
4-5Yas - =
2-3Yas Donemi Olgunlastigi Evredir
1-2Yas ilkel Hareketler D6nemi Reflekslerin
0-1Yas Azaldigi Evredir

Ay =1Yey Refleksif Hareketler Dénemi BgLTovtama
Uterus Ici -4 Ay Evresidir

Psikomotor

Bireyin dollenme anindan itibaren baglayip tiim yasam boyunca siiren,
motor becerilerde meydana gelen degisimleri ve gelisimleri inceleyen siireci
belirtmektedir (Y1ldiz ve Cetin, 2018).

Motor Performans

Motor gorevi gerceklestirmek icin gerekli olan gercek hareket
performansi olarak tanimlanmaktadir (Eynur ve Eynur, 2019). Dogumla
beraber baglayip Omiir boyu gelisim gosteren motor performans, hareket
egitimi ile gelistirilebilir (Celebi, 2010).

Beceri

Belirli bir diizene uygun olarak bir davraniy modelini siirdiirme
yetenegidir (Eynur ve Eynur, 2019).

Siirat

Belirli sartlarda hareketleri maksimum frekansta (yogunlukta) ve
minimum siirede gergeklestirebilme yetenegidir (Muratli, 2013).

Motor Koordinasyon

Hareket sisteminde bulunan elemanlarin kompleks gorevlerde
bulunduklarinda gosterdikleri diizen motor koordinasyon olarak ifade edilir
(Eynur ve Eynur, 2019).
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Bilissel Gelisim

Bireyin dogumundan itibaren baslayarak tiim yasami boyunca devam
eden diislince sistemi zihinsel yapist ve dil gelisimindeki degismelerle
baglantili olarak hafiza, dikkat, sorunlar1 ¢dzme, alg1 ve 6grenme gibi biligsel
faaliyetlerin gelisimini kapsamaktadir (Muratli, 2013).

Hareket Egitiminin Hedefleri

Hareket egitiminin;

-Viicudu tanima

-Yapabilecegi hareketleri kesfetme

- Sinir- kas koordinasyonunun gelistirilmesi
-Sosyal- duyusal gelisime katkida bulunma
-Ogrenme kabiliyetinin gelistirilmesi
-Fiziksel uygunluga katki saglama

-Algisal motor gelisimi destekleme

-Bos zamanlarimi verimli degerlendirme bilinci ve aligkanlig1 edindirme
gibi hedefleri vardir (Ozbar, 2007; Karaduman, 2021).

Hareket egitimi ve beden egitimiyle ¢ocuklarin yasamlari siiresince
severek ve isteyerek yaptigi spor aligkanliklari edinmelerine, yetenekli
olanlarmi da branslarma gore kategorize ederek yetistirilmelerini
hedeflemistir (Karaduman, 2021).

Hareket Egitiminin Ilkeleri

Beceri, hareket ve fiziksel uygunluk hareket egitiminin parcalar1 olsa
da, cocuklardaki degisimler ve gelisimler de programin pargasi olmalidir.

Fiziksel uygunlugu, Diinya Saglik Orgiitii ‘gii¢ gerektiren bir isi basarili
bir sekilde yapma yetenegi’ seklinde tanimlamistir. Farkli bir deyisle fiziksel
uygunluk, giinlik fiziksel aktiviteler esnasinda performanstan maksimum
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verimin elde edilmesi ve saglikli bir bigimde organizma tarafindan
gergeklestirilmesidir (Isildak, 2021; Ugan vd., 2018).

Cocuklar i¢in planlanan hareket egitimi faaliyetleri, biitiin cocuklarin
saglikli ve aktif bir yasam bir yasam tarzi edinebilmeleri i¢in dikkat edilmesi
gereken temel ilkeyi olusturur.

Birinci ilke; ‘Cocuklar minyatiir yetiskin degildir.” Bu ilke ¢ocuklarin
fiziksel gelismeleri, kognitif ve duyusal gelismeleri ile koordineli 6zel
gelisimsel ihtiyaglar1 yetiskinlerden ¢ok farkli olmasi ile agiklanabilir
(Muratli, 2013).

Ikinci ilke; hareket egitiminde ‘bugiiniin gocuklarmin, bugiiniin
yetigkinleri olmayacag1 gercegi’ goz Oniinde bulundurulmalidir. Ciinki
cocuklarm, heniiz ortaya ¢ikmamis oyunlari, sportif faaliyetleri, temel motor
becerileri, 6grenme yontemlerini uygulayabilmeleri ve 6grenebilmeleri igin
imkanlara ihtiya¢ vardir (Muratli, 2013).

Hareket Egitiminin Yararlari

Planl hareket egitimi, bireylere; motor gelisim alaninda (temel hareket
becerileri, koordinasyon, fiziksel uygunluk, beden farkindaligi, spor yapma
alisgkanligi vb.), biligsel gelisim alaninda (problem ¢6zme, yaraticilik, hayal
giicii, kavram gelisimi vb..) sosyal duygusal ve duyussal gelisim alaninda da
(olumlu benlik gelisim, kendini tanima, empati kurma, sorunlarla basa ¢ikma,
sosyal yeterlilik, iletisim vb.) olumlu yonde faydalar saglar (Boz ve Aytar,
2012).

Hareket egitiminin saglik acisindan da pek ¢ok faydasi oldugu yapilan
caligmalarla tespit edilmistir. Bu faydalardan bazilari; kemik gelisiminin
desteklenmesi, kardiyovaskiiler hastalik riskini azaltmasi, obezite
prevalansini azaltmasi ve fiziksel zindeligi artirmasi gibi seklinde faydalarn
siralanabilir (Hestbaek, 2017).

Hareket egitimi fiziksel uygunluga; viicudun koordineli bir sekilde
gelismesi, biiylik ve kiiglik kaslarin gelismesi, 16komotor becerilerin
gelismesi, giig-kuvvet gelisimi, dayanaklilik geligimi, siirat gelisimi ve bir¢cok
fiziksel aktiviteyi yapmak icin gerekli becerilerin kazanilmasi gibi olumlu
katkilar saglar (Ozbar, 2007; Karaduman, 2021; Alp ve Camliyer, 2016).
Yapilan calismalarda genel olarak hareket egitimi programima katilan
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cocuklarm viicut kompozisyonunu olusturan boy uzunlugu, viicut agirhgi,
viicut yag ylizdesi gibi unsurlarda yapilan Glgiimler sonucunda hareket
egitimine katilmayan akranlarina goére daha iyi degerlere sahip oldugu
saptanmistir (Canli vd., 2021).

Bilissel gelisime; dikkati artirma, diisiinceyi bir arada toplayip kendini
ifade etme, yaraticilik niteliklerinin ortaya ¢ikmasi ve hayal giiclinii kullanma
yetenegini gelistirme, problemlerle miicadele etmeyi 6grenme, aliskanliklar
edinme, etkin diisiinme, algilama ve anlamanin geligmesi gibi yararlar vardir.
Hareket egitimi cocugun akademik basar1 diizeyinin artmasina da katki
saglayabilmektedir (Muratli, 2013; Ozbar, 2007; Karaduman, 2021).

Hareket egitimine katilmak sosyal yonden; birlikteligin degerini
o0grenmek, toplumun kiiltiirel degerlerini benimsek, isbirligi kazanma,
kurallara uyma, diger bireylerle iletisim kurmayr ve kendini ifade etmeyi
o0grenme gibi beceriler kazandirir (Muratli, 2013; Celik ve Sahin, 2013;
Karaduman, 2021).

Hareket egitiminde ¢ocuklar oyun yontemiyle mutluluk, seving, aci,
acima, korku, kaygi, dostluk, diismanlik, kin, nefret, sevgi, sevme, sevilme,
giiven duyma, bagimlilik, bagimsizlik, 6liim gibi pek ¢ok duygusal tepkiyi
ogrenmektedirler (Celik ve Sahin, 2013).

Hareket Egitiminin Icerigi

Hareket egitimi program igerigi, viicut farkindaligi, alan farkindaligi,
hareket niteligi, hareket becerileri ve hareket egitimi etkinlikleri olmak iizere
bes boliimde siniflandirilmistir (Muratli, 2013).

Hareket egitimi, kinesyolojik gereksinimler, taktikler, spor kiiltiirii,
antrenman kurallar1 gibi konularin &gretildigi zihinsel ve motorik igerige
sahiptir (Karaduman, 2021).
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Laban’in Hareket Icerigi Tablosu

Viicut farkindahg
Vitcudun béliimlere aynlmasi ve isimlendinlmes:
Viicut sekhi
Viieut pargalarina uygun harcketler
Harcket ederken viicut pargalan ile iligki

Gevseme ve gerginhik kontrold
Vicut dili

Viicut gerginlifi ve gevsemesi

Kisisel Alan Alan
Kosu yolu Genel alan
Yon
Diizey
) Oran
o O
Kuvvet Yaratma Hareket Niteligi
Kuvveti tek bir noktada toplama
0 Denge
Stire
Izleme
0 ™

Hareket becerilerine bagvurmak
Lokomotor beceriler

Lokomotor olmayan beceriler

Manipiilatif beceriler

Hareket egitimi etkinliklerine basvurmak

Dans, Yaratics ntimler,
Sarkili oyunlar, Top ve kurdele ile ritmik hareketler
Oyunlar ve spor dallan
Takim sporlan, Bireysel faaliyetler Beceri,
El aletleri Biyiik aletler, atletizm
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1-Viicut Farkindaligi: Vicuttaki boliimleri, dengeyi ve duruslarmi
meydana getirmektedir. Cocugun kendi viicudunu kesfetme etkinlikleri ile
kendini hareketi gergeklestiren kisi olarak idrak etmesine, fiziksel sekilde
yaptiklar1 harekete karsi ilgisini artirmaya ve giictinii fark ettirmeye destek
olur (Muratli, 2013; Cilli, 2021).

2-Alan Farkindalgi: Kisinin kendini giivende hissederek ve basarili
sekilde hareketi gerceklestirebilmesi igin elverigli alanin ne oldugunu
algilamasidir (Muratl, 2013).

3-Hareketin  Niteligi: Bireyin hareket ve hareket prensiplerini
anlamasidir. Hareketin niteliklerinin biiylik bir kismi mekanik kurallarin
uygulanmasi ile gerceklesmektedir (Muratli, 2013).

4-Temel Hareket Becerilerine Bagvurma: Temel hareket becerilerin
gelisimi; kiigiik ve biiylik kas becerilerinin gelismesiyle birlikte kaslarin
uyumlu bir sekilde ¢alismasinda etkilidir. Temel hareket becerileri hareket
egitimi ve Ogretiminin baslangicinda 6nemli role sahiptir (Murath, 2013;
Yildiz ve Cetin, 2018).

5-Hareket Egitimi Etkinliklerine Kanlm: Cocuklar, becerileri
kullanmada, hareketlerin bazi kontroliinii ger¢eklestirmesinin ardindan, alani

ve diger hareket kavramlarin1 uygulamaya hazirdir. (Muratli, 2013; Yalgin,
2021).

Hareket Egitimi Nasil Planlamalidir?

Iyi bir egitimle ¢ocugun temel hareket becerilerini dengeli bir sekilde
gelistirilebilir. Cocuklarin hareketlerinde olgunluk diizeyine
ulagabilmelerinde; temel hareketlerin gozlemlenerek degerlendirilmesi,
alistirmalar planlanmasi ve uygun 6gretim modellerinin belirlenmesi etkilidir
(Ozbar, 2007).

Donemin nitelikleri de goz onilinde bulundurularak olusturulan iyi
planlanmis bir hareket egitimi kisinin, tiim boyutlar ile gelisimine katk1
saglayarak kisiyi hayata ve topluma hazirlar ayn1 zamanda saglikli ve aktif bir
birey olmasini saglamaktadir (Karaduman, 2021).

Hareket egitimi etkinlikleri, uygulamanin yapilacagi alanin fiziki
kosullar1 degerlendirerek ve fiziksel gelisim kazanimlar ele almarak
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planlanmalidir. Fiziki kosullar; uygulama alaninin durumu, mevsimsel
degisiklik durumuna gore uygulama alan1 degisikligi ve kullanilacak
materyalleri kapsamaktadir (Cilli,2 021).

Hareket egitimi ve 6gretimi haftada minimum 3-4 giin 20-30 dakika
onerilmektedir. Hareket egitimi i¢in ayrilan bu zamanin bireylerin saglikli bir
sekilde gelisim gdstermesi igin yeterli olabilecegi sdylenmektedir (Celebi,
2010). Yapilacak olan etkinlikler 1sinma evresi, asil ¢alisma evresi ve bitirme
evresi seklinde {i¢ bolimden olugmalidir. Minimum 30 dakika uygulanacak
bu siirenin ilk 5 dakikasinda 1sinma egzersizleri, 20 dakikasinda bir dnceki
hareket uygulamasinin tekrar1 ve yeni temel hareket becerilerin 6gretimi, son
5 dakikada da soguma egzersizlerinin uygulanmasi 6nerilmektedir (Yalgin,
2021; Cilli, 2021).

Okul 6ncesi donem, temel becerilerin kazanildigi, hareket bigimlerinin
hizla degistigi bir donemdir. Kosma, atlama, sigrama, sekme, firlatma,
yakalama, topa vurma gibi hareketleri bu donemde kazanilan becerilerdir. Bu
beceriler biitiin ¢ocuklar i¢in ortaktir ve yasamin siirdiiriilebilmesi i¢in gerekli

olan ogelerdir (Ozbar, 2007; Karaduman, 2021).

Okul o6ncesi dénemde uygulanacak hareket egitimi programi oyun
agirlikli olmalidir ve ¢ocugu bir sonraki dénem olan sporla ilgili hareketler
donemine hazirlamalidir. Oyun, Cocuklar i¢in hayatt 6grenme aracidir ve
gelisim alanlarinda da etkili olan bir 6gedir. Oyun etkinlikleri, dogru motor
becerilerin elde edilmesine katki saglar. Cocuk oyun araciligiyla, mantik
ylriitmeyi, se¢im yapabilmeyi, is birligini, bir ise dikkatini verebilmeyi,
mutluluk, seving, acima, korku, kin, nefret gibi gesitli duygusal tepkileri
ogrenebilmektedir (Celebi, 2010; Celik ve Sahin, 2013, Bayazit, 2017).

Sporla ilgili hareketler donemi; 7-14 yas arasin1 kapsamaktadir. Oyun,
dans, yarisma, kurala ve is birligine dayali etkinlikler yer alir. Bu donemde
spor terimi kapsaml: sekilde kullanilmistir; yani sadece yarisma degil bununla
birlikte rekreasyon, oyun, dans gibi etkinlikleri de icine alan bir ara¢ olarak
kabullenilmistir. Birgok takim sporu ve bireysel sporlar gibi spor ¢esitleri
manipulatif ve denge becerileriyle birlikte adimlama, kosma, denge, firlatma,
kayma, topa vurma gibi temel becerilerin gelismesi ile ¢ocuklarin evreninde
yer alir (Ulas, 2019; Cilli, 2021).
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Hareket Egitiminde Kullanilan Ogretim Yontemleri

Hareket egitiminde kullanilan 6gretim yontemleri, egitimin hedeflerine
ulagsmak i¢in kullanilan, bireylerin 6grenme deneyimlerini diizenleyen ve
anlatan yontemlerdir (Muratli, 2013).

Yontem Secimi

TDK’ya (2018) gore yontem; bir amaca erismek igin izlenen, tutulan
yol, usul, sistem, prosediir, politika veya belli bir sonuca erismek i¢in bir plana
gore izlenen yol, metottur.

Ogretmenin yonteme yatkinhgi, oOgretmenin karakteri, fiziksel
imkanlar, 6grencide gelisitirilmek istenen Ozellikler, 6grencinin 6zelligi,
maliyet gibi faktorler yontem secimini etkilemektedir (Y1lmaz, 2019).

a) Komutla Ogretim Yontemi

Klasik yontem olarak da adlandirilan komut yontemi &gretmen
tarafindan verilen komutlarla calisma ortaminin yaratildigi ve tek yerden
kontrol istenen caligsmalarda uygulanan bir 6gretim yontemidir (Eynur ve
Eynur, 2019).

Ogretmen, dgrencilerin harekete baglama ve hareketi bitirme zamanini,
tekrar sayisini, dinlenme zamanini, hareketin uygulanacagi alani belirler
(Donmez, 2018). Komut yontemi uygulanirken, 6gretmen model hareketi
gosterir ve sonrasinda 6grencilere komutlar verir. Ogrenciler istenen hareketi
yaparken, 6gretmen Ogrencilerin hareketlerini gozlemleyerek miidahalelerde
bulunur ve belirlenen hedeflere ulasilabilir (Y1lmaz, 2019).

Komutla 6gretim yontemi uygulanmasinin; kalabalik gruplarda diizenin
saglanmasi, zamanin verimli kullanilmasi, kuralli hareket etmek gibi faydalari
vardir.

b) Alistirma Yontemi

Hedef davranisi kazandirmak igin, kazandirilmasi hedeflenen
davranigin sik sik tekrar edilmesi ile uygulanan bir yontemdir. Davranigin
kazanilabilmesi icin Ogretmen aligtirmalart O6grencinin ilgisini c¢ekecek
bi¢imde diizenleyip planlamalidir. Bu yontemde, uygulamalara baslamadan

98



once Ogretmen Ogrencilere alistirmay1 agiklayip gostermeli ve hareket
anlatildigi sekliyle uygulanmahdir. Ogrenciler alistirmalart uygularken,
o0gretmen performanslart gozlemlemeli ve doniit saglamalidir (Muratli, 2013;
D6nmez, 2018).

Komut yonteminin aksine alistirma yonteminde 6grenciler uygulamaya
baslama- bitirme zamanini ve uygulama siiresinin kendi iradesi ile belirler.

Alistirma ydnteminin; becerilerin kaliciliginin saglanmasi, performansi
iyilestirmesi, yasam kalitesinin artmasi, karar verme kabiliyetinin gelismesi
gibi yararlar1 vardir (Eynur ve Eynur, 2019; Yilmaz, 2019).

c) Odev ile Ogretim Yontemi

Ogrenci merkezli olan &dev yontemi, &grencilerin konuyla ilgili
davranislarina gore kendine uygun 6devi segmeleri, ilgi ve istekleri yoniinde
caligabilmelerini saglayan bir yontemdir. Bu yontemde &gretmenin gorevi
icerik hakkinda bilgi vermek, konu ile ilgili etkinlikleri hazirlamak,
O0grencinin gorevi ise kendisine verilen etkinlikleri uygulamaktir. Planlanan
etkinlikler G6grencinin hareketi eksiksiz yapabilecegi sekilde boliimlere
ayrilmalidir.  Bu etkinlikler, en basitten zora dogru olacak sekilde
planlanmalidir. (Muratli, 2013; Yilmaz, 2019).

Odev ile 6gretim yontemi; dgrencilere bagimsiz 6grenme ortami saglar.
Yontem, beceri kazanimi, problem ¢6zmek i¢in bagimsiz 6grenme olanagi
sunar (Y1ilmaz, 2019).

d) Isbirligine Dayal1 Ogretim Yontemi

Bu yontem esli ¢alisma yontemi olarak da adlandirilmaktadir.
Isbirligine dayal1 dgretim yonteminde; birey dgretmeninin verdigi komutlar
ve kendi bireysel c¢aligmalar1 ile beraber arkadaglarinin caligma igindeki
yardimlarindan faydalanir (Eynur ve Eynur, 2019). isbirligine dayali 6gretim
yonteminde amag, bireylere hosgorii kazandirmak ve birbirleri ile etkili
iletisim kurmalarini saglamaktir.

Isbirligine dayali yontemde gretmen, dgrencilere hangi hareketleri
yapacaklarin1 anlatmali ve gostermelidir. Ogrencileri gruplara ayirarak
uygulayici roliindeki 6grencilere hareketi nasil ve nerede gergeklestirecegini,
gbzetmen roliindeki 6grencilere ise nasil bir tutumda bulunmasi gerektigini,
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nelere dikkat etmesi gerektigini 6grencilere aktarir. Uygulayici roliindeki
ogrenciler hareketleri gergeklestirir, gozlemci roliindeki 6grenciler hareketle
ilgili diizeltmeler ve uyarilar yapar. Ogretmen ise gdzlemci roliindeki
ogrencileri izler ve gerektigi yerlerde miidahale eder. Etkinler esnasinda
ogrencilerin hemen geri doniis almalar1 performanslarini olumlu yénde etkiler
ve bu yilizden 6gretmenin her 6grenci ile ayr1 ayr ilgilenmesi gerekmektedir
(Muratli, 2013; Yilmaz, 2019; Eynur ve Eynur, 2019).

Isbirligine dayali yonteminde: Ogrenciler; birbiri ile etkili iletisim
kurmay1 Ogrenir, yardimlagma duygusunu kazanirlar, dinleme, diisiinme,
sabretme ve saygi duymayi 6grenirler (Dénmez, 2018; Y1ilmaz, 2019).

e) Yonlendirilmis Bulus Yontemi

Bireyin diisiinme becerisini gelistiren bir yontemdir. Yonlendirilmis
bulus yontemi bireylere; ¢cevreyi tanima, degisen sartlara uyum gosterebilme,
sorunlarla basa ¢cikma ve karar verebilme gibi olanaklar tanir (D6nmez, 2018).
Genellikle bireyin en uygun hareketi kesfetmesinde Ogretmenler
yonlendirilmis bulug yontemini kullanirlar.

Yonlendirilmis bulus yOnteminin temelinde &grencide merak
duygusunu uyandirmak ve bunu yapmak i¢in de zihinde belirsizlik yaratmak
vardir. Belirsizlik yaratmak i¢in &gretmen sorular sormali ve cevabim
Ogrencinin  bulmasmi beklemelidir. Ogrenciye yoneltilen sorularm;
belirlenmis hedefler yoniinde, 6grencilerin motor gelisim donemine, zihinsel
gelisim diizeylerine ve ilgilerine uygun olmasi 6nemlidir (Yilmaz, 2019).
Ogretmen, oOgrencilere karsi sabirli olmali ve kabul etme tutumu
sergilemelidir.

Yonlendirilmis bulug yontemi uygulamasi; 6gretmen, dgrenciler i¢in
hazirladig: istenilen kazanimi gdstermesini hedefleyen sorular1 6grencilere
yoneltir. Ogretmen sorulari ydnelttikten sonra cevabi bekler, dogru yanitlara
evet yanlis yanitlara hayir diyerek Ogrenciye ipuclart vererek dogruya
yonlendirir. Ogretmen ve 6grenci arasindaki bu uygulama ve diyalog, 6grenci
istenilen kazanimlar1 gosterene kadar devam eder. Her bir soru degerlendirilip
bir diger sorunun yeri saptanmali “uyarici, uzlasma ve yanit” iliskisi goz
oniinde bulundurulmalidir (Eynur ve Eynur, 2019; Yilmaz, 2019).
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Bu yOntemde, 6grenci kendini 6l¢gme olanagi bulur, zihinsel ve bireysel
geligim olumlu sekilde etkilenir, her soruya yanit bulundugu i¢in saglikli bir
degerlendirme yapilmis olur (Dénmez, 2018).

f) Problem Coézme Teknigi Ogretim Yontemi

Y o6nlendirilmis bulug yonteminde oldugu gibi problem ¢dzme teknigi
Ogretim yonteminde de yaklagimlar kesfetmeye dayanmaktadir. Fakat
yonlendirilmis bulus yonteminde bir ¢6ziim yolu varken problem ¢ézme
yuzden bu yontemde 6grenciler diisiinme becerilerini gelistirebilir (Muratli,
2013).

Problem ¢6zme teknigi dgretim yonteminde, 6grencilere bulundugu
cevreden planlanmisg problemlerden ya da smirlarnt dikkatli bir sekilde
olusturulmug basit problem sunulur. Yéntem de bu problemleri ¢oziime
ulastirmak i¢in kullanilan yol ve yapilan tiim calismalari icerir. Ogretmenin
ogrencilere sundugu problemler birden fazla ¢oziimii olan problemler
olmalidir. Problemler belirlenirken 6grencilerin diizeyleri dikkate alinmalidir
(D6nmez, 2018).

Problem ¢6zme teknigi Ogretim yontemi; g¢ok yonli diisiinme
aliskanlig1 kazandirir. Ogrencilere sorumluluk duygusu, kendine giiven, planl
olma gibi aliskanliklar edindirir. Ogrencilerin problemlere ¢dziimler
bulmasini saglayarak dgrencilerin “inceleme, irdeleme, genelleme ve {iretme”
gibi biligsel fonksiyonlarini kullanma imkéni tanir (Dénmez, 2018; Yilmaz,
2019).

g) Arastirma Yontemi

Cocuk merkezli bir yontemdir. Arastirma yoOntemi, bilgiyi ortaya koyan
hareketlerde kullanilan bir yontemdir. Bu yontemin hareket egitimi ile ilk kez
karsilagan bireylerde yararli olacagi sdylenebilir. Bireyin kendi hareket
yetisini 6grenmesine ve kesfetmesine destek olur.

Aragtirma yontemi; 6gretmenin 6grencilere tiirlii sorular yonelterek
ogrencilerin kesfetmelerine yararh olur (Muratli, 2013).
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Hareket Egitiminde Kullanilabilecek Materyaller

Hareket egitiminde kullanilan materyaller, ¢ocuklarin farkl
ozelliklerinin gelisimini destekleyici niteliktedir. Hareket egitiminde
kullanilabilecek birgok materyal mevcuttur, asagida kullanilabilecek
materyallere 6rnek verilmistir.

Ipler: Cesitli kalmlik ve uzunluga sahip ipler kullanilabilir. ip
kullanilarak yapilacak bireysel etkinliklerde, kullanilacak ipin iki ucu koltuk
altinda veya lizerinde tutulup ortasina basarak ipin uygunlugu kisiye gore
ayarlanabilir.

Cember: Farkli boyutlarda, ahsap veya tahta cemberler kullanilabilir.
Farkli renklerin kullanimi aktiviteye olan ilgiyi artirabilir.

Blok: Ici dolu, ¢esitli boyutlarda, farkli sekillerde (kare, iicgen,
dikdortgen vb.), tahta veya plastikten olabilir.

Minder: Farkli 6l¢iilerde ve farkli yumusaklik derecesine sahip ¢esitli
renklerde minderler kullanilabilir.

Egik Diizlem: Yiiksekligi 10 cm, uzunlugu 30 cm ve farkli enlerde
olmalidir.

Top: Farkli Olgiilere sahip, i¢i dolu-bos, bilyilik-kiiglik, cesitli
yumusakliklarda olan toplar tercih edilmeli.

Denge Araci: Algak, yiksek, merdivenli- merdivensiz, uzun-kisa,
genis-dar gibi 6zelliklere sahip plastik veya ahsaptan yapilmis denge araglari
kullanilabilir.

Raket: Kisinin eliyle rahat¢a kavrayabilecegi, masa tenisi, kort tenisi
ve badminton raketleri kullanilabilir.

Sopa: Cesitli uzunluk, agirlik ve kalinliklarda golf, cimnastik sopasi
gibi sopalar tercih edilmelidir.

Kum Torbasi: itme, cekme, kaldirma, atma, tasima aktivitelerinde
kullanilabilecek farkli farkli agirliklar, boylarda ve sekillerde kum torbalar
tercih edilebilir.
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Yiirime ve Kosma Platformu: Uzerine farkli yonlerde ayak
resimleri ¢izilmis, kumas, plastik veya ahsaptan iiretilmis platformlar
olmalidir.

Mini Basketbol Potasi1: Sabit veya portatif olup etkinlik alaninin
herhangi bir yerine yerlestirilebilecek sekilde olmalidir.

Tirmanma Merdiveni: Sabit veya portatif sekilde c¢esitli en,
yukseklik ve boyda olmalidir.

Tirmanma Ipi: Farkli yiiksekliklerde ve belirli araliklarla
diiglimlenmis olup tirmanmay1 kolay hale getirebilecek alt tabana sahip
olmalidir (Ozbar, 2007; Celebi, 2010).

Hareket Egitimi Icin Yontemsel Oneriler

v’ Hareket egitimi bireyin yasantisinda 6nemli bir yere sahip
olmali ve bireye devam ettirilmesi gereken bir aktif yasam tarzi
diistincesini benimsetmelidir.

v' Bireylerin saghgi, esneklik, hiz ve gii¢ diizeylerinin gelisimi
gibi olumlu gelisimlerin devam etmesi i¢in diizenli bir temel
hazirlik gerekmektedir.

v' Fiziksel ve motorsal gelisim alanlar1 diizenli takip edilmeli.

v’ Kisisel gereksinimleri nedeni ile katilan her bireyin amaglarina
ulagmasi i¢in ¢alismalar hazirlanmali.
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GIRIS

Insanlarin en dnemli ihtiyaclarindan biriside bedensel aktivite oldugu
bilinmektedir. Bireylerin saglikli bir gelisimlerinin olabilmesi icin ¢esitli
bedensel aktivitelere aktif olarak katilimlari 6nemlidir. Bu manada halk

oyunlar1 bireylerin hareket ihtiyaclarini karsilamak agisinda da 6nemli bir
faaliyet dali olarak kabul edilebilir.

Ozellikle her yas grubundan bireylerin halk oyunlar1 gibi yaptig1 gesitli
bedensel aktiviteler, bahsi gecen bireylerin fiziksel ve biyolojik (Dalbudak ve
Yigit, 2019; Akin ve Alp, 2019), sosyalojik (Turan ve Bahge, 2022; Gozler ve
ark, 2020; Turan ve ark, 2020) ve psikolojik (Celenk, 2021; Arisoy ve Pepe,
2021; Bahge ve Turan, 2022) becerilerinin gelisimi {izerine olumlu etki ettigi
bilinmektedir.

HALK OYUNLARINDA MOTOR BECERI

Bedensel aktiviteler, bireylerin en Onemli ihtiyaglarindan biridir.
Bireylerin fiziksel etkinliklere aktif olarak katilmalar1 geligsimin saglikli bir
sekilde gerceklesebilmesi i¢in son derece Onemli oldugundan hareket
ihtiyacinin kargilanmasi bakimindan Tiirk halk oyunlar1 6nemli bir faaliyet
dali olabilir (Gerek, 2007). Halk oyunu kavramsal olarak; géze ve kulaga
giizel gelecek sekilde diizenlenmis, dengeli ve 6lgiilii hareketler araciligiyla
estetik etkiye sahip ve heyecana sebep olan, genellikle ses birimlerinden
olusan, anonim halk miizigiyle desteklenen miizik ve hareket biitiinlesmesidir
(Ekmekgioglu ve ark., 2001).

Halk oyunlar1 giniimiizde gerek sunanlara gerekse izleyenlere;
* Psikolojik rahatlama ve ruhsal doyumu saglanmasi,

» Zihinsel yetenekte gelisimin saglanmasi,

* Algilama yeteneginin artirilmast,

» Konsantre olmanin 6grenilmesini saglama,
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* Refleks ve reaksiyonun gelistirilmesi,

* Yaraticiligin artirilmas,

* Beceri diizeyinin artirilmasi,

« Iyi diizeyde koordine olma aligkanligmin saglanmasi,
* Motorin 6zelliklerin kazanima,

* Ritim yeteneginin gelistirilmesi,

» Hareketlerin birlestirilebilmesi, hareketlerin planli gergeklestirilmesi
gibi aliskanliklar agisindan yarar

Saglamasi gibi 6zelliklerin tiimii de halk oyunlarimizin giiniimiizdeki
fonksiyonlarmi ortaya ¢ikarmaktadir (Ongel., 1992).

Bir hareketin diizgiin bir bicimde yapilmasi ve bir alanda tecriibeli olma
durumu beceri kavramu ile ifade edilmektedir. Beceriye sahip olmak igin
siirecin 6grenilmesi gerekir (Gallahue, 1982). Beceri diger bir tanimda ise;
viicudun birden fazla boliimiiniin bir hareketi veya istemli bir sekilde
gerceklestirilen hareket gorevlerini  6grenilmis hedeflere yonelerek
gerceklestirmesi olarak tanimlanmaktadir (Gallahue, Ozmun ve Goodway,
2012). Biiyiik oranda dogru bir sekilde ve kontrol ile gergeklestirilen, sigrama,
ylirlime, kosu, atma ve benzeri temel hareket sekli modelidir ve hareketin
dogrulugu énemlidir (Gallahue,1982). Halk oyunlarindaki yiiriime vb. temel
hareketlerin kontrollii ve oyunun yapisina uygun olarak gergeklestirilmesi
hedeflendiginden becerinin 6grenimi  ve uygulanmasimi biinyesinde
barmdirdig: diisiiniilmektir. Tiim ¢ocuklarda bulunan ve ayn1 6zelliklere sahip
olan bu temel beceriler kisilerin yasamlarini siirdiirmesi i¢in ihtiya¢ duydugu
beceriler oldugundan temel motor beceriler olarak nitelendirilmektedir
(Gallahue ve Cleland-Donnelly 2003). Halk oyunlarinda bulunan hareketlerin,
miizik ile uyum iciresinde olusu (Unveren, 2005); ayrica zorluk diizeyinin
yiiksek oldugu beceriler ve hareketler gerektirmesi, ard arda, kesintisiz ve
uzun siire boyunca uygulanityor olusu oyunculardaki pek c¢ok motorik
ozelligin gelisimine katki saglamaktadir (Kaya ve ark., 2010). Insan
vicudunun genelinin ve bazi uzuvlarmin hareketini gerektiren motor
becerideki bu hareketlilik istemli olmalidir. Refleksif hareketler doneminde
yer alan hareketler motor beceri olarak kabul edilmezler ¢linki bu donemdeki
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hareketler istem dis1 gerceklestiginden tanima uygun degildir. Yine,
emekleme ve siiriinme gibi olgunlagmaya bagli olarak meydana gelen ilkel
hareketler donemindeki eylemlerde bu tanim agisindan kabul gérmemektedir
(Gallahue ve ark., 2012). Halk oyunlar kisilere hareket becerisi kazandirma,
bedendeki tiim kisimlarin hareketlerini gelistirebilme, miizigin ritmine uygun
hareket tiretebilme ve bedenini miizik esliginde koordineli bir olarak kullanma
becerisi kazandirir (Mertoglu 2002).

HALK OYUNLARINDA BECERI SINIFLANDIRMASI

Motor becerilerdeki tek boyutlu siiflandirma yillar igerisinde popiiler
hale gelmistir.

Bu smiflandirma;

* Kas biiytikliigiine gore beceri siniflamasi,

» Gorev organizasyonlaria gore beceri siniflamasi,

* Cevrenin tahmin edilebilirligine gore beceri siniflamasi,

* Motor ve biligsel dgelerin dnemine gdre beceri siniflamasi olarak
tanimlanmigtir (Schmidt ve Wrisberg, 2008).

KAS BUYUKLUGUNE GORE SINIFLANDIRMA

Kaba Motor Beceriler: Kaba motor hareketler, viicut pargalarini viicut
farkindaligimmi ve viicudun cesitli hareketlerinin meydana geldigi siirecleri
icermektedir. Kazanilan kaba motor beceriler, duyusal motor sistemlerin
dinamik hareketler, zaman, y6n ve uzamsal farkindaliginin koordinasyonuyla
ilgilidir (Ozer ve Ozer, 2009). Firlatma, kosma, ziplama ve yakalama gibi
gorevleri gerceklestirmek amaciyla biiylik kas gruplarinin kullanilmasidir
(Goodway ve ark., 2019). Halk oyunlarindan 6rnek verecek olursak halay
yoresi oyunlarinda basma, ¢ekme, yiirime, kosma, ¢okme, atlama, sekme,
yaylanma, donme gibi hareketlerin yer almas1 (Kilig, 2002), kasik yoresi
oyunlarinda sekme, yaylanma, hoplama, ¢cokme ve kosma gibi hareketlerin
bulunmasi (Mis, 2001) ve zeybek oyunlarinda yer alan diz koyarak ¢okme,
donme, tek ayak sigrama, kol sallama ve diz ¢ekme gibi ¢ogu hareket
uygulanilmas1 (Giilbeyaz, 2005) halk oyunlarinin kaba motor becerileri
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kapsadiginin, biiyiik kas gruplarinin oyun esnasindaki yeri ve Oneminin
gostergesidir.

Biiyiik kas gruplan kullanilarak gerceklestirilen kaba motor beceriler
kendi icerisinde U¢ grupta incelenmektedir (Ozer ve Ozer, 2019).

1.Lokomotor Hareketler: Viicudun konumunu degistirebilen mevcut
olunan konumdan baska bir yere, ziplama, {irlime, atlama, kosma vb.
hareketleri kapsar. Lokomotor hareketlerin gelisimi O6zellesmis spor
hareketlerine de en iyi sekilde uyumlu hale getirilir (Winnick, 2005). Kosma
, atlama, ziplama, tutma yakalama ve benzeri fiziksel hareketler oyunun
gereklilikleridir. Cocugun oyunda bu hareketleri yapmasi, bedeni i¢in bir nevi
spor durumundadir. Cocuk hareketi uyguladikga viicuttaki kaslar1 da harekete
gecer ve bu durum kas sistemindeki gelisimi saglar (Ozhan 1997).

2.Lokomotor Olmayan Hareketler; Viicudun konumu degismeden
dikey veya yatay konumda gerceklestirilen cekmek, itmek, egilmek ve
donmek gibi hareketleri kapsar. Ornek verecek olursak 1-2 yaslarinda
belirginlesen yerden egilerek nesne alma eylemi lokomotor olmayan bir
hareket becerisidir (Ozer ve Ozer, 2019). Halk oyunlarinda halay ve kasik
yorelerinde yer alan c¢cokme, donme vb. hareketler lokomotor olmayan
hareketlere 6rnek olarak gosterilebilir.

3.Denge; Belirli bir pozisyonda sabit konumda devam ettirilen
hareketler dengeyi kapsar. ilk denge hareketleri olarak ayakta durabilme ve
oturabilme Ornek olarak verilebilir (Muratli,1997). Dans, kompleks, dinamik
ve koreografik figiirlere ek olarak statik dengenin bulundugu morfokinetik
hareketlerin sergilenmesidir. Dans, temelinde denge kontroliniin bulundugu
fiziksel bir etkinlik olup kurgusu genellikle gorsel etkiler tizerinedir (Otken,
2011). Dans etkinlikleri hem dinamik hem de statik becerilerin birbirine bagh
bir sekilde koreografi figiirlerini biinyesinde barindirir (Piar ve ark., 2006).
Dans etkinliklerinde adim ve viicut dengesindeki kontrol olduk¢a 6nemlidir.
Denge, motor becerilerde gelisimin saglanabilmesi i¢in gereklidir (Pinar ve
ark., 2006). Halk oyunlarina erken yasta baslanilmasi bireylerde denge
kontroliiniin gelisimine yardimci olabilir.

Ince Motor Beceriler: Ince motor beceriler, kiigiik kas gruplarinin
kullanilmasi ile meydana gelen karmasik ve hassas hareketler ile genel olarak
ust duzeydeki el-g6z koordinasyonunu icermektedir (Davis, 2000). Viicutta
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bulunan kiigiik kas gruplarmin kontroliiniin gerekli oldugu becerilerdir.
Piyano ¢alma, yazma, el sanatlari, saatgilik ve ¢izme, gibi ince motor beceriler
seklinde diistiniilebilir (Konter, 2013). Ekstremitelerde bulunan kiigiik kas
gruplarimi kullanma yetenegi olarak da nitelendirilir (Gallahue ve Ozmun,
2006). Biiyiik kas becerilerinin gelisimini kiigiik kas becerilerinin gelisiminin
takip ettigi gelisim siireci bir nesneyi avug i¢i yardimiyla kabaca tutmadan,
bas ve sonrada isaret parmag1 yardimiyla tutmaya dogru bir siireg izler (Ozer
ve Ozer, 2019). Halk oyunlarindan biri olan kasik oyunlarinda oyuncularin
ellerinde simsir ya da tahta kasik ile ritim tutmasinda kasik hareketleri ve ritim
uyumu kiigiik kas hareketlerini barindirdigindan ince motor becerilere 6rnek
verilebilir (Demirsipahi, 1979) Halk oyunlar ile birlikte kaba motor
becerilerin gelistirilmesinin ince motor becerilerin gelisimini etkileyecegi gibi
oyunlarda zihinsel, isitsel, gorsel ve motorsal koordinasyonun yer almas,
oyun figiirlerinin detayli olusu oyunun yapisina has el kol ve viicut
hareketlerinin bulunmasi ince motor becerilerin de halk oyunlarinin
biinyesinde yer aldigimin gostergesi oldugu diistiniilmektedir.

GOREV ORGANIZASYONLARINA GORE BECERI
SINIFLAMASI

Kesik Motor Beceriler: Baglangici ve sonu agik bir sekilde belli olan
beceriler, kesik motor becerilerdir. Kesik motor becerilere 6rnek olarak topa
vurmak veya bir anahtar1 ¢evirmek gosterilebilir (Gallahue ve Ozmun, 2006).
Halk oyunlar1 kendi igerisinde ¢esitlilik gdstermekte ve farkli figiirlere sahip
farkli oyunlar igermektedir. Halk oyunlarindaki figiirler her ne kadar ard arda
yapilsa da zeybek oyununda oldugu gibi bazi figiirlerin baglangi¢ ve sonlarinin
belli olmasi, figilirlerin kendi igerisinde kesik beceriyi barmdirdigim
diistindiirmektedir.

Seri Motor Beceriler: Hizli bir sekilde yapilan bir dizi farkli becerilere
seri motor beceri denir. Kilitli bir kapty1 agmak veya basketbol topu siirmek
seri motor becerilere rnek olarak gosterilebilir (Gallahue ve Ozmun, 2006).
Karadeniz yoresine ait oyunlarda baslangi¢ normal bir hizda gergeklesir ve bir
stire ayn1 hizla devam ettikten sonra hizin artirilmasiyla oyunun son bolimii
maksimum hizda oynanmaktadir. Diger oyun c¢esitlerinden farkli olarak
oyunlarin aralarinda dinlenme arali§i ¢ok kisadir veya bulunmamaktadir
(Unal, 1992). Horon oyunlarinda bulunan fiigiirlerin hizli ve ard arda olusu
seri motor becerilere 6rnek olarak verilebilir.
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Devamli Motor Beceri: Bir hareketin rast gele belirli bir stire boyunca
tekrarlarla uygulanmasi devamli motor beceridir. Devamli motor becerilere
ornek olarak keman c¢almak ya da bisiklet sirmek verilebilir (Gallahue ve
Ozmun, 2006). Halk oyunlarinda bulunan bir figiiriin oyun icerisinde belirli
bir siire ard arda tekrarlanmasi devamli motor beceriye 6rnek verilebilir.
Ancak oyun biitiiniine bakildiginda figiirlerin degisiminden dolay1 devamli
motor beceriden bahsedilmesinin uygun olmadig: diisiiniilmektedir.

CEVRENIN TAHMIN EDILEBILiGINE GORE BECERI
SINIFLAMASI

Actk Beceriler: Acgik beceriler, siirekli degisen kosullara karsi
hareketlerin uyarlandig1 beceri tiirleridir (Knapp, 1967). Siirekli degisken bir
ortamda olusan ve dngiirelemeyen beceriler, acik beceriler olarak adlandirilir.
Pek ¢ok bilgisayar oyunu, giires ve havadaki bir topu yakalamak agik motor
beceri igin Ornektir (Gallahue ve Ozmun, 2006). Halk oyunlar beceri
acisindan incelendiginde eskrim branginda oldugu gibi agik beceri sinifinda
yer aldigi diisliniilmektedir (Sayin, 2011). Halk oyunlarinda oyunlarin belirli
hareket siras1 miizik ile uyumu geregi baslangici ve sonu bulunmasina karsin
oyuncular, oyun esnasinda saha uyumu, miizige uyum, var ise oyundaki diger
oyuncu veya oyunculara uyum saglamak i¢in siirekli degisen kosullara karsi
hareketlerini uyarlayacagindan agik beceri igerisinde yer almaktadir.

Kapali Beceriler: Kapali beceriler, istikrarli olan ve 6nceden tahmin
edilebilir bir ortamda meydana gelir. Bu beceride performans sergileyen birey,
ne zaman ne yapilacagini tam anlamiyla bilir. Kapali beceri tiirlinde beceriler
cevre kosullarindan etkilenmedigi gibi hareketlerin de belirlenmis diizenleri
bulunmaktadir. Kapali beceri olarak kategorize edilen hareketlerin belirli bir
baslangici ve bitisi bulunmaktadir (Knapp, 1967). Eylemin ongiiriilebilir ve
sabit bir ortamda ger¢eklestigi beceriler kapali becerilerdir. Duvara resim
¢izmek ve basketboldaki serbest atiglar kapali motor beceriye drnek olarak
gosterilebilir (Edwards, 2010). Kapali motor becerisinin 6grenilebilmesi igin
ogrenmedeki ilk evrede meydana gelen birincil hareket modeline odaklanmak
gerekmektedir (Hassan ve Dowling, 2014). Halk oyunlarinda oyuncular
muzik ve diger oyuncular gibi ¢evre unsurlarindan etkilendiginden daha ¢ok
acik beceri kapsamindadir ancak 6grenim asamasinda figiirlerin belirli bir
sirasinin olmasi ve bireyin miizik olmadan bu figiirlerin temel teknigini
ogrenmek icin calismast bu durumda bireyin neyi ne zaman yapacagini
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o0grenmesi halk oyunlarmin 6gretiminde figiir tekniklerinin kalip kalip ve
sirayla  Ogrenilmesi agisindan kapali  becerileri de kapsayabilecegi
distiniilmektedir.

DUZENLENME DURUMUNA GORE

I¢sel Diizenlemeli Beceriler: Hareketi yapan kisilerin hareketin ne
zaman gerceklestirileceginin kararmi verdigi beceriler, igsel diizenlemeli
beceriler olarak adlandirilmaktadir. Hareketin zamanina hareketi uygulayacak
kisinin karar verdigi becerilerdir (Galligan, 2000).

Dugssal Diizenlemeli Beceriler: Digsal diizenlemeli beceriler, hareketin
gerceklesme zamanina rakip hamlesinin ardindan ve g¢evresel etmenlerin
etkisi ile karar verilen becerilerdir. Masa tenisi bransinda servisin karsilanmasi
digsal diizenlemeli becerilere 6rnek olarak gosterilebilir (Galligan, 2000).
Halk oyunlarinda oyuncular, hareketi ne zaman gergeklestireceklerine miizik
vb cevresel etmenlerin etkisi ile karar verdiklerinden halk oyunlarmin digsal
diizenlemeli beceriler kategorisinde yer aldig1 diisiiniilmektedir.

MOTOR VE BILIiSSEL OGELERIN ONEMINE GORE
BECERI SINIFLAMASI

Bilissel Beceri

Oyuncunun yapacaklarina iliskin kararlarinin kalitesi, yani hangi
hareketin uygulandig1 beceri i¢in basarmin ilk belirleyicisi durumundadir.
Bilissel beceriye 6rnek olarak antrendrliik yapmak verilebilir (Schmidt ve
Wrisberg, 2008). Halk oyunlarinda bireylere figiirlerin detaylarmin ve
stralarinin 6gretilmesinin biligsel beceri oldugu ve 6greten kisinin biligsel
beceri durumunun oyuncunun hareketlerinin dogrulugu ve kalitesini dogrudan
etkileyecegi diisiiniilmektedir.

Motor ve bilisgsel 6gelerin goreceli Gnemi bakimindan beceriler; motor
beceriler, motor-bilissel beceriler ve biligsel beceriler olarak siniflandirilabilir.
Maksimum diizeyde motor kontroliin yer aldig1 ve minimum diizeyde karar
vermeyi gerektiren beceriler, motor beceriler olarak siniflandirilabilir. Kismi
olarak karar verme ve kismi motor kontroliin yer aldig1 beceriler motor biligsel
beceriler olarak siniflandirilabilir. Maksimum diizeyde karar verme ve
minimum motor kontrol ise bilissel beceri olarak siniflandirilabilir. Halk
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oyunlarinda hareketin uygulanisinda sirasina goére hangi hareketin
uygulanacagina karar verme ve hareketi uygularken viicut kontrolii yer
aldigindan halk oyunlarinin motor-biligsel beceri smiflamasi igerisinde
degerlendirilmesi gerektigi diisliniilmektedir.

ZIKLIK (DONUSUMLU) BECERILER- AZIKLIK
(DONUSUMSUZ) BECERILER- DONUSUMSUZ BIRLESIK
BECERILER

Dontistimlii (ziklik) beceri grubunda; kosu, yiizme, kir kosusu, yiiriiyiis,
kayak, hiz pateni, kiirek, kano ve bisiklet gibi branslar vardir. Bu branslarin
ozelligi ise motor hareketlerin, yinelenen ve doniisiimlii hareketlerden
meydana gelmesidir. Birey motor beceriyi 6grenir 6§renmez, o hareketi uzun
siire ve siirekli bir sekilde yinelemektedir. Doniisiimsiiz (aziklik) grupta ise;
disk atma, giille atma, boks, birgok jimnastik ve takim sporlar1 becerileri,
eskrim giires ve benzerini kapsamaktadir. Bu beceriler bir hareketle
gerceklestirilen islevlerin tiimiinii kapsar. Ornek verecek olursak, disk atma
becerisinin agsamalar1 6ne salinim asamasi, gegis evresi, donme evresi, elden
cikartma ile ters adimla geriye konmadan meydana gelir. Bu 6gelere karsin
hareketin tiim evreleri bir eylem biitiinliiglinde meydana gelir. Doniislimsiiz
birlesik becerilerde ise; bir doniisimlii (ziklik) hareketin ardindan
doniisiimsiiz bir hareketin uygulanmasiyla ortaya c¢ikar. Atlama dallarindaki
hareketler ve atletizmdeki kosu, artistik patinaj ve dalma cimnastikte doniis ve
sigramalar vb. eylemler doniisiimsiiz hareketlerde goriiliir (Bompa, 2003).
Halk oyunlarinda hareketlerin evreleri eylem biitiinliigiinde gergeklestirildigi
ayni hareketin uzun siire yinelenmedigi ve farkli hareket gruplarmin
birlesiminden meydana geldiginden doniisiimsiiz birlesik beceriler siifinda
yer aldig1 diisliniilmektedir.

ZAMAN BASKILI- ZAMAN BASKISIZ HAREKETLER

Zaman baskili hareketlerin belirli bir zaman araliginda yapilmasi,
kosullar ne olursa olsun ani bir sekilde karar verilerek hareketin gerceklesmesi
gerektigi, zaman baskisiz hareketlerde ise herhangi bir zamansal baskinin
olmadig1 hareketin karar verildiginde gergeklestirilebilecegi diistiniilmektedir.
Halk oyunlarinda miizigin ritmine uyabilmek i¢in miizigin zamansal ritmi ile
hareket uyumunun kagirilmamasi gerektiginden halk oyunlarmin zaman
baskil1 hareketler igerdigi soylenebilir.
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BASIT KARMASIK VE KOMBINE BECERILER

Viicudun veya ilgili alandaki ekipmanin rahat pozisyonda oldugu
durumlar (golf) i¢in basit hareketler olarak nitelendirme yapilabilir. Ama
viicut ile hareket halindeki ekipman veya objenin oldugu durumlarda
(voleybolda pas) hareket zorlugundan bahsedilebilir. Hareketin zor veya basit
olusu goreceli durumdadir. Basit olmayan hareketlerin karmagik (kompleks)
oldugu ve birbiri ile baglantili hareketlerin ise kombine becerileri olusturdugu
distiniilmektedir. Halk oyunlarinin genel olarak birden fazla hareketin
birlesiminden olugsan kombine beceriler siniflamasi igerisinde yer alabilecegi
diistiniilmektedir.

BECERIDE HAREKET TURLERI

Ceviklik, siirat, koordinasyon, gii¢ ve denge gibi ¢esitli hareketlerin
kategorilerinin siniflandirilmasi igin ise genig anlamli bir terim olan “motor
beceri” kullanilmaktadir. Motor gelisim ¢ocuklarda, temelde hareketle ilgili
davranis degisiminin meydana gelmesiyle belirlenmektedir. Cocuklarin
gerceklestirdigi hareketlerde goriilmeye baslanan performans degisimleri ve
farkliliklar ancak gozlem yoluyla anlasilabilmektedir. Becerilerdeki gelisim
stireci gozlemlenebilir hareketler aracilifiyla incelenebilir. Gozlenmenin
saglanabildigi hareket becerileri genellikle lokomotor, stability, ve
manupulatif veya bu gruplarin farkli bilesenleri seklinde siniflandirilir
(Karavelioglu,2012).

1.Stability: Becerilerin dengelemesine iliskin gruptaki hareketler;
belirli seviyede dengenin gerekli oldugu hareketleri kapsar. Gerilme, donme,
comelme, tek ayak dzerinde durma ve yuvarlanma stability grubundaki
hareketlere ornek olarak gosterilebilir (Karavelioglu,2012). Yer¢ekimine
kars1 belirli bir seviyede dengede kalma ve bu dengenin siirdiiriilmesine iligkin
hareketler denge olarak tanimlanir. (Gallahue ve ark., 2012). Dengenin sinir
sisteminin  bulundugu durumun test edilmesinde de kullanildig1
sOylenebilirken g6z kontrolii ile kas sistemine ek olarak orta kulak arasindaki
uyum konusunda bilgiler de verir (Deoreo, 1976). Federici ve ark. (2005), 58-
68 yas araligindaki 40 goniilliiye 3 ay siireyle yogun diizeyde dans aktiviteleri
bulunan bir egzersiz programi uyguladiklar calismalarmdaki uygulanan
egzersiz programinin sonucuna bakildiginda géniilliilerin denge performans
degerlerinde yiiksek diizeyde anlamli bir farkin oldugunu goézlemlemis ve
buna bagh olarak da dans ile yogunlastirilmis olan bir egzersiz programinin
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kisilerin denge Ozelliklerini gelistirdigini ve yash bireylerdeki denge
kaybindan dolay1 diisme durumunu da  biiyilk oranda azalttigim
belirtmislerdir (Federici ve ark. 2005). Halk oyunlarinda tek ayak iizerinde
durma, atlama, ¢dokme vb. denge gerektiren hareketlerin yer almasi
oyuncularin denge becerilerinin gelistirilmesinde katki saglayabilir.

2.Lokomotor Beceriler: Hareketlilik grubundaki beceriler; viicudun
ylizeydeki sabit bir noktaya gore yer degistirmesi durumunu iceren hareketleri
kapsamaktadir. Yiirliime, siiriinme, emekleme, kogsma ve benzeri hareketler bu
gruptaki hareketlere Ornek olarak verilebilir (Karavelioglu,2012). Motor
gelisim alanindaki kuramcilar genellikle yer degistirme becerileri
‘filogenetik’ beceriler olarak ifade ederler. Filogenetik beceriler; yer
degistirme becerilerindeki hareketlerin insanoglunun tiiriine 6zgii oldugu ve
kiltiirel olarak belirlenmedigi anlamima gelmektedir. Bu bakis acisiyla
birlikte filogenetik becerilerde dogalligin daha fazla oldugu ve daha az geri
bildirim ve d6gretim ile gelistirildikleri diisiincesi hakim durumdadir (Gallahue
ve ark., 2012).Insan eylemlerinin temel unsuru olan hareket dans i¢in de temel
olusturmaktadir. Dans esnasinda viicudun hareket biitiinltigii list diizeydedir.
Tim ogelere bakildiginda dansin hareketten farkli bir kavram olarak
diisiiniilmesi imkansizdir (Rienmann veLephart, 2002).

3.Manipulatif Beceriler: Kisinin nesneler ile iligkisinin gerekli oldugu
hareketler grubu el kol becerileri grubudur. Hareketlerin gergeklestirilmesinde
biiyiik kas gruplarimin ¢alismasmin gerekli oldugu yakalama, firlatma ve
kiiciik kas gruplarmin ¢aligmasinin gerekli oldugu daktilo kullanimi, dikis
dikme ve yazi yazma gibi hareketlerdir (Kalkavan, 2008). Manipulatif beceri
olarak nitelendirilen kiiglik kas grubu hareketleri ise nesne kontrolinin
gerekli oldugu beceriler ile ayagi ve eli kullanmay1 gerektiren becerileri
kapsar. Merkezden disa dogru olan gelisim ilkesine gore, kiiciik kas
gruplarinin  kullanildigr  hareketlerin  gelisimi  biiylik kas gruplarinin
hareketlerindeki gelismeyi islemektedir. Kiiciik kas hareketleri bir nesneyi
avuc i¢i aracilifiyla kaba bir gekilde tutmaktan, bas parmak ve isaret
parmaginin birlestirilmesiyle ince bir sekilde tutma becerisinin kazanimina
dogru ilerler (Ozdenk, 2007). Kasik oyunu oyuncularmin ritim araci olarak
ellerinde simsir ya da tahta kasiklar bulundugundan oyunlara “Kagik Oyunu”
ismi verilmigtir. Genellikle oyuncularin birbirine tutunmadan ya da daire
seklinde oynadig1 bu oyunlarda oyuncunun iki elinde de ikiser adet kasik
bulunmaktadir. Ayrica kagsiklar oyun igerisinde ritim saz gorevini de
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almaktadir. Kagik oyunlar1 barlar ve halaylar gibi meydan oyunlan
durumunda degildir. Kasikla oynanan oyunlar genel olarak kdy odalarinda,
kapali yerlerde ve meclislerinde oynanmalarindan dolay1 zeybekler ve
halaydan ayrilmaktadir (37). Kasik oyununda oyuncularin nesne olarak
kasiklarla ritim tutmasi manipiilatif beceriye 6rnek olarak verilebilir.

Lokomotor Beceriler Manipulatif Beceriler Stabilite Becerileri
Yirtime Top yuvarlama Eksenel hareket
Kosma Firlatma Statik denge
Atlama Tekmeleme Dinamik denge
Sigrama Topa Havada vurma  Statik ve Dinamik etkilesim
Sekme Vurma Yay hareketi

Trmanma Atma Ters dayanma
Galop Top strme Dik dayanma
Kayma Yakalama Etrafinda doénis
Yuvarlanma Dizme
Emekleme Aktarma
Ayirma

Temel Hareket Beceri Cesitleri (Lam ve ark., 2001)

MOTOR OGRENME

Schmidt ve Lee (1988), bireyin mevcut kapasitesini dikkate alarak,
uygulamalar ve ge¢misteki deneyimlerden edindigi tecriibelerin birlesimiyle
motor davranisinda meydana gelen nispeten kalic1 degisimleri motor 6grenme
olarak tanimlamistir (Schmidt ve Lee, 1988). Schmidt’ e gore motor
O0grenmeyi 6grenmenin seviyesi, geri bildirim, deneyim ve gorevin tiirli olmak
Uzere dort faktor etkilemektedir (Schmidt ve Lee, 1988).

Dogan (2008), Giiniimiiz halk oyunlarindan bahsedildiginde,
ilkdgretim diizeyinden iiniversite diizeyine kadar bireyin her gelisim
doneminde tercih ettigi etkinliklerden bir tanesi oldugunu belirtmistir. ilgi
alan1 ve kapsam agisindan toplumsal olarak ©6nemi oldugundan,
konservatuarlardaki halk oyunlar1 béliimlerinde ve Beden Egitimi ve Spor
Ylksekokullarinda da segmeli veya mecburi ders seklinde verilmektedir.
Toplumsal etkilesimde bulunulmasi, kiiltiirel degerlerin yagatilmasi, yeni bir
¢evre edinimi, maddi kazang saglanmasi, stres atarak eglenceli vakit gegirme,
saglik ile sithhat kazanma ve bos zamanlarinin degerlenmesi gibi pek ¢ok
unsurun Ogrencilerin halk oyunlari bransina yonelimleri {izerine etkili
oldugunu belirtmistir. Toplumsal hayattaki yeri agisindan biiyiik 6neme sahip
olan Tirk halk oyunlari, milli kimligimizi meydana getiren 6nemli kiiltiirel
unsurlardan biridir (Turan 2001).
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Halk oyunlarinda oyuncularm figiirlerin uygulanmasina iligkin
stratejilerini  belirlemesi ve oyundaki hareket gorevlerinin gerektirdigi
unsurlar1 kavramasinin biligsel asamay, figiirlere iliskin stratejilerini gézden
gecirip yanliglarin1  diizelterek hareketin dogru formuna ulasip artik
pratiklesmeye dogru ilerlemesi iligskilendirme agamasini ve ilgili figiirlerin
artik otomatiklestigi ve geri bildirim olmadan, yardimsiz gerceklestirildigi
asamanin ise Ozerklik asamasi oldugu diisiiniilmektedir. Fitss ve Posner
(1973) ise motor 6grenmenin birbirini takip eden ii¢ asamadan meydana
geldigini belirtmektedir. Ogrenen kisinin ilgili gérevin 6grenme stratejilerini
belirlemesi ve gorevin gerekliliklerini kavramasi biligsel asamayi, belirledigi
stratejileri siizmesiyle birlikte yanliglarini tutarli bir sekilde devre dis1 birakip
pratik olmaya dogru ilerlemesini gosteren siire¢ iligkilendirme asamasini,
ilgili hareketin artik otomatik hale geldigi ve biiyiik miktarda geri bildirim ve
yardim almadan gerceklestirilebileceginin gdstergesi olan asama ise 6zerklik
asamasini olusturmaktadir (Fitts ve Posner, 1973). Ogrenmedeki amag bu
asamalar ile beceriyi giderek otomatiklestirmektir. Ogrenenin beceri iizerine
yogunlastig1 evre bilissel evredir. Ogrenen kisi bilissel evrede pek cok hata
yapar ¢iinkii problemi ¢dzmek icin pek ¢ok farkli yol dener. Bu sebeple,
biligsel 6grenme evresi siiresince bilgilendirmelerin artan geribildirimin ve
modellerin kullanimi 6zellikle yararli olmaktadir (Schmidt ve Lee, 1999).
Bilgilendirmelerin kullanim1 daha dnce 6grenilmis olan gorevler arasindaki
kisimlarin benzerliginin goriilmesine yardim edebilir veya gorsel modeller
beklenilen Ogrenen kisinin hareket dizisi hakkinda bilgi edinmesini
saglayabilir. Ogrenen kisi iliskilendirme evresinde uygulamadaki hatalarini
ortaya ¢ikarip bu hatalar1 diizeltebilir. Ogrenen kisi, becerilerini daha ustaca
ve net bir duruma getirdigi i¢in performansinin daha etkili olusu ve tutarligini
da kanitlar. Bilgi verme ve geri bildirimler bu asamada daha kesin bir sekilde
olmalidir (Schmidt ve Wrisberg, 2000). Halk oyunlarinda 6grenen kisinin
beceriyi otomatiklestirebilmek igin figiir teknigini defalarca denemesi ve
eksik ya da yanlislarin1 diizeltmesinin biligsel evrede gerceklestigi ve biligsel
evre siirecinde geri bildirim ve gorsel model kullanimmin iligkilendirme
evresinin daha hizli tamamlanmasina yardimer olacagi ve 6zerklik evresine
daha kisa zamanda ulagabilmeye yardimci olabilecegi diisiiniilmektedir.

Birey, gergeklestirdigi yogun denemelerden sonra otonomi evresine
ulasilir. Ogrenen, otonom evresinde beceriye yogunlasmaz ve hareketin
kendisi iizerine ¢ok fazla dikkat toplamadan beceriyi gergeklestirebilir.
Otonom evresinde uygulayici kisi kii¢ilik hatalar yapabilir ama bu hatalan fark
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edip dizeltmek i¢in optimal diizeyde performans gergeklestirir. Bu evre
esnasinda performansta iyilesme meydana getirmek biraz zordur, kisi kendi
kapasitesinin sinirlarina ulagir. Otomatikligin artmasiyla birlikte karakterize
olan performans, O0grenen kisiye hareketteki farkli stilleri veya formlari
uygulamasi i¢in izin verilir (Schmidt ve Lee, 1999). Sonu¢ olarak motor
O0grenme, istenen beceriler kazanilirken, bu kazanimi engelleyen ve gelistiren
degiskenlerin siiziiliip incelendigi bir arastirma alani durumundadir
(Kalkavan, 1996). Belirli bir hareketin gerceklestirilme performansini
alistirma ile gelistirmek motor 6grenmeye i¢in bir 6rnektir. Motor performans,
gozlemlenebilir bir durum iken motor 6grenmede gozlemleme séz konusu
degildir. Cok tekrar ile birlikte motor performansta kalict halde degismeler
meydana geliyorsa, 6grenme meydana gelmis olarak disiiniilebilir (Balli,
2006). Halk oyunlarinda hareket formlarmin her oyun tekrarinda farkli
sergilenmesinin kalici degisimin heniliz gerceklesmedigini ve motor
o0grenmenin tam anlamiyla ger¢eklesmedigini gosterdigi sdylenebilir.

Uygulama bakimindan halk oyunlar1 diger sportif faaliyetlerden ayirt
edilememektedir. Zaman zaman yogunlugu oldukca artan yiiklenmeleri
bulunmasi ve uzun siirdiigiinden genellikle aerobik sistemin destegine ihtiyag
duydugu faaliyetler seklinde karsimiza ¢ikmaktadir (Unveren 2006). Farkli
spor branslari, sporcularda farkli kas gruplarimi ¢alistirmayi amaglamaktadir.
Ancak spor egitiminde, fiziksel becerilerin ortaya cikartilmasini1 saglayan
egitim programlari, sporcunun viicudunu tanimasi kadar Onemlilik arz
etmektedir. Hedefe yonelik egitimlerde yaraticiligin esas olmasindan dolay1
sporcunun gerek teknigini gerekse yaraticiligini gelistirebilmesi igin bedensel
beceri edinimine ydnelik uygulamali ¢aligmalardan faydalanmasi
gerekmektedir (Gerek ve Katkat 2006). Ogrenmede yeni bir deneyim igin
bireyin fizyolojik, c¢evresel ve psikolojik kosullarinin birlesimi ‘Hazir
bulunusluk’ olarak nitelendirilir. Baska bir deyisle bireyin yeni bir davranist
yapabilmesi i¢in 6grenme ve olgunluk durumunun hazir olmasidir (Yildirim,
2008). Hazir bulunuslugu etkileyen faktorler, olgunlasma diizeyi, motivasyon,
cevresel deneyimler ve saglik unsurlari olarak siralanabilir (Aydin, 2001).
Giliniimiizdeki halk oyunlart uygulamalarinda c¢alisma yapacak egitimei,
oyundaki yore secimini okul idaresinin istegi veya kendi istegi dogrultusunda
yapmaktadir. Oysa yoOre secimimi yapilirken yas gruplarinin seviyeleri,
algilama diizeyleri, becerileri, 6zetle hazir bulunugluk diizeyleri belirlenerek
yapilmasi gerekmektedir (Cetinalp 1991). Bir ¢ocuk 6grenmek icin hazir
olmadiginda ona yeni davraniglar ogretmek olumsuz bir sekilde
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sonuglanmakla birlikte gocugun giiven problemi yasamasina da neden olabilir
(Kog, 2005). Fizyolojik agidan olgun olma durumunun yani sira 6 grenmenin
gerceklesebilmesi i¢in diizenlenen c¢evresel faktorler de hazir bulunusluk
kapsamindadir. Hazir bulunugluk durumu, bireyin &grenmenin meydana
gelebilmesi icin gerekli olan bilgi ve beceriyi daha 6nceden edinmis olmasidir
(Ozer ve Ozer, 2019).

Beceri Ogretiminde Ramizowski'ye gore yedi temel asama
bulunmaktadir.

1. Becerinin yapilisinin gosterilmesi,

2. Becerideki temel durumlarin gosterilmesi,

3. Becerinin tekrardan gosterilmesi,

4. Becerinin basit bir kismimin 6grencilere yaptirilmast,

5. Becerinin tamamini gosterebilmeleri ig¢in Ogrencilere yardim
edilmesi,

6. Biitiin becerinin yeniden yapilmasinin saglanarak gézlenmesi,

7. Ogrencilerin beceriyi tek baglarma yapmalarmin saglanmasidir
(Erden, 1995).

Halk oyunlarinda 6grenme, basitten karmasiga, kolaydan zora parcadan
biitiine ve bilinenden bilinmeyene dogru gerceklestirilmelidir. Oyuncular
figiirleri tek te Ogrenip birlestirerek 6grenmelidir. Tiimevarim tekniginin
kullanilmasinin oyun biitiiniiniin daha kisa siirede kavranmasina yardimci
olacagi diistiniilmektedir.

HALK OYUNLARINDA MOTOR PROGRAM KURAMLARI

Motor program kuramlari biinyesinde kapali ve agik devre sistemleri
yer almaktadir. Acik devre sisteminde performans esnasinda bireylerin
hatalarmin  belirlenmesinde feedback ve diizeltici mekanizma yer
almamaktadir. Agik devre sisteminde performans esnasinda diizeltme
yapilamaz. Kapali devre kuraminda ise hareketlerin Ogrenilmesinde
performans esnasinda geri bildirim uygulanir ve &grenme geri bildirim
yardimiyla gergeklesir. Halk oyunlarmmin motor becerinin §grenilmesi
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acisindan agik devre kurami biinyesinde yer aldigi sdylenebilir. Ciinkii
oyuncular hareketi uygularken oyun esnasinda durdurularak geri bildirim
verilemez. Ancak 6grenmedeki verim agisindan agik devre siteminde birey
performansa baglamadan dnce hareketler iyi bir sekilde gosterilmelidir.

BECERI TRANSFERI

Gecmiste 6grenilmis olan bilgi ve becerilerin, yeni 6grenilen beceriyi
etkilemesi beceri transferi olarak tanimlanmistir. Ogrenme transferi, edinilen
tecriibelerin bagka bir ortamda da uygulanmasina olanak tanir. Beceriyi
aktarimimnin olabilmesi i¢in olusturulan durumlar ile gelecekte o bilginin
kullanilacagi durumlar arasinda benzerlik olmalidir. Benzerlik olmadig:
durumda transfer gergeklesemez. Geleneksel yaklagim modeli, dogal 6grenme
stirecini  beyin géz ardi ettiginden bilgiyi ezberleme yoluna
yonlendirilmektedir (Duman, 2007). Transferde tek yon yoktur. Uzak ve
yakin olabilecegi gibi genel ve Ozel transfer olarak da farkli boyutlar
olabilmektedir (Beard, 1993). Transfer {i¢ baslik altinda anlatilmaktadir.
Bunlar: 6grenilen deneyim ve bilgilerin yeni bir beceri 6greniminde olumlu
(pozitif) etkiye sahip olmasi pozitif transfer, 6grenilen beceri ve bilgilerin yeni
beceri 6greniminde olumsuz (negatif) etkiye sahip olmasi negatif transfer
olarak adlandirilir (Agbuga, 2019). Teknik ve taktik ¢alismalarin hemen
ardindan Ogrenilen beceri ve bilgilerin ger¢ek bir ortamda denemesinin
yapilmasi da yakin transfer olarak nitelendirilir (Yimez, 2021). Danslardan
herhangi biriyle daha once ilgilenmis, ritim duyabilen, miizik ile uyumlu olan
kisilerin daha 6nce hi¢ dans ile ilgilenmemis ve ritim tutmamis kisilere gore
halk oyunlarindan herhangi birini 6grenme siirecinin daha kisa siirede
gerceklesebilecegi diisiiniilmektedir. Diger dans tiirii ve genel dans ve miizik
becerilerinin ge¢miste 6grenilmesinin halk oyunlarini 6grenmede olumlu etki
gostermesi pozitif transfere 6rnek olarak gosterilebilir.

Ogretim yontemleri alaninda motor becerilerin transfer prensiplerinin
pratik olarak uygulanmasi 6nemli bir konudur. Yiizme 6grencisi, yilizme
tekniklerinin aligtirmalarin1 karada suya girmeden de yapabilir. Egitimci
burada kara galismalarini uygulamanin su igerisindeki alistirmalar i¢in pozitif
bir transfer oldugunu diisiiniir (Sahan, 2003). Fakat benzer gibi gdriinen ancak
farkli olan becerilerin daha 6nceden edinilmesinin 6gretimin zorlagsmasina
neden olabilecegi unutulmamalidir. Ornek verecek olursak badminton ve tenis
branglarinin ikisi de raket ile oynansa da farkli sekillerde vuruslara sahiptir ve
tenis brang1 i¢in badminton brangindaki vurusu daha 6nceden 6grenmis olmak
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negatif transfere neden olmaktadir. Diger bir ifadeyle tenisteki beceri
Ogrenimini zorlagtirabilir. Motorsal uygulamalar esnasinda negatif transfer
durumunun olusmasi siklikla meydana geldiginden egitimciler A becerisine
benzerlik gosteren B becerisini iceren hareketlerden sakinmalarinin gerekli
oldugu konusunda uyarilarda bulunmalidir. Ciinkii bir beceri diger bir
becerinin 6grenilmesini giiglestirebilir (Sahan,2003). Aralarinda benzerlik
bulunmayan veya zit yapidaki biligsel bag kurulamayan hareketlerde
transferden soz edilmesi s6z konusu olmadigindan egiticinin 6grencisini iyi
tanimast hangi hareket tiirlerine asina oldugunu bilmesi yeni Ogretecegi
hareket tlizerinde olusturabilecegi olumlu veya olumsuz etkilerini dikkate
almas1 gerekmektedir.

Becerinin transferinin 4 ozelligi bulunmaktaduwr

1)Beceriden ne beklenildigi ve nelerin yapilacagi daha Once
planlanmalidir. Beceri 6geleri arasinda bireysel cesitliliklere de yer verilmesi
gerekmektedir. Bu sayede teknikteki genel prensiplere yer verilirken her bir
kisinin kendi teknik stilini gergeklestirmesi saglanacaktir.

2)Genel olarak karmasik becerilerden basit becerilere dogru daha fazla
transfer gergeklesmektedir.

3)Transferdeki en blyuk zorluk, makinelerle ilgili becerilerin (okculuk,
kirek, kayak gibi) hepsinin de kontrol ve zamanla ilgili olmasidir
(Sahan,2003).

4)Egzersizin etkili 6grenme ortalama orami genellikle yasla ilgili bir
durumdur (Hallendrandt,1972; Sahan,2003).
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Eski zamanlardan su anki ig¢inde bulundugumuz zamana kadar,
herhangi bir sebep gerekmeksizin insanlarin direkt olarak iliski kurabildikleri
sanat dallarindan birisi olan dans, kisiler arasindaki iletisimde bedenin dili
seklinde de tanimlanmaktadir. Dans, gorsel ve ayni zamanda isitsel giiclii
ozelliklerinden dolay1 insan hayatinda yasanmig veya daha sonra yasanmasi
ongoriilen bircok olaymn yorumlanabilmesine de imkan saglamaktadir.
Dansin, yetersiz hizmet alan topluluklar i¢in nesiller arasi fiziksel aktivite i¢in
faydali bir program oldugu ve fiziksel uygunlugu arttirdigi, stresi azalttigi ve
cocuklarda psikosomatik semptomlari azalttig1 gosterilmistir (Duberg ve ark.,
2013). Yetiskinlerde dansin kaygi, depresyon, fiziksel islev, sakatlik ve hafiza
Uzerinde faydali etkileri oldugu gosterilmistir (Jeong ve ark., 2005).

Diinya Saglik Orgiitii, riskli saglik davranislarina kars1 en etkili dnleme
stratejisi olarak dans etme gibi fiziksel aktiviteleri dnermektedir. Dans,
solunum sistemi, kan akisi, sinir sistemleri ve ruh sagligi dahil tiim insan
viicudunu etkiler. Hiz, gli¢ ve dayaniklilik gibi yiiksek fiziksel nitelik
potansiyelinin varligint gerektiren kiginin genel durumunu etkiler. Danslar,
dansgilarin motivasyonunu arttirir ve dansginin genel refah1 tizerinde faydal
bir etkiye sahiptir. Sportif bir disiplin olarak Bulgar halk danslari,
Bulgaristan'daki ortaokul miifredat:1 i¢in zorunlu hale bile gelmistir. Ayrica
Bulgaristan’da Varna Tip Universitesi'nde tercih edilen bir disiplin olarak
tanitilmaktadir ve bu dersleri secen ve alan birgok 6grenci vardir (Videnova
ve ark., 2019).

Dans ile kisilerin VKI, viicut yagi ve kan basmcini diisiiriildiigii ve
programlar1 ayrica diger fitness programlarindan daha diisiik oranda devam
etmeme ile birakma oranlar1 gostermistir ve dans diisiik maliyetlidir, evde
yapilabilir ve ekipman gerektirmez. Siirli gelir kaynaklarina sahip aileler i¢in
bu durum 6nemli hususlardandir (Murrock ve Gary, 2008; Quin ve ark.,2007;
Pepe ve ark., 2019).

Bu sebepten dolayi, her gegen giin halk danslarma olan ilginin
yiikseldigi ve bundan sonra da bu ilginin giderek artmaya devam edecegi bir
dans tiirii olarak karsimiza ¢ikmaya devam edecektir. Halk danslarinin bir tiirii
olan halk oyunlar1, haklin kdkeninden gelen ve kiiltiiriindeki 6z kaynagin
zenginlikleri ile ¢esitliligini yansitan, herhangi bir sevinci, iizlintiiyii, coskuyu
ve olay1 anlatan, gruplar halinde ya da bireysel sekilde, miizikli veya miiziksiz
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bicimde uygulanan ritimli ve dizenli uygulanan hareketler seklinde
tanimlanabilir (Pulur ve ark., 2009).

Ayni zamanda halk oyunlari, insanligin ilk tarihinden giiniimiize kadar
olan, duygularini, diisiincelerini, karakteristik o6zelliklerini ve manevi
degerlerini yansira, rutin giinliik hayatindaki karsilastigi olaylar1 ve halk
olarak etkisinde kaldig1 bu olaylar1 yansitip, tanimlamak i¢in yaptig1 ve bazi
mesajlart da barindirdign Olgiilii ve ritmik hareketler seklinde ifade
edilmektedir (Altug, 1991).

Halk oyunlan bireyin, miizikle birlikte viicudunu koordinasyon ve
uyum i¢inde dogru kullanabilme yetenegini gelistirir. Buna ek olarak bireyin
hareket becerisi kazanabilme ve vicudunun bitin bdolgelerinin hareket
kabiliyetini gelistirerek miizigin ritmine de uygun hareketleri {ireterek
uygulayabilme yetenegini kazandirir (Mertoglu, 2002).

Birden ¢ok hareket figiiriinii, miizik esliginde ve devamlilik esasina
dayali olarak, ritmik sekilde uygulanan egzersizlerden meydana gelen dans,
sporla 0zdes olarak ifade edilmektedir. Dansin genel formu altinda halk
oyunlar1 da iilkesel veya yoresel folklor dahilinde bulunmaktadir. Halk
oyunlar tiirlerinin birgok ortak 6zelliklerinin yaninda bazi halk oyunlarinda
farkli ritim, hareket figlirli, miizik ve hareket fonlar1 goriilmektedir. Bu
sebeple birbirinden farkli olan halk oyunlarinin, uygulanma streleriyle paralel
olarak insan organizmasinda da ¢ok farkli seviyede etkisinin oldugu
bilinmektedir (Unveren, 2006).

Halk oyunlari, halk biliminin bir ¢iktis1 olarak sadece eglence amagli
degil, Tirk Kiiltiriiniin ve sanatinin kokenini ifade edecek ve egitim
anlayisimizin da ilerlemesine sebep olabilecek ¢aligmalara da ihtiyaci vardir.
Tarihi bir belge niteliginde olan halk oyunlarimiz, savasin, barigin, tarihteki
kahramanlik olaylarinin, bereketin ve kithigin, afetlerin, sevginin ve agkin
canlandirillarak anlatildigi oyunlardir. Kiiltiir kavramimda oyun unsuru
denildiginde, uygar hayatin farkli aktivitelerde, farkli hareketlerde oyuna ayr1
bir yer verdigi, insanlarin oyuna sadece bir tepki veya bir etken seklinde degil,
daha derinlerde yani kokeninde oyundan kiiltiire dogru bir degisimin oldugu
dile getirilmek istenmektedir. Halk oyunlar1 hareketleri ve figiirleri yapilirken
fiziksel olarak statik c¢aligmalarda, kuvvetli bir dirence Kkarsi
gerceklestirilmektedir. Bu  sebeple de kaslarin  gelisiminde kuvvet
kazanmasinda 6nemli etkileri goriilmektedir. Uygulanan oyunlardaki dinamik
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caligmalardaysa, fiziksel hareketlerde ya da figiirlerde siireklilik esastir ve kas
dayanikliliginin artmasinda 6nemli bir etkiye sahiptir (Cerit ve ark., 2016).

Halk oyunlari, viicudun bir¢ok olumlu fiziksel ve fizyolojik degisiklige
yol agan dinamik, ritmik ve sistematik hareketleri bunyesinde icermektedir.
Bu degisimlerin, bigiminin incelenebilmesi i¢in dansi atletik 6zellikleriyle bir
fiziksel aktivite bicimi olarak inceleyen bilimsel bir yaklasimin uygulanmasi
gerekmektedir. Tiirk halk oyunlarinin ¢ogu yiiksek kas giicli performansi
gerektirir. Danscilarin kas giicliniin gelismesinin daha iyi sahne performansi
ile sonuglanacaginin sebebinin de bu oldugu diisiiniilmektedir (Unlu, 2017).

Kendi icerisinden karmasik hareketler barindiran halk oyunlari hem
sportif hem de zihinsel ¢ok cesitli beceri isteyen bir takim oyunu olarak
bilinmektedir. Halk oyunlar1 oynayan dansgilara bakildiginda, yaptiklari oyun
geregi sahip olmalar1 gereken biyomotorik 6zelliklerden, kuvvet, patlayict
kuvvet, kuvvette devamlilik, siirat ve dayaniklilik 6zelliklerinin normal
seviyelerinin lizerinde olmasi1 gerekmektedir. Bu sebepten 6tiirii halk oyunlart
bu giinlerde, sanatsal 6zelligi ve kiiltiirel 6zelligiyle birlikte sportif agidan da
devamliligmi devam ettirmektedir. {1k ortaya giktig1 zamanlardaki kaynagmin
bir¢ok 6zelligini kaybetmesine karsin, bir araya gelmis insan topluluklarinin

eglenmek amacl vazgecilmez etkinliklerinden biri haline gelmistir (Onal ve
ark., 2017).

Saglik kavrami, saglhigin iyilestirilmesi ve korunmasiyla iligkili
hareketler ve davranislarin tamamini1 kapsamaktadir. Saghigin iyilestirilmesi,
daha iyi duruma getirilmesi veya diger bir ifadeyle sagligin gelistirilmesi,
karsilagilan herhangi bir rahatsizhigin ve hastaligin veya sakatligin ve
bozuklugun 6nlenmesine yonelik degil, kisinin genel saglik durumunu daha
da iyi duruma getirilmesini amaglamaktadir. Buna ek olarak sagligin
iyilestirilmesi ve gelistirilmesi, daha dogru ve saglikli yasam tarzi davraniglari
ya da aktiviteleri sergilemekle mumkiindiir (Unalan ve ark., 2007; Suna ve
Isildak, 2020; Akinci ve Cimen, 2021, Kaynak, 2019, Celenk ve ark., 2018).

Yapilan diizenli egzersiz ve fiziksel aktiviteler ile insan sagligin1 tehdit
eden ve tehlikeye sokan hatta 6liimle bile sonuglanabilen hastaliklardan olan
kroner arter hastaliklari, kardiyovaskiiler hastaliklar, tip II diyabet, bir¢ok
kanser tiirli, parkinson (Ismail ve ark. 2021) ve osteoporozun olusum riski
engellenebilmekte ve yok edilebilmektedir (Tlrkay, 2020). Bunun yaninda
toplumdaki saglikli yasam tarzi ve bicimi ile diizenli egzersiz ve fiziksel
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aktivite seviyeleri o toplumun kiiltliriinii de yakindan etkilemekte ve
degistirmektedir. Diger toplumlarda ve Tiirk toplumunda da halk oyunlar1 bu
kiltarin en o6nemli pargalarindan Dbirisidir. Bu Kkiiltiiriin en 6nemli
parcalarindan olan halk oyunlari, insan viicudunu koordineli ve koordinasyon
dahilinde kullanabilme yetisini kazandirir. Bu 6zelliklerin yani sira halk
oyunlari hareket becerisi kazanma ile viicudun bitiin boliimlerini
gelistirebilme ve miizigin ritmine uygun hareketleri iiretebilme yetenegini
kazandirir (Ozkan ve ark., 2013).

Halk oyunlan kisinin fiziksel aktivite yaparak diizenli egzersiz
yapmasma olanak saglamasinin yaninda, kisinin sosyal yonden de diger
kisilerle etkilesimini artirarak hem kisiler arasi iletisim yetenegini hem de bag
etme becerisinin gelistirilmesinde 6nemli bir rol iistlenmektedir. Bunun
sonucunda halk oyunu oynayan kigilerin hem fiziksel yonden aktiflesmesini
hem de sosyal yonden kendini gelistirmesini saglar (Simsek, 2020).

Literatiir incelendiginde, sporda uygulanan antrenman programlarmin,
fiziksel ve fizyolojik olarak organizmaya etkilerine (Suna ve Alp, 2022;
Kogyigit, Cimen ve Karakus, 2018; Polat ve ark., 2013; Yilmaz ve ark., 2021,
Atar, 2017, Tetik ve ark., 2016; Eryilmaz ve Kaynak., 2020).benzer bir
sekilde, yapilan aerobik dans tiirlerinin ve halk oyunlar1 aktivitelerinin,
kisilerin fiziksel uygunluk parametrelerini gelistirdigi, kisilerin kilolar ile
BKI (beden kitle indeksi) degerlerini azalttigimi kanitlayan birgok caligma
bulunmaktadir (Kilig, Ugurlu ve Dikdag, 2018).

Korkmaz ve arkadaslar1 (2018), Kirikkale Universitesi dgrencilerinin
Gaziantep Y 6resi Halk Oyunlari ¢alismalar1 sonrasi viicut kompozisyonlari ve
fiziksel uygunluklarindaki degisimi belirlemeyi amagladiklari calismalarinda,
toplamda 60 6grenci calismaya katilmistir. Ogrencileri iki gruba ayirmislar ve
gruplardan birine, temel halk oyunlart 6gretim yontem ve teknikleri
kullanilarak 12 hafta boyunca halk oyunlar1 antrenman programi
uygulamiglardir ve diger grubu ise kontrol grubu olarak calismaya dahil
etmiglerdir. Ogrencilerin boy uzunlugu, viicut agirhg, viicut yag oranlari,
kuvvet 6lgtimleri, surat 6lgtimleri, ceviklik 6lgtimleri, esneklik élgtimleri ve
bazi viicut ¢evre uzunluk degerlerini 6lgmiiglerdir. Calismanin bulgularinda,
12 hafta Gaziantep Yoresi halk oyunlarini oynayan 6grencilerin, viicut yag
yiizdeleri ile kilolarinda azalma, esneklik, ceviklik, siirat ve kuvvet motorik
ozelliklerinde yiikselis tespit etmislerdir. Calismadaki sonuglara gore diizenli
yapilan halk oyunlari ile kisilerin viicut kompozisyonlariin diizenlenmesi,
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kilo kontrollerinin saglanmasi ve kisinin olmasi gereken standartlarda viicut
agirligina sahip olmasi ve dolayisiyla kisilerin viicut yag oraninin normal
seviyelerinden daha fazla olmasina engel olarak kisilerin obezite saglik sorunu
ile karsilagsma riski azaltilabilmektedir. Baslica giiniimiiz sorunlarindan olan
obezite riskinin diizenli yapilan halk oyunlar1 ile Onlenebilmektedir.
Obeziteyle birlikte ozellikle bel bolgesi yaglanmalari ile tetiklenebilecek
kroner arter hastaliklar, tip 2 diyabet, insiilin direnci, karaciger yaglanmasi,
hipertansiyon, bazi kanser tiirleri, kas-iskelet sistemi sorunlart ve kan
yaglarmin yiikselmesi ile hiperlipidemi- hipertrigliseridemi rahatsizliklarinin
da Oniine gegilmis olunur.

Yine benzer bir ¢calismada Yiicel ve Tortop (2013), geng bayanlarda 12
hafta uygulanan halk oyunlar1 egzersiz programinin, baz1 fiziksel uygunluk
parametreleri iizerine etkisinin belirlenmesini amagladiklar1 ¢alismalarinda,
toplamda 44 bayan 6grenci ¢alismaya katilmistir. Ogrenciler calisma grubu ve
kontrol grubu seklinde rastgele 2 gruba ayrilmislardir. Calisma grubuna,12
hafta, haftada 3 giin, hedef kalp atim sayilarinin %60—80 siddetinde ve 60—90
dakika arasinda halk oyunlari (horon) egzersizi yaptirilmistir. Calismanin
bulgularinda, 6grencilerin kilolars, VKI (viicut kitle indeksi), viicut yag
oranlar1, bacak kuvvetleri, esneklik, sag ve sol el kavrama kuvvetleri ile
anaerobik ve aerobik giic (MaxVO2) degerlerinde anlaml farkliliklar tespit
edilmistir. Sonug olarak ise, gen¢ bayanlarda 12 haftalik halk oyunlari egitim
calismalar1 geng bayanlarin, kilolar1, VKI, viicut yag orani, esneklik, sag el
kavrama ve aerobik gii¢ parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli sonuglar
bulunmus ve olumlu degisikliklere neden oldugu tespit edilmistir.

Literatiirdeki benzer diger bir ¢alismalarda da Kaya (2011), 18-26 yas
zeybek ve horon oynayan erkek sporcularin viicut yag yiizdeleri ve fizyolojik
ozelliklerinin karsilastirilmasini amaglamistir. Calismasina 16 zeybek ve 16
horun olmak iizere toplamda 32 erkek sporcu katilmistir. Sporculara boy, kilo,
sag ve sol el pence kavrama, aerobik ve anaerobik gii¢ ve viicut yag dlgiim
testleri uygulanmustir. Caligmanin bulgularinda ise zeybek ve horon oynayan
iki grup sporcularmin viicut yag oranlarinda istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar tespit etmistir.

Literatiirdeki halk oyunlarindan farkli olarak diger dans tiirlerinde
viicut yag orani iizerine yapilan ¢aligmalarda ise, Stoki¢ ve arkadaglar1 (2005),
30 bale dansgis1 ve 30 kontrol grubu kiz grubuna yaptiklari ¢alismalarinda, 30
bale danscisinin beden kitle indeksleri ve viicut yag yiizdelerinin kontrol
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grubundaki 30 kiz grubundan daha diisiik oldugunu tespit etmiglerdir. Sonug
olarak, viicut yag kiitlesindeki degisikliklerden kaynaklanan komplikasyonlari
onlemek i¢in bale dansc¢ilarinda viicut kompozisyonu degerlendirmesinin ¢ok
onemli oldugu sonucuna varmislardir.

Oreb ve arkadaslar1 (2006), 30 Hirvat Ulusal Balesi ve 21 Hirvat Ulusal
Halk Danslar1 yapan toplamda 51 dansg¢inin, iki grup arasindaki viicut agirligi,
beden kitle indeksi, yag dokusu yiizdesi, esneklik ve maksimum oksijen alim1
Olciimlerinde anlamli farkliliklar tespit etmislerdir. Yine ayni caligmada, tespit
edilen olumsuz bir bulguda ise, profesyonel bale ve profesyonel halk
danscilan arasinda %45 gibi yiiksek bir oranda sigara igenlerin bulundugu
tespit edilmistir. Calismadaki bu olumsuz bulgunun, dansgilarin dans
hayatlarini ve 6zellikle de saglik durumlarini kot bir sekilde etkileyip hem
gelecekteki is hayatlariin negatif yonde etkileyecegini hem de daha sonraki
hayatlarinda saglik problemlerine sebep olacagini ve sigara kaynakli saglik
problemlerine de zemin hazirlayacagini diisiinmekteyiz.

Giiniimiiziin en 6nemli saglik sorunlarindan olan ve diger saglik
problemlerinin olusumuna da zemin hazirlayan obezite rahatsizligina, diizenli
olarak yiirliylis yapmak, bisiklet binmek ve ylizmek gibi bazi egzersiz
Onerileri arasinda diizenli sekilde yapilan otuz dakika dans aktiviteleri de
onemli 6lcide yer almaktadir. Bu agidan bakildiginda ise halk oyunlarinin
¢ok genis bir perspektifi vardir ve insan anatomisi iizerindeki etkisi agisindan
bakildiginda ortaya ¢ok farkli bakis agilari ile farkli bilimsel ¢alisma ve
inceleme metotlarmin kullanilmas1 gerektigini goz Oniline sermektedir
(Kurtisoglu ve ark., 2015).

Dans ve yaralanma iligkisi {izerine yapilan arastirmalarinda, yiiksek
oranda kas-iskelet sistemi lezyonlari tizerine oldugu tespit edilmistir (Campoy
ve ark., 2011). Motta-Valencia (2006) ve Bronner ve arkadaslari (2003), dans
caligmalarinda  danscilarn %95°inin  yaralanmadan  etkilendigini
bildirmektedir. Dans yaralanmalari, spor yaralanmalar1 (Alp ve ark., 2019) ile
karsilagtirilabilir, ¢linkii bunlar antrenman veya yarigmanin sonucudur ve
uygulama bigimini, siiresini, yogunlugunu ve sikligini etkileyebilmektedir.

Dans yaralanmalari, 6zellikle dansgilar yogun bir prova ve galigmaya
maruz kaldiklarinda, yaklasan yarismalar veya gosterilerde daha sik
goriilmektedir. Dansgilar, antrenmanin siiresi ile yogunlugu ve asir1 kullanim
nedeniyle daha fazla yaralanma riskine maruz kalmaktadirlar. Farkli dans
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stillerinin farkli 6zellikleri vardir ve her modaliteye 6zgi farkli yaralanma
tiirleri olabilir. Klasik bale yaralanmalarmin en yiiksek dans yaralanmasi
olusumuna sahip oldugu tespit edilmistir. Dans¢ilarda yaralanma nedenleri
hakkinda bilgi, bu tiir yaralanmalarin nasil meydana geldigini anlamak ve
dansgilarin sagligin1 korumay1 amaclayan onleyici tedbirlerin benimsenmesi
icin olduk¢a onemli yer tutmaktadir (Nunes ve ark.,2002).

Profesyonel dansgilar, estetik ifade igin bedenlerini sinirlarin Gtesine
zorlayan sporcular kadar sanat¢ilardir. Bu nedenle, dansgilarin agirt kullanim
yaralanmalar1 yaygindir. Anadolu halk danscilarinda asirn  kullanim
yaralanmalar1 daha yogun olarak diz bolgesinde olugmaktadir. Ortalama 80
dans¢min diz ekleminden farkli olarak viicut boélgelerinde, bel bdolgesi
yaralanmalar1 goriilme oran1 %24, ayaklar %20, omuzlar %16 ve kalgada %12
seklinde tespit edilmistir (Aksu ve ark., 2017).

Siklikla derin fleksiyon veya fleksiyonda diz ekleminde gezinmeyi
iceren dans stilleri, erkek halk danscilarinda femurun temas bdlgesindeki
kondral lezyonlar icin risk faktori olabilmektedir (Aksu ve ark., 2021).
Bedeni arag olarak kullanan spor ve sanat disiplinlerinin karakteristik lezyon
profillerinin belirlenmesi, yaralanmalarin iyi bir sekilde 6nlenmesi i¢in 6nemli
bir faktordur (Taboada ve ark., 2020).

Genel olarak dansin, kisinin biligsel yonden sagligini nasil etkiledigi ile
ilgili literatiirdeki arastirmalara baktigimizda, Akandere ve Demir (2011),
kisilerin depresyon seviyeleri iizerinde dansin nasil bir etkisinin oldugunu
incelemislerdir. Erkek ve kadin 6grencilerden olugan toplam 120 6grenciyi 60
dans antrenmanlar1 yapan ve 60 kontrol grubu olmak iizere iki gruba
ayirmiglar ve dans antrenmani yapan gruba haftada 3 giin seklinde toplamda
12 hafta dans antrenmanlar1 yaptirmislardir. Caligmalarinda 6grencilerin
depresyon seviyelerini belirlemek igin tiim O0grencilere 0n test ve son test
seklinde Beck Depresyon Olgegi uygulamislardir. Sonug olarak ise dans
antrenmani yapan grubun on test ve son test dl¢limlerinde istatistiksel olarak
anlamli farkliliklar goriliitken kontrol grubunun 6n test ve son test
olgiimlerinde anlamli farkliliklar goriilmemistir. iki grubun sadece 6n test
Olciimleri karsilastirildiginda anlamh farkliliklar goriilmezken, iki grubun son
test Ol¢iimlerinin karsilastirilmasinda ise anlamli farkliliklar goriilmiistiir.
Dans grubundaki kiz 6grencilerin 6n ve son test 6l¢timleri karsilastirildiginda
anlamh farkliliklar goriismiistiir. Yine ayni sekilde dans grubundaki erkek
Ogrencilerin 6n ve son test Olglimlerinde anlamli farkliliklar goriilmiistiir.
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Kontrol grubundaki kiz ve erkek 6grencilerin 6n ve son test ol¢limlerinde
kendi gruplart icinde karsilagtirildiginda dans grubundan farkli olarak
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar gériilmemistir. Caligmanin sonuglari da
bize gosteriyor ki, dans kisilerin biligsel saglik sorunlarindan olan depresyon
rahatsizligini olumlu yonde etkiledigini ve kisileri depresyon durumundan
uzaklastirdigini soyleyebiliriz.

Literatiirdeki bilgiler dogrultusunda igerisinde bulundugumuz giinliik
yasantimizdaki yogun ig temposu, monoton yasanti ve gelecek kaygist gibi
kisinin saglik durumlarmi olumsuz sekilde etkileyebilecek durumlardan biraz
olsun uzaklasabilmek i¢in, kendimize giin igerisinde 1 saat ayirip veya bos
zamanlarimizi halk danslar1 ve halk oyunlari, bale ve daha birgok ¢esitli dans
tiirleri ile degerlendirmemiz fiziksel ve zihinsel olarak sagligimizi korumamiz
icin 6nemli oldugunu diistinmekteyiz. Hatta halk oyunlarimi ve diger dans
tirlerini bos zamanlarimizda veya yogun giinliik hayatimizdan en an 1
saatimizi ayirip dans ederek gerceklestirmenin yaninda, dansi bir kiiltiir haline
getirerek ebeveynlerin ¢ocuklarina 6rnek olmali, ¢ocuklarmin da halk
oyunlariyla veya diger dans tiirleriyle tanigmalarina ve ugrasmalarina zemin
hazirlamalar1 gerekmektedir. Ciinkii gelecekte saglikli ve basarili gengler
yetismenin yolu giin igerisinde diizenli yapilan fiziksel aktivite ve
egzersizlerden yani, spor, sanat ve danstan gectigi unutulmamalidir.
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Antrenman Kavrami

Spor Bilimlerinde antrenmanm tanimi pek c¢ok fakli sekillerde
yapilmaktadir. Birkag tanesi sunlardir:

Holmann’a gore Tip’ta antrenman “Antrenman, organizmada
fonksiyonel ve morfolojik degismeler saglayan ve sporcunun performansini
artirmak amaciyla belirli zaman araliklarinda uygulanan yiiklenmelerin timi”
olarak adlandirilmaktadir.

Baska bir antrenman tanimi ise “Sporcularin fiziksel ve motivasyon
gucunun, teknik-taktik 6zelliklerin beslenme ve psikolojik yuklenmeler
dogrultusunda diizeltilmesi ve performansin en iist diizeye c¢ikartilmasini
hedefleyen bir ¢alismadir” olarak Sevim (2007) tarafindan tanimlanmagtir.

Diger bir tanimda Muratli (1981), “Sporcunun performansini artirmak
amaciyla planli, programli sekilde yaptig1 fiziki, ruhsal, psikolojik teknik
taktige dayal1 bir egitim ¢alismasidir.” Olarak ifade etmistir.

Antrenmanin Organizmaya Etkisi

Sporcular (zerinde uygulanan antrenman ydntemlerinin genellikle
bireylerin organizmasini etkiledigi bilinmesi ve bu yontemlerin belli bir hal
almas1 bakimindan ¢ok dnemlidir.

Antrenmanin Kas Sistemine Etkisi

Uygulanan antrenmanlarin neticesinde kaslar tizerinde pozitif etkisi
olabilmesi i¢in diizenli ve sistemli bir yontemle yapilmasi gerekmektedir.
Diizgiin bir sekilde yapilan antrenmanlar sonucunda kas lifleri kalinlagarak
hipertrofi olusur. Kas kuvveti kazandirmak i¢in uygulanan antrenmanlarin
siklig1, siddeti, siiresi ve uygun toparlanma prensiplerinin iyi planlamasi ve
uygulanmasi gerekir. Bu prensipler ile yapilan antrenmanlar sonucunda kasin
enerji Uretim sistemi aktiflesir, kaslar1 besleyen kilcal damarlarda ¢ogalma
olusur, kas igerisinde bulunan myoglobin diizeyleri yiikselir ve gii¢ kazanimi
goraldr.

Antrenmanin Kalp Uzerine Etkisi

Antrenman yapmak kalbi pek c¢ok sekilde etkilemektedir. Kalbin
odaciklarinda biiyiime yani “Dilatation” meydana gelmektedir. Normal
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insanlarda kalp agirligi 250-300 g olurken sporcu bireylerin antrenman
yapmalartyla kalp agirliginin 450-500 g’a kadar yiikseldigi bilinmektedir.
Kaslardaki hipertrofi sayesinde kalp pompalanan kani daha kuvvetli bir
sekilde viicuda dagiltilmasini gergeklestirir. Antrenman yapan bireylerde kalp
daha ekonomik sekilde gorevini yaparak uzun siire yapilan egzersizlerde
kisinin performansinin ilerledigi goriilmektedir (Sevim, 2007).

Antrenmamn Solunum Sistemi Uzerine Etkisi

Antrenmanlar ile solunumdaki kaslar gii¢lenir. Sporcularin yaptiklari
branglara gore uygun nefes alma-verme otomatik bir sekilde gergeklesir.
Solunum yoluyla viicuda alinan oksijen seviyeleri ylikselir. Antrenman
sayesinde derin nefes alma pratiklik kazanir.

Antrenmamn Sinir Sistemi Uzerine EtKkisi

Kaslar arasinda ve iginde sinir iletim kademeleri ilerler. Antrenman
ile beraber sporcularin tepki siirelerinde kisalma olusur. Sportif yeteneklerin
ve tekrarlanan hareketlerin otomatik bir sekilde yapilmasi saglanarak
sporculardaki beceri niteliginin gelistirilmesi istenmektedir.

Antrenmanin Viicut Kompozisyonu Uzerine Etkisi

Normal bireylere goére antrenman yapan sporcularda vicut kas
ylizdelerinde artig, viicut yag yiizdelerinde ise diislis olmas1 ve saglikli bir
viicuda sahip olmasini saglamaktadir.

Viicut kompozisyonunun bazi ¢alismalara gore akut sekilde Bel-
Kalga oraniin iizerinde etkili oldugu bulunmustur (Yilmaz, 2020).

Antrenmanin Ogeleri

Antrenmanlar  sporcularmn  psikolojik, fizyolojik ve fiziksel
niteliklerinde bir takim farkliliklara neden olmaktadir. Bu sebeple iyi bir
antrendr bir antrenman planlamasi yaparken siklik, siddet ve kapsam olarak
isimlendirilen antrenman unsurlarinin dikkate almas1 gerekmektedir. Asagida
antrenmanin 0geleri ayrintili olarak verilmistir (Bompa, 2011).
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Antrenmanin Kapsami

Birim antrenman icerisindeki antrenmanin siiresini, zaman birimi
icerisinde alman mesafe ya da agirligin kaldirilmasi ve hareketlerin
tekrarlanma sayis1 olarak yapilan pratigin hepsi antrenman kapsami olarak
tanimlanmaktadir.

Antrenmanin Siddeti (Yogunlugu)

Yapilan hareketlerin gergeklestirme hizina, hareketlerin zamaninin
degisimine ya da tekrar arasindaki dinlenme zamaniyla antrenman siddeti
baglantilidir. Yani antrenmanda yapilan direnglerin seviyelerinin tespit
edilmesi sekilde de soylenebilir. Ornegin Leg press hareketinde 100 kg
agirhiginda 8 tekrar, 3 set ve tekrarlar arasinda caligilma yontemine gore
dinlenme seklinin verilmesi.

Antrenmanin Sikhig:

Uygulama ve yenilenme ddnemlerinin arasindaki bagin siire olarak
gosterilmesi  antrenman sikligini ifade etmektedir. Antrenmanin olumlu
sekilde ilerlemesi icin gerekli bir yogunluk olmalidir.

Antrenmanin ilkeleri

Antrenmana Etkin Kahtim Ilkesi

Sporcu bireylerin  birebir antrenmanlara katiim saglayarak
performans seviyelerini ilerlettigi ilke olarak ifade edilebilir.

Cok Yonlii Gelisim Tlkesi

Sporcu bireylerin birgok motorik 6zelliklerinin iyilestirildigi ilke
olarak tamimlanir. Halterci kadar giiclii olmasi, siirat kosucusu gibi hizli
olmasi, jimnastik¢i kadar esneklik kazanmasi, maraton kosucu kadar aerobik
dayaniklilik smirlarini iyilestirmesi vb. ornekler verilebilir. Daha da iyiyi
amaclayan ilkedir.
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Ozellesme ilkesi

Bu ilke sporcularin kendi dallarinda amacglara yonelik yapilan
antrenman programlarini ve egzersizleri kapsamaktadir.

Bireysellesme Ilkesi

Sporcularin motorik, fizyolojik, yetenek ve fiziksel niteliklerine gore
ayarlanan programlar1 kapsamaktadir.

Cesitlilik Tlkesi

Sporculara yonelik hazirlanan anteranman programlarinin degisiklik
gOstermesi ile gerekli motivasyonu, ilgiyi maksimum seviyeye ulastirmaya
calismaktadir.

Modelleme Ilkesi

Sporcularin yaptigi antrenmanlarin miisabaka sartlarina benzeyen
pratiklerin yapilarak uygulanmasini hedeflemektedir.

Asamal Artan Yiiklenme Ilkesi

Sporcularin uyguladig1 antrenman siddetlerinin asamali bir sekilde
yukselterek, antrenmana uyum saglama 6zelliginin iyilesitiren ilkedir.

Temel Motorik Ozellikler ve Antrenman Metotlar:

Kuvvet ve Kuvvet Antrenman Metotlari

Insanlar i¢in temel niteliklerden olan kuvvet, kaslarin kasilmastyla
ortaya ¢ikmaktadir. Genel tanim ifadelerinde ise kas veya kas gruplarmin
maksimum seviyede kuvvet ortaya koymasi (Komi, 1991), sinir kas sisteminin
dis etkenlere kars1 kuvvet tiretebilme kabiliyeti (Stone ve ark., 2007) olarak
tanimlanmaktadir.

Kuvvet, sporcularin atletik gii¢ kazanmalar1 ve maksimum diizeyde
verim olusturmalar1 i¢in ¢ok Onemli bir niteliktir. Kuvvet antrenmani
yontemlerini daha iyi planlamak ve uygulamak i¢in sporcularin fiziksel
niteliklerine ve kaslarin kasilma bi¢imlerine gore farkli siniflandirmalarda ele
alinmalidir. Asagida kuvvet 6zelliginin siiflandirilmasi verilmistir.
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Kuvvetin Simiflandirilmasi

1. Smiflandirma

Genel Kuvvet

Brans ayrim1 yapmaksizin tiim kaslarin ¢alistirildigi kuvvet bigimidir.
Ozel Kuvvet

Yapilan spor branginin niteligine gore galistirilan kuvvettir.

2. Simiflandirma

Maksimal Kuvvet

Kaslarimizin bir seferde istemli sekilde ortaya koydugu kuvvet olarak
tanimlanir.

Cabuk Kuvvet

Kaslarin maksimum hizda kasilmasi neticesinde, karst koyulan
direcin listesinden gelmesini saglayan kuvvet olarak tanimlanir.

Kuvvette Devamlilik

Surekli kuvvet gerektiren egzersizlerde yorulmadan kuvvet tretme ve
stirdiiriilebilir olma kaslar1 6zelliklerindendir. (Bompa ve Haff, 2017).

3. Ssmiflandirma
Dinamik Kuvvet

Konsantrik-oksotonik  kasilma sekilleri gibi direng gosteren
egzersizler sirasinda ortaya ¢ikan kuvvettir.

Statik Kuvvet
Statik kuvvette kas kasilmasi sirasinda kas boyu degismez. Izometrik

kasilma sekli gibi kaslarin kondisyonunun korunmasini saglayan bir calisma
seklidir.
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4, Siiflandirma
Rolatif Kuvvet

Sporcunun bireysel viicut agirligina karsi ortaya ¢ikardigi maksimum
kuvvet miktar1 olarak tanimlanir.

Mutlak Kuvvet

Sporcunun viicut agirligt dikkate alinmaksizin yaptig1 spor bransi
sirasinda hareketi yaparken ortaya ¢ikarabildigi kuvvet miktar1 olarak
tanimlanir (Sevim, 2007).

Kuvvet Antrenman Metotlar:

Maksimal Kuvvet Antrenman Metodu

Kas kuvvetini iyilestirmede fizyolojik gereklilik giderek yiikselen
yliklenme esaslarindan olup, maksimal veya maksimale yakin agirliklarla ve
normalden daha az tekrar ile ¢alisilip kademeli sekilde yiikselterek amaca
yoOnelik antrenmanlarda caligilmasidir. Maksimal kasilma durumu yiiksek
siddetli  yiiklenmelerde ortaya c¢ikmaktadir.  Zamanla  kuvvetin
iyilestirilmesine  destek olan kaslar maksimal direnglere uyum
saglamaktadirlar (Kanat, 2007; Akgiin, 1994).

Hedeflere yonelik maksimal kuvvet egzersizleri secilmeli ve
uygulamalidir. Maksimal kuvvet egzersizlerinde yiiklenme siddeti Harre’ye
gore %80-100, Feser’e gore ise %70-100 yiiklenme siddetinde ve 1-10
arasinda tekrar uygulanacak sekilde farklilik gosterecegi soylenmistir (Sevim,
2007).

Maksimal kuvveti iyilestirmek igin pek ¢ok egzersiz uygulamalari
gelistirilmistir. Bunlar;

Tekrar Metodu

Tekrar metodu, yeni baglayan bireyler i¢in daha ¢ok uygulanan bir
metottur. Dinlenme durumu sporcuya gore ayarlanan, %50-60 yuklenme
siddetinde, 3-5 set ve 8-10 tekrar ile yapilan yontemdir.
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Kisa Siireli Maksimal Yiiklenme Metodu

Yiklenme siddetinin %80-100 oldugu, 5-6 set ve 1-5 tekrar
uygulanarak ve bu tekrarlar arasinda tam dinlenme olacak sekilde yapilan bir
yontemdir.

Piramidal Metot

Piramidal metotta ise yiiklenme siddeti asamali sekilde yiikseltilerek,
tekrar sayisi ise ayni asamali sekilde diisiiriilerek ve dinlenme siireleri de
sporcunun durumuna, yliklenme siddetinin yogunluguna bakilarak verilen bir
yontemdir. Ornek olarak %80 yiiklenme siddetinde 3 tekrar 3 dk dinlenme,
%380 yiiklenme siddetinde 5 tekrar 1 dk dinlenme, , %95 yiiklenme siddetinde
2 tekrar 4 dk dinlenme, %85 yiiklenme siddetinde 4 tekrar 2 dk dinlenme,
%100 yiiklenme siddetinde 1 tekrar 5 dk dinlenme seklinde uygulamalar
olabilir.

izometrik Yiiklenme Metodu

Kas kasilmasi esnasinda kas boyunda farklilik olmadan uygulanan
antrenman metodudur. Bu metottaki amag kaslar1 esnetmeden devamli olarak
kasilmalarmi saglamaktir. Viicuttaki kaslar gii¢lendirmek i¢in iyi bir segenek
olan izometrik antrenmanlar sayesinde farkli egzersiz stillerine de daha kolay
erisilebilmektedir.

Istasyon Kuvvet Antrenman Metodu

Bu metotta birgok kas gruplari i¢in hedeflenen kuvvet antrenmanlari
yapilarak pratikler uygulanir. Yiiklenme yogunlugu maksimalin %50-70
arasinda, her istasyon ¢aligmasinin sirastyla en az 40 sn en fazla 3 dk arasinda
olacak sekilde pratikler uygulanir (Murath ve ark., 2011). Istasyon
¢aligmalarinda, tam dinlenme durumu olmasi gerekli goriilmektedir. Ciinkii
bu durum dikkate alinarak cesitli kas gruplarina yonelik pratikler
yaptirilmaktadir (Sevim, 2007).

Cabuk Kuvvet Antrenman Metodu

Yiiklenme siddetinin orta veya hafif olmasini temel alan ¢aligmalar
¢abuk kuvvet ¢alismalardir. Yarisma ve hazirlik donemlerinde ¢abuk kuvvet
ozelliginin kesinlikle c¢alistirilip 1iyilestirilmesi gerekmektedir. Yiiklenme
siddetinin %40-60 arasinda agirlik c¢aligmalarinda uygulanmasi takim
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sporculari i¢in faydali olacagi s6ylenmektedir. Bu egzersizlerde dinlenme ve
yiiklenme arasindaki dinleme durumuna dikkat etmek 6nemlidir. Ciinkii hizli
kuvvet antrenmani merkezi sinir sisteminin maksimum diizeyde uyarilmasi ile
gerceklesecektir (Aksen Cengizhan, 2013). Bu nedenle organizma en hizl
sekilde kuvvet iiretecegi icin kisa siire icerisinde yorgunluk meydana
gelecektir. Bu nedenle ¢cabuk kuvvet agirlik antrenmanlarinda egzersizler tam
dinlenme prensibine gore planlanmalidir (Sevim, 2003).

Kuvvette Devamlilik Antrenman Metodu

Dayaniklilik ve kuvvetin belirli bir kombinasyonu ile ortaya ¢ikan
caligsma sekli kuvvette devamlilik antrenmanlaridir. Bu antrenman yonteminin
esas uygulanma amacit hareketlerin ¢ok sayida tekrar1 ve algak yiiklenme
siddeti seklinde yapilmasidir. Bu antrenmanlar ile direngler yikseltilmeden
organizmanin daha uzun bir siire hareketi siirdiirmesi umulmaktadir.

Calisma siiresinde yiiklenme siddeti maksimalinin %20-40
aralarinda, tekrar sayisi 20-40 aralarinda spor bransin durumuna gére farklilik
gosterebilmektedir. Birim antrenman durumunda 6-8 seri sayisi ile tekrar
arasinda 30-90 sn dinleme uygulanabilir. 5-6 setten meydana gelen ve bu
setler arasinda verimsel dinleme prensibi yapilabilir (Sevim, 2002; Giinay ve
Ylce, 2008).

Siirat ve Siirat Antrenman Metotlari

Yapilan son ¢alismalar sportif performansi ylikseltmeye yonelik olup
sporcularda siirat yan1 hizin 6nemli oldugu belirtilmistir. Spor brangina gore
hareketler yapilirken siirat 6zelligi verimlilik saglanmasi agisindan en
karakteristik 6zelliklerinden biridir. Bu nedenle siiratin gelistirilmesi igin
kiiciik yas gruplarindan itibaren uygulanmaya baglanmasi ¢ok énemlidir.

Siirat, fizyolojik olarak ele alindiginda merkezi sinir sisteminin ve
kaslarin hizli bir sekilde ¢alisabilme yetenegine bagli hareket kabiliyet olarak
ifade edilmektedir (Muratlt ve ark., 2011). Schnabel ve Thiess’e gore sportif
acidan belli sartlarda hareket maksimum yogunlukta ve minimum siire
zarfindan gerceklestirme seklinde tanimlanmustir.
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Suratin Turleri

Stirat sportif branslarin niteligine gore farklilik géstermektedir.
Bunlar;

Devirli Hareketlerde Surat

Bisiklet, kisa mefase sprint kosulart vb. hareketlerin tekrar edilmesi
ile ortaya ¢ikan siirat 6zelligidir.

Devirsiz Hareketlerde Surat

Benzer hareketlerin tekrar etmedigi ve hareketin sonlandirildigi
siirattir. Ornek olarak cirit atma, giille atma, uzun atlama gibi (Muratli ve ark.,
2011).

Antrenman Bilimi agisindan siirat ise 3 baglik altinda
incelenmektedir. Bunlar,

Reaksiyon (Tepki) Surati

Herhangi bir uyarana miimkiin oldugu kadar ¢abuk tepki verebilme
kabiliyetidir. Kasin bir impulsa kars1 ilk tepki verme siiresine reaksiyon siiresi
denilmektedir.

Maksimal Surat

Sporcunun baslangigtaki ilk hareketi ile son hareketi arasindaki gecen
en yiksek zaman seklinde tanimlanir.

Siiratte Devamhihik

Maksimal slratin uzun slire korunarak sidrdirebilme olarak ifade
edilir.

Surat Antrenman Metotlar

Pliometrik Antrenmanlar

Pliometrik antrenmalarda temel hedef, kaslarin mimkiin olan
minimum siirede kasilmasi ve gerilmesinden faydalanarak daha giiclii bir
kasilmanin en kisa siirede gergeklesmesini saglamaktir (Chu, 1998). Patlayici
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guc icin pliometrik calismalar en uygun antrenmanlardan biridir ve
sporcularin performans iiretkenligi bakimindan giinlimiizde en sik kullanilan
yontemdir. Pliometrik antrenmalar sigrama ve ¢abuk kuvvet 6zelliklerinin
daha sik kullanildig: spor dallarinda 6nem kazanmaktadir (Boreham, 2006).

Durarak sigramalar, kutu aligtirmalari, yerinde sigramalar (Jumps-in-
place), c¢okul sigramalar ve atlamalar, derinlik si¢gramalart hareketleri
pliometrik antrenmalarda yapilabilir. Pliometrik egzersiz olarak performans
olarak alt ekstremite patlayici giiciini yiikseltmek igin yapilan derinlik
sigcramalar1 drnek verilebilir. Derinlik atlamalarinda kisi kendini yiiksek bir
yerden birakip yere temas ederek olabildigince hizli atlamaya calisabilir.
Farkl bir 6rnek olarak, sporcunun tek bacak veya iki bacak ile en kisa siirede
belirli bir mesafe atlayarak hareketleri gerceklestirmesi gosterilebilir. Spor
dallarmin 6zelliklerine gore farklilik goésterilerek pliometrik antrenmalarda
alistirmalar yapilabilir. Ancak bu ¢aligsmalar 16 yasindan kii¢lik sprocular i¢in
tavsiye edilmez. Antrenman programlarinda haftada minimum 2 maksimum 3
kez olacak sekilde uygulanabilir. Agirlik antrenmanlari yapilacagi zaman
kesinlikle pliometrik antrenmalar uygulanmamalidir.

Diren¢ Antrenmanlari

Siirati artirmak igin kullanilan bagka bir 6nemli antrenman yontemi
ise direng egzersizleridir. Spor bilimcileri sayesinde ginimizde en c¢ok
bilinen egzersiz ¢esitlerinden biri olmustur. Organizmanin bir kuvvete karsi
hareket edebilmesi icin birka¢ ekipman ile uygulanan ytntem direng
antrenmani egzersizleridir.

Gili¢, denge ve koordinasyon, kas kuvveti, hiz gibi 6zelliklerin
tyilestirilmesine ek olarak kondisyon ve saglik programlari arasinda da
uygulanmasi direng egzersizlerini 6nemli bir konuma tagimistir (Swank ve
Gagerman, 2009).

Yardimhli Antrenmanlar

Yardimli antrenman, bir sporcu bireyin destek verilmemis kosu
performansindan daha yiliksek kosmasma yardimer olmaktadir. Bu
¢alismalarda adim sikligimin ve uzunlugunun yiikseltilmesi hedeflenmektedir.
Ornek olarak sporcuya sprint kemerinin takilmasiyla adim sikliginm
yiikseltilmesi, adim uzunlugunun yiikseltilmesi i¢in de alcak engellerin
lizerinden gegislerin uygulanmasi gibi.
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Dayanmikhlik ve Dayanmikliik Antrenman Metotlari

Dayaniklilik, “Organizmanin uzun siire devam eden antrenmanlarda
yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri devam ettirebilme ya da yorgunluga karsi
koyabilme yetenegi” olarak ifade edilmistir (Sevim, 2002). Onemli bir
motorik 6zellik olan dayaniklilik, spor brangi fark etmeksizin tim sporcular
icin iyilestirilmesi ve egzersiz programlarina koyulmasi gerekmektedir.
Dayaniklilik 6zelligi spor dallarinin ihtiyaglarma uygun siniflandirtlmali ve
buna gore antrenman yapilmalidir.

Dayaniklilik, ii¢ ayr1 fonksiyona sahiptir. Bunlar;
1. Distik fakat uzun siireli aktivitelerde dayaniklilik uygulayabilme
2. Artan yiike ragmen yorgunluk olusumunu geciktirmek

3. Dayaniklilik 6zelligi iyi seviyelere ulastiysa iyilesme siiresi kisa
siirede gergeklesecektir (Dedekargmoglu, 1992).

Dayaniklilik egzersizlerinin sporcu bireyler tarafindan verimli bir
sekilde gosterilebilmesi i¢in sporcular ve antrenérler, diisiik yogunluklu
dayaniklilik antrenmani (DSDA) (diisiik sertlikli dayaniklilik antrenmani) ve
ylksek yogunluklu dayaniklilik antrenmani (YSDA) (yiiksek sertlikli
dayaniklilik antrenmani) olarak adlandirilan iki esas dayaniklilik antrenmani
tiirli arasindaki farklar1 bilmeli ve buna gore plan yapmalar1 dnemlidir (Stone
ve digerleri, 2006).

Diisiik Sertlikli Dayanikhilik Antrenmam (DSDA)

Diisiik seviyelerde maksimum gii¢ iiretimi gibi faaliyetler DSDA
olarak gergeklestirilir (Stone ve digerleri, 2007). Bu calismalarda sporcular
belirli zamanlarda devaml bir sekilde diisiik sertlikte sportif performanslarini
uygulamaktadirlar. Bundan dolayr DSDA egzersizleri aerobik dayaniklilik
olarak ifade edilmektedir (Bompa ve Haff, 2015).

Yiiksek Sertlikli Dayamkhilik Antrenmam (YSDA)

Giiciin olusmasmi desteklemek ve tekrarli hareketlerin hizli bir
bicimde yapilmasi i¢in gereken spor branslarinda kullanilan tanim yiiksek
sertlikli dayaniklilik antrenmanidir. Bu gibi calismalarda anerobik enerji
sisteminin yogun kullanilmasi ve daha ¢ok gii¢ meydana gelmesi sebebiyle bu
durum YSDA olarak tanimlanmaktadir (Stone ve digerleri, 2007). YSDA igin
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maksimal giic ve maksimum kuvvet {iretimi agisindan yiiksek hizl bir sekilde
glic iretimi gerektiren tekrar eden hareketlerde performans verimliligi
bakimindan 6nemli bir faktordiir (Suter ve digerleri, 1993).

Dayanikhilik Antrenman Metotlari

Antrendrler ve spor bilimciler, sporcu bireylerin fizyolojik ve sportif
iiretkenliginde dayaniklilik kapasitesini iyilestirmek ic¢in farkli yontemler
uygulanmaktadir. Diizenli yapilan antrenman programi ve igerigi dayaniklilik
ozelliginin kazanilmasinda oOnemli yer tutmaktadir. Bu sebeple spor
branslarina 6zel aerobik ve anaerobik dayaniklilik kapasitesini yiikseltmek
i¢in birgok degisik yontemler uygulanmalidir (Bompa ve Haff, 2017, 335).

Siirekli Kosular Metodu

Sporcu bireylerin aerobik kapasitelerinin iyilestirilmesi bu metotta
amaglanmaktadir. Siirekli kosular metodunda uygulanan fartlek ve kros
egzersizleri kullanilmaktadir. Kros kosulari, ortalama 140 atim/dk kalp hiz
ile uzun siireli kosu olarak 5-8 km mesafeler arasinda yapilmaktadir. Fartlek
kosularinda ise degismeli tempolarda siirekli kosular olarak ifade edilmekte
olup kuvvette ve siiratte siireklilik 6zelligi bu metotta gelistirilir.

interval Antrenman Metodu

Interval antrenman yonteminde yiikk maksimal kalp atim hizina
ulastiginda yiiklemenin durdurulmas: ve kalp atim hizi 120 atim/dk'ya
distiikten sonra yiikiin tekrarlanmasi ilkesi ile gergeklestirilir.

Interval antrenmanlar siiresine gore; uzun siireli antrenman 8-15
dakika, orta sureli antrenman 1-8 dakika, kisa siireli antrenman 15-20 saniye
olarak kabul edilir (Ural, 2014). Antrenman yogunlugu az fakat siirekli ise
yaygin interval antrenman yontemi, antrenman yogunlugu fazla, yiikleme
stiresi diisiik ve dinlenme siiresi uzun ise yogun interval antrenman olarak
tanimlanabilir (Sevim, 2007).

Yapilan son arastirmalarda interval antrenmanlarin 2-24 tekrar ve
maksimum ise 40 tekrar uygulanmasi belirtilmistir (Bompa ve Haff, 2017).

Tekrar Metodu

Tekrar metodunda temel hedef, belirlenmis uzakligin tekrar
tamamlanmasi1 ile c¢abuk, orta, kisa ve uzun siiren dayanikliligin
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iyilestirilmesidir. Belirlenen mesafe tamamlandiktan sonra verilen
dinlenmeden sonra maksimal siirat gelistirilmesi ile yeni tekrarlar yapilarak
gergeklestirilir. Tekrar metodu antrenmanlarinda maksimal yiiklenme ve
diisiik tekrarlar ¢izgisinde uygulanmalidir. Bu yiiklenmeler arasinda tamamen
dinlenme prensibi yapilmalidir (Sevim, 2007).

Miusabaka Metodu

Musabaka metodu, spor brangina has dayaniklilik egzersizleridir.
Spor brangina uygun olarak, Ozellikleri ve ihtiyaglar1 g6z ©niinde
bulundurularak yapilmalidir.

Hareketlilik ve Hareketlilik Antrenman Metotlari

Hareketlilik 6zelligi, sporcularin hareketlerini eklemlerin izin verdigi
Ol¢lide maksimum agida ve farkli yénlerde yapabilme yetenegi olarak ifade
edilmektedir (Sevim, 2007). Hareketlilik 6zelligi yeterince gelismemisse
hareketlerin acist kisitlayict igin teknik egitimi engeller ve sakatlanma
seviyesini ylkseltir. Haraketlilik antrenmanlar1 tiim egzersizlerden Once
yapilmalidir.

Hareketlilik Antrenman Turleri

Aktif ve Pasif Hareketlilik

Hareketlerin kas kuvveti destegiyle yapilmasi aktif hareketlilik
tamimlanir. Desteksiz  sekilde kaslarin  maksimum acida hareketi
uygulayabilmesi aktif hareketliliktir. Gdvdenin 6ne biikiilmesi, tek bacagin
yukariya dogru kaldirmasi gibi 6rneklendirilebilir. Dis kuvvetlerin destegi ile
uygulanan antrenmanlar pasif hareketlilik olarak ifade edilir. Bu destekle
birlikte kisiler eklem genisliginin biiyilikliigline erigebilirler. Bu destegi esli
antrenman ya da aletli sekilde uygulayabilirler.

Dinamik ve Statik Hareketlilik

Dinamik hareketlilik yapilirken olmasi gereken bir hiz ve ritim
mevcuttur. Agitk bacak durusta sola-saga yaylanma buna 6rnek verilebilir.
Eklemlerin durumunun belirli bir zaman icerisinde korunarak uygulanma
statik hareket olarak adlandirilir. Ornek olarak bacagin 6ne dogru
kaldirildiktan sonra bu sekilde durulmasi gibi.
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Genel ve Ozel Hareketlilik

Genel hareketlilik, kalca eklemi, omuz eklemi ve omurga eklemi
vicudun ana eklem sistemlerinde sag, sol ve capraz salinim mesafesidir.
Hareket akis1 siiresinde uygulanan belli eklemlerin calistirilmasi 6zel
hareketlilik olarak ifade edilir (Sevim, 2007).

Hareketlilik Antrenman Metotlar:

Aktif-Pasif Germe Yontemi

Aktif-pasif germe yo6nteminde antiagonist eklemlerin uzun sire
maksimum genis agida gerilerek bu durumda 10-30 sn beklenmesi ile
uygulanmaktadir.

Pasif-Dinamik Germe Yontemi

Pasif-dinamik germe yonteminde hafif sekilde gerilmis durumdayken
antrenman uygulanmalidir. Eklemlere uygulanan baski veya c¢ekme
sonrasinda hissedilen uzun siirmeyen ¢ok az bir ac1 olacak sekilde gerilme
hareketi yapilmalidir. Bu nedenle yapilan antrenmanlar viicut bilincini
kavrayabilecek kisiler lizerinde uygulanmasi tavsiye edilmektedir.

Pasif-Statik Germe Yontemi

Pasif-statik germe yonteminde dis kuvvetlerin destegi ile
gergeklestirilen germenin uzun zaman korunmasiyla uygulanir. Aktif-pasif
germeye gore eklem genisligi daha fazla olmak zorundadir (Zociorskij, 1972).

PNF Germe Yontemleri

PNF germe yontemi proprioseptorleri uyararak ndéromuskiler
mekanizmanin hizlandirilmast veya desteklenmesi olarak ifade edilmektedir
(Alter, 1996). Bu yontem yapilirken agonistin veya antiagonistin kasilmasi,
statik germe, gevseme gibi dgeler mevcuttur. PNF germenin yarar saglamasi
icin gerilmenin hissedilmesi, rahat durusta gevsemenin korunabilmesi, ac1
olugsmadan yumusak bir germenin yapilmasi, sakin ve diizenli bir halde nefes
alabilme durumu zorunludur (Murath ve ark., 2011).
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Koordinasyon ve Koordinasyon Antrenman Metotlari

Koordinasyon, hareket boliimlerinin birlestirilmesi, tiim hareketin
uyum i¢inde yapilmasi ve kas gruplarinin biitiinliigliniin ayarlanmasi, motor
hareketlerin siirekliligi, kesintisiz ve uyumlu ¢alisma olarak tanimlanmaktadir
(Cimen, 2020; Murath ve digerleri, 2007). Beceriklilik, koordinatif yetenekler
olarak da ifade edilir. Beceriklilik, kolay yapilan ve hareketin yapilmasinda
hedef odakli olarak tanimlanir (Polat, 2009). Koordinasyonu gelismis
sporcular dallarindaki hareketleri yaparken daha titiz ve daha iyi bir sekilde
uygulayabilirler. Oyun yontemi, saha boyutlarinda farklillk yapmak,
alisiimamis ¢ikis, tempo degisikligi ile siirat, ek hareketler ekleyerek
sonuglandirilmas1 gibi yontemler beceri egzersizlerinde uygulanabilir.
Koordinasyon tekniginin iyilestirilmesi i¢in degisik hareketler 6gretilmeli,
antrenmanlarin temposu devamli degistirilmeli, yiiklenmeler asamali bir
sekilde yiikseltilmeli, belirli bir siire zarfinda hareketlerin uygulanmasi
istenilmeli, hareketlerin zorluk kademelerini ylkseltmek icin destek aletler
kullanilmali, sporcularin yeteneklerine gore egzersizler degistirilmeli ve bu
yontemlerin antrenmanin baslangicinda yapilmasi istenmektedir (Sevim,
2007).

Koordinasyonun Simflandirilmasi

Siniflandirma iki ana yontemle yapilmakta olup bunlarda ilki genel
koordinasyon ikincisi ise ©zel koordinasyondur. Genel koordinasyon,
koordinasyon 6zelligi herhangi bir spor brangina dahil olmadan yapilmasidir.
Ozel koordinasyon ise belirli bir spor bransina ait koordinatif yetenekler
gelistirmek igin yapilmasidir.

Koordinasyon Antrenman Metodu

Genel Koordinasyon Antrenmani

Cok yonlu hareket becerilerin edinilmesi genel koordinasyon
antrenmani i¢in istenmektedir. Bu yontem ile hareketlerin yanlis yapilmasini
onlemek icin kiiciik yaglardaki ¢ocuklara uygulanmalidir. Bunun nedeni ise
koordinasyon antrenmanlarina az yer verilmesi sebebiyle koordinatif
yeteneklerin aktarilmasi giderek zor hale gelmesindendir.
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Ozel Koordinasyon Antrenmani

Bu antrenman modelinde ise miisabakalarla iliskili yetiler gelistirilir.
Diger bir deyisle spor tiiriine 6zgii yeteneklerin gelistirilmesi hedeflenir. Ozel
koordinasyon antrenmanlar1 spor teknik &gretiminin on sarti olarak dikkate
almmalidir (Muratli ve ark., 2011).

Ozel koordinasyon antrenmanlarinda, yarismalarla ilgili kabiliyetler
gelistirilir.  Yani spor Dbrangma esas yeteneklerin iyilestirilmesi
amaglanmaktadir. Spor teknik egitimi i¢in 6zel koordinasyon antrenmani ilk
kosul olarak diigtiniilmelidir (Murath ve ark., 2011).

Antrenmanda Planlama

Antrenmanlarda planlama siireci, sporcularin en uygun performans
seviyelerine erigsmelerine katkida bulunan, iyi organize edilmis, sistematik ve
bilimsel bir yontemdir.

Yapilan planlamanin etkili olabilmesi i¢in antrendrlerinde yiiksek
duzeyde bilimsel bilgi, uzmanlik ve deneyimleri bulunmasi gerekmektedir.

Son yapilan ¢aligmalara gore sportif performanst olumlu bir sekilde
etkilemek igin iyi bir antrenman planlamanin ¢ok énemli oldugu sdylenmistir
(Alp ve Ozding, 2020; Isildak, 2020; Yilmaz, 2019; Kogyigit ve ark. 2020).

Antrenman Programlar1 nelere gore degisiklik
gosterir?

e Plan yapildiktan sonra bile esneyebilmeli degisen kosullara
uyum saglanmalidir.

e Sporcular ayn1 kalsa bile, yeni gelismelere gore bir sonraki
yilin plant degismelidir.

e Sakatlanan sporcular, cezalar ve sonradan alinan Ozel
miisabakalar gibi durumlar i¢in planlamada hazirlikli/esnek
olunmalidir.

e Plan etkileyen tlim etkenlenler birbirini ve nihayetinde planin
tiim plan1 etkiler.

e Herhangibir antrenman plan1 digerleriyle tamamen aym
olmamalidir.
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Antrenman Planlamasim Etkileyen Faktorler

Cinsiyeti

Sporcularin antrenman yasi ve biyolojik yasi

Takiminin hangi seviyede ve ligde yarismalara katildig1
Sporcunun ve takiminin énceki basar1 ve basarisizliklar
Sporcunun ve takiminin ve yonetiminin tecriibesi

Sporcunun saglik durumu

Sporcunun,  yonetimin,  seyircinin,  antrenériin  ve
kamuoyunun amaglari

e Sporcunun antrenman duzeyi

Antrenman Uyumu

Sistematik sekilde antrenmanla beraber tekrar edilerek olusan
farkliliklarin biitiinii antrenmana uyum olarak ifade edilir. Antrenmanla
viicuttaki meydana gelen fizyolojik ve yapisal degisimler yiiklenmelerin
siddetine, sikligina ve kapsamiyla iliskili olarak uygulanan yiiklenmeler ile
ortaya ¢tkmaktadir.

Ylkleme organizma icgin yeterli gelmiyorsa eger hicbir adaptasyon
meydana gelmez.

Yiiklenme ¢ok fazlaysa eger viicutta sakatlik meydana gelir, viicut bu
olaydan dolay1 zarara ugrar veya asir1 antrenman yapmis gibi bir durum olusur

Gelistirilecek sportif 6zellik ve beceri ne kadar zor ve karmasik ise
fizyolojik, sinir-kas ve iglevsel uyum i¢in o kadar fazla antrenman zamani
gerekir.

Fizyolojik, fonksiyonel ve ndromuskiiler adaptasyon ne kadar fazla
antrenman siiresi gerekirse iyilestirilecek beceriler ve sportif 6zellikler o kadar
komplike ve zor olmaktadir.

Antrenmana Uyum Neye Baghdir?

e Bireyin antrenman seviyesi ve kabiliyeti

e Yiiklenmeler arasinda verilen, secilen antrenmanin
Ozellikleriyle baglantili dinlenme/toparlanma stiresine

e Antrenmanin kapsami ve siddetine

e Kapsami ve siddet arasindaki dogru iliskiye

e Antrenmanin evresine
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Sporcu bir bireyin antrenman seviyesini artirdiginda antrenmanda
planlamaya ya da antrenmana adaptasyon sagladigini sdylemek miimkiindiir.
Bu durum sporcunun psikolojik ve fiziksel blytimesini ilerletir. Antrendrler,
sporcular adaptasyon gosterdikge ara swra digsal bir yiikklenmeyi
ylkseltmelidir. Antrenmanin belirtileri azalirsa dogru orantili olarak uyaran
azaltilmis demektir. Yine antrenman yapmaya uzun siire ara verilirse
antrenman etkilerini gostermeyebilir.

Antrenmanda Planlama Cesitleri

Mikro Plan

Mikro plan, senelik planda belli bir sekilde ilerleyen haftalik antrenman
programi olarak degerlendirilmelidir.

Tim antrenman birimleri mikro plan i¢in benzer yapilarda degildir.

Mikro planin yapisi belli egzersiz déneminde (stun olan hedeflerine,
siddetine, yontemlerine ve kapsamina gore degisiklik gdsterir.

Mikro planin yapisin1 etkileyen diger etkenler sporcu bireyin
yenilenme, misabaka tarihleri, yliklenme ve toparlanma gereksinimleridir.

Mikro Planin Yapilandirilmasinda Dikkat Edilmesi Gereken
Hususlar

e Mikro plan planlanirken, bircok antrenman unsurlari
birbirlerinden etkilenerek bir biitiinliik i¢inde ele alinmalidir.
Ornegin teknik unsuru gelistirmeyi hedeflemeye yonelik bir
antrenman biriminin verimi, daha 0Onceden uygulanmis
antrenman biriminden etkilenir.

e Dayaniklilik antrenmani sonrasi, MSS toparlanacak zaman
olmayacagi igin teknik antrenman yapilirsa verim azalacaktir.

e Teknik ya da hiz gelistirici antrenman sonrasi dayaniklilik
antrenmani uygulanmasi daha dogru olacaktir.

e Doruk alti siddetli antrenmanlar hazirlik antrenmanlari
déneminde, haftada 2-3 antrenman yeterli olurken, miisabaka
déneminde haftada 1-2 giin ayrilmasi gerekir.

e Kiginin smirlarina ulasan yiiklenmeler haftada ikiden fazla
olmamalidir.
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e Mikro plan planlanirken, yiiklenme-toparlanma iliskisi
korunmalidir.

e FEtkin dinlenmeye ayrilan giinler doruk yiiklenmeyi gerektiren
giinlerden sonra olmalidir.

e Haftada 2-3 kere yenilemeyi gerektiren antrenmanlar
uygulanabilir.

Mikro Plan Ornekleri

Ilk olarak baskin olan mikro plan amaglar1 saptanmalidir. Gelisim igin
mikro plan m1, yarigma sathasindaki bir mikro plan mi1 yoksa hem dengeleyici
hem koruyucu bir mikro plan mi planlanacagina karar verilmelidir.
Antrenman birimlerinin siddeti, sayisi ve kapsami oncesinde belirli olmasi
gerekmektedir. Doruk siddetli yiiklenmenin, diisiik siddetli yiiklenmenin ne
kadar uygulanacagi belirlenmesi gerekmektedir. Yarismadan 3-5 gin
oncesinden doruk siddetli antrenman birimlerine ulasilmas1 gerekir.

Gelistirici Mikro Plan

Gelistirici mikro plan hazirlik agamasina has olup bio-motor ve beceri
kabiliyetlerin iyilestirilmesi niteligini tasimaktadir. Bu evre asamasinda 2-3
kere doruk yiiklenme uygulanir.

Destekleyici Mikro Plan

Diizenli yarisma evresinde ya da yarisma donemi yakinlastik¢a
yapilacak bio-motor ve beceri kabiliyetlerin korunmasi hedefli yapilmaktadir.
Doruklama ise haftada bir kez yapilir.

Yenileme Mikro Plam1

Yenileme mikro planinin amaci enerjiyi tekrar olusturmak ve viicutta
biriken yorgunlugu atmaktir. Bunu yapmanin kisa yolu ise diisiik siddetli
acrobik yapidaki egzersizlerdir. Yogun egzersiz evrelerinden sonra, énemli
olan miisabakalardan sonra ya da dnce diizenli bir sekilde yapilmalidir.
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Tek Zirveli Mikro Plan
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Resim 1. Tek Zirveli Mikro Plan Ornegi
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Resim 2. iki Zirveli Mikro Plan Ornegi

Soh ) Capavba @1%

1 1 ]

| cros| e

163



Resim 3. iki Zirveli Mikro Plan Ornegi

Bir Misabaka Bir Zirve Yuklenmeli Mikro Plan
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Resim 4. Bir Miisabaka Bir Zirve Yiiklenmeli Mikro Plan Ornegi
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Resim 5. Ug Zirveli Mikro Plan Ornegi

Makro Plan (Dénemleme)

Doénemleme, yilin biiyiik yarismalari igin gereken maksimum seviyede
verimliligi saglamak i¢in yillik plani daha kiigiik parcalara bélme islemidir.

Dénemleme (¢ boyutta ele alinmalidir:
e Yillik Planin Dénemlenmesi ile hedeflenen evrelerde, doruk
verim seviyesine erismek igin antrenmanin kiiciik evrelere

bollnerek yonlendirilmesi anlagilirken,
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e Biomotor kabiliyetlerin dénemlenmesi ile de antrenman
donemlerinin surat, dayaniklilk ve kuvvet bakimindan st
seviyede dlizenlenmesi anlasilmaktadir.

e Yiklemesiz ve Doruklama Makro D6ngu

Makro Déngll (D6nemleme) Suresi

Her bir spor bransi i¢in makro dongii siiresi farklilik gosterir. Makro
dongii, miisabaka doneminde miisabaka tarihlerine bagli degisik gostererek 2-
4 mikro dongiisiinden meydana gelirken, hazirlik doneminde genellikle 4-6
mikro dénguden meydana gelir. Makro dongu igin ihtiya¢c duyulan sire,
antrenman hedeflerine ulagsmak i¢in gerekli adaptasyon da zamana baglhdir.
Antrenman yiiklenmeleri kompleks ve hizi, giicii kapsayan nitelikler ise
makro dongiiler kisa zamanl yapilir.

Ornek olarak, kuvvet antrenmani i¢in 4-6 haftalik bir zaman olmalidir.

Bunun sebebi ise yorgunlugun kisa bir zamanda olusmasidir. Makro
dongii icin asil hedef genel dayanikliliktir. Fakat aerobik dayaniklilik
hedeflendiyse makro dongii olmasi gerekenden uzun siire yapilmasi daha
uygundur. Bu durumun sebebiyse adaptasyonun uzun zaman almasidir.

Y uklemesiz ve Doruklama Makro Dongu

Bu dongiiniin asil amaci Onemli olan miisabakalarda kisisel
kondisyonun temellerinin gergeklestirilmek istenmesidir. Ana hedeflerden
biri de ylklenmesiz dénemde yorgunlugun atilmas1 ve daha fazla tamlamanin
olusturumasidir.

Ancak bu dongli doneminin 2 haftadan fazla olmamasi tavsiye
edilmektedir.

Yillik Antrenman Planlamasi

Genellikle sporcular neredeyse on bir ay boyunca bir programa goére
antrenman yaparlar ve ardindan kalan bir ay igin azaltilmis bir antrenman
seviyesi izlemektedirler.

Sporcularin antrenmanlari, her hafta benzer diizeyde performans
gosterecek veya yilin belirli zamanlarinda zirve performans gosterecek
sekilde planlama uygulanir.
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Sporcularin yalnizca %15-25’1, cok 6nemli yarigmalara hazirlansalar da
maksimum verime ger¢ek miisabaka zamanina eristikleri ortaya ¢ikmustir.

YILLIK PLAN

Antren Hazirhk Yarisma Gecis
man
Evreleri

Alt Genel Ozel Hazirhik On Yarisma Gecis
Evreler Hazirhk Yarisma

Makro
Dongii

Mikro
Dongii

Resim 6. Bireysel Spor Dallar1 I¢in Yillik Plan

YILLIK PLAN

Antrenm Hazirhk Yarisma Gegis
an
Evreleri

Alt Genel Ozel On Yarisma Gegis
Evreler | Hazir | Hazirhk | Yarism
hk a

Makro
Déngii

Mikro
Déngii

Resim 7. Takim Sporlari I¢in Yillik Plan

Yiiklenme Planlamasi ve Donemlemesi

Yiiklenmelerin degisimi senelik planda diizgiin bir bicimde planlama
olusturulmalidir.

Hazirlik evresinde giderek artan yiikleme egrisi, yarisma everesinde
diiz bir yol izlese de gecis evresinde ¢ok diisiik bir seviye izlemektedir.
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Yarigmalarin siklastigi evreye gore ya da her yarismanin oynandigi spor
dalina gore degisiklik gosterir.

Senede bir kez 1-2 ay siiresinde yogunlasan miisabakalarin bulundugu
spor dallarinda tek uglu, senede iki kez birer, ikiser ay yogunlasan
miisabakalarin bulundugu spor dallarinda ise ¢ift uglu yillik antrenman
programi olusturmak gerekmektedir.

Sadece spor dallarina has olmay1p miisabaka ve yarisma organizasyonu
tarihlerine gore de degisiklik gosterir.

Bu durumun haricinde her hafta yarisma yapan spor dallarinda yil
boyunca (2x15-17 hafta) sportif verimliligi degismeden tutmay:1 saglayan
programlama uygulanmalidir.

TUminde Hazirlik, Miisabaka, Gegis donemi mevcuttur.

Hazirhik Evresi

Hazirlik evresi iki donemden olusmaktadir ve siiresi spor dalina gore,
antrendriin Oniindeki kalan zamana gore farklilik gosterir.

Hedef yarismaya sporcuyu psikolojik, fiziksel ve zihinsel olarak
hazirlamaktir. Tekniksel, fiziksel ve taktiksel niteliklerin olmasi gereken ana
esaslarmi olusturmaktir. Siirat, esneklik ve kuvvetin fazla oranda kullanilmas1
temek tekniklerin yapilmasinda dnemlidir (Kogyigit ve ark., 2018).

Bu asamada yapilan antrenmanin yetersiz olusu higbir sekilde
yarismada geri kazanilamaz.

Bu evrede kapsam yiiksek tutulmalidir. Spor branglarmin niteliklerine
gore hazirlik evresi 2-6 ay araliginda degisiklik gosterir.

1. Hazirhik Evresi (Genel Hazirhik Evresi)

Yiiksek siddetli egzersizler i¢in sporcunun hazirlandigi evredir.

Bu dénemde egzersiz igin egzersizin uygulandigi evredir.
Antrenmanin igerigi ¢ok yiiksek ve siddeti diisiik olarak yapilan evredir.

Bu evrede genel niteliklerin iyilestirilmesi hedeflenmis olup 1-6 hafta
arasinda siiresi farklilik gosterebilir.
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Tek uglu ve ¢ift uglu egzersiz programlarin siiresi 4-6 haftay1 bulurken
takim sporlarinda ise 1-2 hafta siirmektedir.

Bu asamada, ¢ogu antrendr egitim zamanlarinin %70-80'ini genel
aerobik, esneklik ve temel kuvvet 6zelliklerini yetistirmeye harcamaktadir.

Ancak esas taktik ve teknik becerilere de egzersizde zaman ayirip
uygulanmalidir. Beceri antrenmaninin takibinde yiikseltici 6zellikler olarak
psikolojik, biyomotorik, fizyolojik niteliklerin de antrenman igerigine
birlestirerek uygulanmasi g6z oniinde bulundurulmalidir (Cimen ve Kiling,
2017).

2. Hazirhk Evresi (Ozel Hazirhk)

Antrenman siddeti %70-80 lerde tutulup antrenman kapsami %20-30
azaltilmasi gereklidir. Bu evrenin bitmesine yakin antrenman siddeti %5-6
duzeylerinde yikseltilmedir.

Bu evrede hedef sporcuyu yarigmaya hazir hale getirmektir. Bu evrede
antrenman siddeti yiiksektir.

Uzmanlasmis spor dallarina has antrenmanlarin seviyesi artmaktadir.

Maksimum antrenmanlarin %30 u genel gelistirici niteliklere
verilebilir. Ozel gelistirici egzersizler %90, genel gelistirici egzersizler ise
%10 oraninda olmas1 gerekir.

Bu evrenin bitmesine yakin hazirlik yarigsmalarina baglanabilir.

Musabaka DOnemi

Yarisma déneminin baslatilacagi takvim énem gostermektedir.

Yarigma donemi yarigmalardan ka¢ hafta oOnce uygulanmaya
baglanmalidir? ki ana dénemi igerir ve hem bireysel hem de takim sporlarina
gore degisiklik gosterir.

On Yarisma Donemi

Bu evrede ¢ogunlukla hazirlik yarigmalari gergeklestirerek sporcunun
yarigsma kondisyonunun ytikseltilmesi amaclanir.
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Gergeklestirilen hazirliklar (fiziksel, taktik, teknik, kondisyonel) gergek
yarisma kosullarinda test edilir.

Kalan son eksiklikler belirlenir ve son rotuslar yapilir.

Sporcular hem hazirlik yarigmalari ile hem de antrenman yontemi ve
antrenman miktarindaki degisiklikler ile yarigsmaya hazir hale getirilmektedir.

Yenileme ve toparlanma igin gerekli zaman ne kadar olmalidir?

Maksimum verime erismek ve uyum saglamak igin 6zel miisabaka ya
da yarigma sayisi ne olmalidir? (6-10 6zel miisabaka tavsiye edilmektedir.)

Son 6zel miisabaka ile ilk resmi miisabaka arasindaki siire ne olmalidir?
Yilin hedef yarismasi ya da yarismalari i¢in planlama yapildi mi1?

Cift uglu ve tek uclu egzersiz doneminde bireysel spor dallarinda esas
yarigsmalara gegmeden evvel yap1 yarismalari evresinde deneme miisabakalari
uygulanarak sporcular yarismaya hazir hale getirilir.

Asil Miisabaka Donemi

Asil miisabaka evresinde miisabaka tarihlerine gore sporcu, spor dalina
has antrenmanlarla beraber yarisma igin gereken taktiklere ve tekniklere
odaklanilarak yetistirilir.

Antrenman 6zellikleri, biomotor yetenekleri gelistirmek yerine
dengeleyici ve koruyucu bir nitelige sahip olmahidir.

[lk ama¢ sporcuyu maksimum diizeyde ve dorukta yarismaya
katilmasini saglamaktir.

Y1l boyunca her hafta yarigsmalarin yapildigi spor dallarinda dikkat
edilmesi gereken durum yakalanan formu sene boyunca korumak olmalidir.
Her hafta oynanan yarismalar, en yiiksek performansin elde edilmesi gereken
bir evredir.

Zaman zaman ¢ok Onemli yarigsmalarin oldugu donemlerden Once
formu yiikseltmek i¢in antrenman siddeti diistiriilerek bir zirve elde edilebilir.
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Yarisma evrelerinde antrenman igerigi, es uyumu ve koordinasyonu
gerektiren spor branglarinda antrenman igerigi erigilen seviyenin %50'si kadar
azaltilarak antrenman siddetini yiiksek tutmak gerekmektedir.

Ancak mikro dongunin bitmesine yakin merkezi sinir sistemi yiiksiiz
bir faz ile yenilenmeli ve toparlanmalidir.

Gecis Donemi

Sporcu bireylerin sene boyunca fiziksel olarak hazir ve dinlenmis,
tazelenmis ve yorgunluktan kurtulmus olarak bir sonraki sezona girebildikleri
donem gegcis dénemi olarak ifade edilebilir.

Egzersizleri sezonda oldugu gibi surdirmek ¢ok fazla yorgunluga, hig
egzersiz yapmamak ise elde edilmis sportif niteliklerin bitiundyle ortadan
kaybolmasina sebep olacaktir.

Bu nedenle gegis evresinde sportif faaliyetlerden vazgegilmemeli, farkli
spor dallar1 eglence amaghi uygulanmalidir. Egzersiz siddeti yogun
olmamalidir.

Gegis donemi 1-1,5 ay1 gegmemelidir (Alp 2021).

HAZIRLIK DONEMI YARISMA DONEMI GECIS
Genel hazirhk (Ozel hazirhk On varisma | Temel yariyma donemi | Gecis
KUVVET Esli kuvvet ¢calismasi veya Maksimal Cabuk kuvvet Cabuk kuvvet veya | Yenileme
anatomik adaptasyon kuvvet antrenmani plyometrik
antrenmani Kassal dayamkhk antrenman ve
antrenmani maksimal kuvvetin
korunumu
DAYANIKLIK Acrobik esik- Anaerobik egik- Ozel dayamklik | Ozel dayamikhik Aerobik
Anaerobik esik max VO, koruma esik
antrenmant
SURAT Esneklik | Kosu Tepki siirati, pozitif Ozel siirat, Ozel siirat | cooveereveceee
koor. koor. ivmelenme, alaktat siiratte devamh. koruma
anaerobik hiz

Resim 8. Biomotor Yetilerin Donemlenmesi
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Antrenmanda Periyotlama

Antrenman Periyotlamasi, egzersiz planlanmasinda donemleri birer
evre seklinde diisiinerek uzun siireli planlamalarin belirlenmis bu evrelere
ayrilmasidir.

Antrenmanda Periyotlamaya Etki Eden Faktorler

Bilimsellik

Planlanan hedef ve strateji

Fikstiir veya Yarigma takvimi

Antrenmanin sporcuya uygunlugu

Zaman kisithiligt

Maddi olanak, sporcu nitelikleri ve saha tesis yeterliligi gibi
On sartlar

Sporcularin saglik veya sakatlik problemleri

e iklim

Periyotlama Nasil Yapilmalh?

Tum spor dallarinda egzersiz periyotlamast senelik sekilde
uygulanmaktadir.

Periyotlama Modelleri:
Tek Uglu Periyotlama
Cift Uclu Periyotlama
Gok Uclu Periyotlama

Tek Uclu Periyotlama

Cocuklar, Ust duzey sporcular ve genglere uygun bireysel sporlarda
tek zirvesi olan periyotlama modelidir.

Cift Ucglu Periyotlama

Bireysel sporlarda Ust ve orta dizey sporcular icin dénemleme
modelidir.

171



Cok Uglu Periyotlama

Lig Konumunda yarisan takim sporlarina uygun olan déenmleme
modelidir.

YILLIK PLAN
ANTRENMAN HAZIRLIK MiiSABAKA GEGIS
SAFHALARI
ALT Genel Ozel Hazhk Miisabaka Miisabaka
SAFHALARI  Hazuhk Oncesi
MAKRO PLAN
MIKRO PLAN

Resim 9. Yillik Antrenman Periyotlamasi Ornek Plani
Hazirhk Donemi

Bu donemin asil hedefi, sporcuyu en iist seviyeye c¢ikarmak ve
yarigsmalara hazirlamaktir.

Hazirlik donemi iki ana bélimde incelenmektedir.

Birinci (Genel) Hazirhk Donemi

Bu evrede genel kondisyonu iyilestiren aligtirmalar yapilmaktadir.
egzersizlerin siddeti kademeli sekilde artirilir. Agirlikli  alistirmalar
kondisyonel egzersizlerdir.
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Tablolarda genel hazirlik evresinden yarigma zamanina kadar
motorik niteliklerin gelisim ilkeleri verilmistir.

HAZIRLIK MUSABAKA
ANTRENMAN 1 2 3 4 5
SAFHALARI
Kuvvetin Maksimal Kuvvette Devamlilik Macg
Kazanilmasi Kuvvet Devamlilik
Resim 10. Kuvvet Antrenmaninin Planlanmasi
HAZIRLIK MUSABAKA
ANTRENMAN 1 2 3 4 5
SAFHALARI . . .
Genel Ozel Ozel Teknik-Ozel Mag

Dayamklihk Dayamiklihk Dayaniklilik Dayamklihk

Resim 11. Dayaniklilik Antrenmaninin Planlanmasi

HAZIRLIK MUSABAKA
ANTRENMAN 1 2 3 4 5
SAFHALARI

Aerobik Anaerobik Genel Siirat Ozel Siirat Mag
Dayamklilik Dayamiklilik

Resim 12. Siirat Antrenmaninin Planlanmasi

ikinci (Ozel) Hazirhk Donemi

Form ve genel gii¢ iyilestirme alistirmalart siirdiiriilmekte olup
asamal1 sekilde spor dalina has kondisyon, taktik ve teknik egzersizleri
lizerine yogunlasilir. Hazirlik yarismalar1 uygulanir. Zirve form seviyesine
erismek yarigmalar baglamadan 6nceki esas hedeftir.

Miusabaka Donemi

Bu evrenin hedefi ise miimkiin oldugunca kondisyon seviyesini
artirmak ya da elde edilen formu korumaktir.

173



Teknige has alistirmalarin ¢ok oldugu donemdir. Dayaniklilik, kuvvet
ve siirat gibi motorik becelerin spor dallarin teknikleriyle iligkili olacak
sekilde 1iyilestirilir. Bu donemde taktik ve teknik hazirlik yogunluktadir.
Birgok spor dalinda haftada 5-8 antrenman uygulanmakta ve 2 antrenman
maksimum yiiklenmeyle yapilmaktadir.

Gecis Donemi
» Aktif dinlenme evresidir.

+ 1k yarisinda tatil ve dinlendirici egzersizler, ikinci yarisinda ise
bireysel egzersizler yapilmaktadir.

*  Gegis D6nemi maksimum 1 ay olmahidir (Alp, 2021).
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1. Giris

Yillar boyunca gelenek icerisinde yer almis, bircok yorede yasatilmakta
olan halk oyunlari, kiiltiirel gelisimin icerisinde olmustur. Egitmenler ve
antrendrler tarafindan 6gretilmesi gereken ve kiltiirel oldugu kadar sportif
becerileri de igeren bir brang halini almugtir.

Halk oyunlart antrenmanlari  genellikle oyunun adimlarinin
gosterilmesi ve 6gretilmesi seklinde gegmektedir. Fakat antrenmanlarin farkli
yas gruplarinda, bir siire¢ icerisinde ve farkli amaglarda yapiliyor olmasi da
bir hedef belirlemeyi gerektirmektedir. Belirlenen bu amac¢ ve hedeflere
gerektigi gibi ulasmak icin ise antrenmanlarin iyi yapilandirilmast ve
planlanmasi1 gerekmektedir.

Antrenmanin amaglarinda yer alan biyomotor Vetiler; Kkuvvet,
dayaniklilik, siirat, esneklik ve koordinasyon halk oyunlar1 ¢aligmalarinda
onem verilmektedir. Gelistirilebilir bu beceriler, iyi planlanmis bir egzersiz
planlamasi1 ile sporcuyu basariya ulastirabilir; gosteride ise bir halk
oyuncusunu veya halk danslar1 ekibini seckin grup haline getirebilir. Halk
oyunlar1 ekipleri igerisinde biyomotor yetilerin gelisimi Snemli
goriilmektedir. Zorluk derecesi yiliksek ve beceriye dayali olan iist diizey
hareket gruplarmdan meydana gelen araliksiz icra edilen halk oyunlarini,
belirli bir siirecte basariyla temsil etmek, halk oyunlarinda giic kazanmak ve
bu giicii tist seviyede istikrarli bir sekilde giintimiize getirmek zorunlu hale
getirmektir (Cengiz, 1992).

Fiziksel ve teknik kapasitenin yiiksek diizeyde olmasi sahnede
konsantrasyonun ve motivasyonun en iist seviyede olmasi igin yeterli
olmayabilir. Caligmalara veya sahnedeki performansa yonelik zihinsel bir
caligma gerekmektedir. Sporun ve sporcunun maksimum seviyeye
ulagabilmesi igin fiziksel antrenmanlar yeterli olmayabilir. Psikolojik anlamda
da sporcu kendini gelistirmeli ve hazirlamasi1 gerektigi ifade edilmektedir
(Yalgm ve ark., 2022; Celenk,2021). Bunu da zihinsel antrenmanlar ile
gerceklestirebilmektedir (Akandere ve ark., 2018). Eger oyuncu zihinsel
olarak  hazir ise calismalarda ve sahnede yapacagi hareket
kombinasyonlarinda basarili olacak; koreografideki gbrevlerini iyi derecede
icra edecektir. ‘“Zihinsel egzersiz, motorsal yeni hareketi bedensel
gerceklestirmeksizin, 6l¢iilii ve agir bir sekilde demostrasyonla 6grenilmesi
veya Once Ogrendigi motor hareketi ustaca icra etme siirecidir.” Hususen
dansgilar agisindan 6nemli ihtiyag olan zihne yonelik uygulamalar, sahnedeki
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performansi daha basarili duruma ulastiracaktir. Stres altinda olan miisabaka
ekiplerinde, sahnede yapilmasi gerekli olanlarin beyinde demostre etmesi
sahne Oncesi yapilmasi gereken en son hazirlik asamasi olacaktir. Halk
danslar1  antrenman uygulamasinda  biligsel becerilerin  gelismesi
saglanabilmelidir.

2. Zihinsel Antrenman

Gilintimiizde performans odakl1 spor faaliyetlerini siirdiiren sporcularin
miisabakalarda kazanma ve kaybetme arasindaki durumun birbirine
yaklagsmasi sporcular iizerinde baski olusturdugu belirtilmektedir (Pepe,
2020). Bu baglamda yiiksek performans sergileyerek basari elde edebilmek
icin fiziksel ¢aligmalarin temelini duygusal ve ruhsal agidan iyi pozisyona
ulastiracak uygulamalar oldugu ifade edilmektedir (Pepe, 2020). Bu
uygulamalardan biri de zihinsel antrenmanlardir. Zihin antrenmanlari,
antrenman veya misabaka icerisinde meydana gelebilecek negatif veya
pozitif durumlara istinaden diisiiniilmesi gereken hareketlerin uygulamadan
sistemli ve agir bir sekilde aksiyonun zihinde demostre edilmesidir.

Zihinsel antrenman, bedenin bilingli bir sekilde aksiyonlarin biitiiniinde
zihnin ¢ikardig1 buyruklara uyumlu olmasi durumu olarak kabul edilmektedir
(Schling ve Gubelman, 1995). Yani, hayal giicii ile alistirma yaparak hareket
akisinin  6grenilmesi veya gelistirilmesinin  yogun sekilde zihinde
canlandirilmasi olarak ifade edilmektedir (Volkamer ve ark., 1971).

Hareketi surekli, cekinmeden dogru ve akici bir bigimde beyinde
canlandirilmasi, pratiklestirilmesi daha basit hale getirebilmektedir (Akandere
ve ark., 2018). Hareketin miikemmelligi zihinde sagladiktan sonra ise bunu
uygulamada icra etmek basitlesmektedir. Bu sebeple zihin antrenmani
esglidiim ilerlemesinde etkin yontemdir. Ayrica zihin antrenmani sporcunun
uygulayacagi hareket derinlesmesine ket vuran etkenleri elemine ederek
yogunlagma artirmaktir. Zihin antrenmani1 hem spora ilk baglayanlar i¢in hem
de st diizey sporcularda da kolaylikla gergeklestirilebilir. Sporcunun
yapaca@1 tekniksel ve taktiksel kompleks hale geldikge zihin egzersizleri
onem arz etmektedir.

Spora yonelik basari durumunu, bireylerin fiziki, mental ve ruhsal
acidan ortaya koydugu sonuglarin tiimii olarak tanimlanmaktadir (Anshel,
1990). Sportif kosullarda, sporcu zihinsel ve duygusal durumu ile
performansla yakindan alakali oldugu bildirilmektedir. Bu sebeple, arzulanan
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performansa erisebilmek i¢in, sporcularin her yonden davranis ve
diisilincelerle bir biitiin olarak miisabakalara hazir hale gelmesi 6nemli oldugu
vurgulanmaktadir (Konter, 2006).

Yillik egzersiz programlarinda 6grenilmis uygulamaya doniistiiriilmesi
gereken kurallardan biri zihinsel antrenmanlar olarak belirtilmektedir.
(Karagodzoglu, 2006). Birgok sporcu ve antrendrlerin spor psikolojisine karsi
tutumlar1 olumsuz ydnde oldugu belirtilirken, uluslararas1 miisabakalarda
derece elde eden sporcularin spor psikolojisi destegi alarak endiselerinin
minimum seviyeye indirildigi ifade edilmektedir (Karagézoglu, 2006).
Profesyonel sporcular, bedensel egzersizler ile birlikte zihinsel
antrenmanlardan da yararlandiklar1 belirtilmektedir (Altintas ve Akalan,
2008).

Zihin egzersizleri ile alakali alan yazinda incelendiginde g¢esitli
tanimlamalar bulunmaktadir. Literatiirde zihinsel antrenman “bir hareketin
uygulama yapmadan yogun bir sekilde tasavvur edilmesi” olarak
tammmlanmustir (Hecker ve Kaczor 1988). Zihin egzersizleri, yeni bir hareketi
ogrenim evresinde fiziki motorsal hareket yapmadan yapilan arastirmalar
veya bir beyni dahil ederek 6nceden deneyimlenmis hareketi ilerletmek olarak
tanimlanmugtir. Zihinsel hazirlanmalar; yarigma ya da sunum Oncesi yapilan
ve cesitli uygulamalarin gergeklestirildigi, performansin ilerlemesini amag
edinen zihinsel hazirlik olarak adlandirilan, zihinsel ¢alisma; zihinsel yonden
beceri ve imgelemenin birey zihninde gorsel olarak canlandirma bigiminde
adlandirilmaktadir (Konter, 1999).

Zihinsel egzersiz imgeleme ile ortak anlamli gibi goriinse de birbirinden
farkli kavramlardir (Cashmore, 2008). Birey maksimum seviyede
performansa ulasabilmek i¢in, konsantrasyon, dikkat, motivasyon, imgeleme,
kendine giiven, pozitif diisiince, hedef belirleme, his ve diisiinme kontrolii gibi
ruhsal becerilerin edinilmesi ve gelismesini hedefleyen planli ve sistematik bir
stire olarak adlandirilmaktadir (Neff, 2006).

2.1. Zihinsel Antrenmanin Onemi

Mahoney ve Suinn, (1986), spor psikolojisinin uygulama alanini {lice
ayrildigini ifade etmislerdir. Performans diizeyini artirma, 6grenme siirecini
hizlandirma ve performansi etkileyen faktorleri ortadan kaldirma
uygulamalar1 olarak belirtmektedir. Performansi arttirmak i¢in kullanilan
uygulamalari, giidiileme uygulamalari, konsantrasyon calismalari, &zel
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miisabaka stratejileri vb. kapsar. Ogrenmeyi siiratlendiren caligmalar ise
ozellikle zihinsel egzersizler yolu ile sporcularin beceri Ogrenimlerini
gelistirici uygulamalar kapsamaktadir. Diger uygulama alaninda ise yiiksek
performansa engel olan durumlarin ortadan kaldirilmasi igin yapilan
uygulamalar bulunmaktadir. Alanyazin incelendiginde diisiik konsantrasyon
ve motivasyon, asir1 gerginlik durumu, Ozgiiven, stresle basa ¢ikmadaki
zayiflik gibi olumsuz faktorler (Akinci, 2022), performansi negatif yonde
etkileyebilmektedir (Ekstrand ve ark, 2003; Alp, 2018; Yilmaz ve ark., 2021).

Hareketin zihnin bir bolgesinde demostre esnasinda gerekli kaslarda, o
harekete bagl uygulamanin yapildig: siirgte oldugu gibi benzer elektriksel
akimlar meydana geldigi tespit edildigi goriilmiistiir (Baser, 1986). Bundan
dolay1 sporcularin becerileri dogru sekliyle zihinde demostre edilmesi, daha
fazla yinelenme oldukca énemli ve faydalidir. Hareketi zihinde demostre,
uygulama yapmaktan daha kolaydir. Hareketi zihinde canlandirtan akabinde
bunu uygulamada gergeklestirmek daha kolay bir durumdur. Bu sebeple
zihinsel egzersiz koordine gelistirmede etken bir metottur. Zihinsel egzersiz
spora ilk baglayanlarda de iist diizeydeki sporcularda kolaylikla
gergeklestirilebilir.

2.1.1. Zihinsel Antrenmanin Ozellikleri

Metin istenen performans icin gerekli olan zihinsel ve ruhsal aktorler;
pozitif ve reel olmak, kendini konsantre etmek ve yonlendirmede istikrarli ve
kararl1 olmak, yogunlagsmak ve odaklanmak, 6zgiivenli olmak ve sorumluluk
almak, guvenilir olmak, arzulu ve hazir bulunusluk olarak ifade edilmistir
(Bicer, 2008).

Ote yandan zihinsel antrenman; herhangi bir uygulama yapmadan,
yalniz sistematik ve yogun bir bi¢cimde imgeleme gergeklestirip yeni bir
hareket becerisi kazanma veya bilindik bir hareketin kusursuz hale getirme
siireci olarak yer bulmaktadir. Bu ifadeye gore hareketin zihinde demostre
etme zamanma gore degisik ve farkli ii¢ boyutunun oldugu bildirilmistir.
Bunlar, sozlii egzersiz subvokal, gizli algi egzersizi ve kendini imgeleme
ideomotor antrenmanidir.

2.1.2. Otojen (I¢sel) Antrenman

Otojen antrenman, hekimligin hipnozdan kazandig1 eski ve giivenilir
deneyimleri sayesinde ortaya konulmustur. Hipnoz, uykuya benzer dinlenme
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bi¢imidir. Sakinlik ve dinlenme saglar. Otojen antrenmanlarda herhangi bir
kisinin etkisi olmadan, bireyin rahat ve uykuya yakin bir duruma ge¢mesidir.
Bu antrenman, kisinin biitiin dikkatini kendine vermesi ile elde edilir. Kisi
kendi i¢ diinyasinin gii¢lerinden miimkiin oldugunca yararlanma sansi bulur
(kendi kendine hipnoz). Sagliksiz durumlarin azaltilmasina, bazen ise
tamamen yok edilmesini saglayabilir (Konter, 1999). Otojenik antrenman,
sporcularin uyguladigi bir gevseme ¢aligmasidir. Kurucusu Alman psikiyatrist
Dr. Johannes Schultz'dur. Kaslarin yiiksek fayda saglamasi i¢in yeteri kadar
dinlenmesi gerekmektedir. Bu dinlenme ¢esitli sekillerde olabilir. Otojenik
antrenman da bu dinlenme bigimlerinden bir tanesidir. Otojenik antrenmanin
kaslar1 dinlendirmenin, gevsetmenin disinda ruhsal rahatlama sagladigi da
yapilan bilimsel arastirmalarda belirtilmistir. Bu kisinin kendi kendine
yapabildigi, sozli komutlar ile viicudun belirli alanlarinda sicaklik ve
rahatlama hissetmelerini hedefleyen bir uygulamadir (Aslan, 2015). Bu
caligmay1 su sekilde ifade edebiliriz; ruhsal bir stres ile yiiz yiize gelen bir
sporcu, birtakim uyarilar1 kendisine yaparak, zihninde uyuma ve buna yakin
sekilde bir kendini kapatmanin meydana gelmesine sebep olur.

2.1.3. Zihinde Canlandirma (imgeleme)

Herhangi bir hareketi arastirma yapmadan, sistematik ve diizenli bir
caligma prensibi ile diisleyerek, zihin iginde canlandirma yaparak dnceden
uygulanmamis becerilerin kavranmasi veya 6nceden 0grenilen ve uygulanan
becerilerin etkili bir bi¢cimde otomatiklestirilmesi siirecine, imgeleme
antrenmani denir (Hall, 2001). imgeleme, gercek bir uyaran olmaksizin,
gercek deneyimi temsil eden ve bir dizi duyusal algi ile birlikte
gerceklestirilen bir uygular biitiiniidiir. imgeleme, bir beceriyi veya durumu
zihinsel olarak gergcek deneyime en yakin bigimde gerceklestirebilmedir.
Sporcularin etrafinda canlandirma yapabilmelerini saglayacak yazilarin,
esyalarin, fotograflarin bulunmasi veya kendilerine sdyleyecekleri bir soz,
yapacaklar: bir davranisin kolaylik sagladigi ifade edilmektedir. Sembolik
O0grenme kuramma gore, imgeleme gibi zihinsel alistirmalar, hareket
yapilarinin sporcularin bilincinde kodlanmasina yardimci olmaktadir. Zihinsel
caligmalar, merkezi sinir sistemi i¢inde, motor programlarin olusturulmasina
fayda saglamaktadir. Bu kurama gore, imgelemenin kazandirdiklari, kassal
aktivitenin kendisinden g¢ok, 6zel motor konularin sembolik bilesenlerinin
calisilmasina firsat olusturmasidir. Imgeleme, sporcularin zihinsel plan,
tasarim yapmalarina yardimeci olmakta, sporcuya basarili bir performans
gostermesi igin yol gostermektedir. Imgeleme ile performans arasindaki
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korelasyonu izah etmeye calisgan yetkinlik kuramina gore, imgelemenin
basarili motor performansa, basarili motor performansin da imgeleme iizerine
etkileri bulunmaktadir. Bu kurama gore imgeleme sporcunun fiziksel, teknik,
taktik ve ruhsal olarak hazirligia yardimer olabilecegi gibi, dogru bicimde
uygulanmadiginda olumsuz sonuglar1 da beraberinde dogurabilir (Konter,
1999). Munroe ve ark., (2000) tarafindan sergilenen imgeleme uygulamasinin
ilerleyen sathasinda, kolay bir yontem ile spor yapan kigilerin bunu yaptiklari
spora hangi sekilde entegre edecekleri hususunda kritik bilgileri sunmuslardir.
Bireyler, belirtilen dort soruyu cevapladigi zaman spor alaninda imgelemeyi
kavramada biiyiik adim kat edeceklerini ifade etmislerdir. Bunlar; “Imgeleme
nerede kullanilmaktadir?”, ‘“Neden kullanilmaktadir?”, ‘“Ne zaman
kullanilmaktadir?” ve “Neyi imgelersin?” sorularidir. Nerede sorusu, idman
ve aktivitelerin tamami bu uygulama ile ilgilidir ve tamaminda gereklidir. Son
zamanlarda yapilan arastirmalar, spor yapan bireylerin antrenmanlardan
ziyade miisabakanin oldugu yerlerde imgelemenin daha sistemli bir sekilde
gerceklestirildigini belirtmektedir. Ne zaman sorusu; uygulamanin hangi
anlarda kullanilmasi gerektigini anlatir. Miisabakadan oOnce, sonra veya
esnasinda; gelisim ve iyilestirme silirecinde olmasi miimkiindiir. Neden
sorusu; spor yapan kisilerin imgelemeyi uygulama sebepleri ve agiklamalarini
ifade eder. Spor yapan kisilerin neyi imgeledigi sorusu ise, hangi hareketlerin
imgelendigini ifade eder ve bu modelin en detayli boliimiinii olusturmaktadir
(Munroe ve Ark., 2000).

2.2. Zihinsel Antrenman’in Tarihsel
Gelisimi ve Tiirkiye’deki Uygulamalar

Zihinsel antrenman ile ilgili calismalarin artis gdsterdigi 1950'li yillarda
oncelikli olarak Sovyetler Birligi ve Dogu Almanya'da irdelenmistir. Bu
iilkelerde yapilan bilimsel ¢aligmalar sonucunda elde edilen bilgiler diinyada
diger sporcular icin de rehber olmustur. Almanya'nin "zihinsel antrenman "
uygulamalariyla sporculara kazanim sagladigi motivasyon ve basarit Diinya
Sampiyonalarinda 6n plana g¢ikmaya baslamis, 1976 olimpiyatlarinda da
zirveye ¢ikmasini saglamistir. Sampiyonalari biiyiik bir basari ile tamamlayan
Dogu Almanya dagitilan tiim madalyalara ismini yazdirmig ve elde ettigi bu
basar1 diger iilkeler tarafindan da analiz edilerek kullanilan ydntem ve
tekniklerin kullanilmasina ve yayginlagsmasina neden olmustur. Yapilan bazi
arastirmalarda bagar1 diizeyi yiiksek sporcularin basari diizeyi disiik
sporculara gore daha diisiik kaygi diizeyine, daha az sliphe duygusuna ve
optimum seviyede kendine gliven duygusuna sahip olduklar ortaya ¢ikmuistir.
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Yapilan bu calismalar sonucunda olimpiyat finallerine kalma basaris1 ile
zihinsel hazirlik arasinda anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir.
Giinimizde zihinsel antrenman ydntemlerinin glin gectikce daha 6n plana
cikarak kendini gosterdigini sdyleyebiliriz. Bu gelisim 6zelinde sporcu
tiplerindeki degisimde kendini gdstermekte pek ge¢ kalmamistir.

Tirkiye’de zihinsel antrenman uygulamalari heniiz ¢ok yeni oldugu ve
profesyonel anlamda tam anlamiyla c¢alismalarin olmadigini soyleyebiliriz.
Bu konu ile ilgili olarak ihtiyac duyulan nitelikli insan glciine heniz
ulagilamadigina taniklik etmekteyiz. Bu durumun sebebinin 6zellikle spor
psikolojisine ilgi duyan bilim insanlarinin zihinsel antrenman egitim siirecini
ylriitebilecek antrendr veya antrendr adaylarinin nasil bir egitim siirecinden
gecmeleri gerektigine dair net bir slirecin tanimlanamamast oldugunu
sOyleyebiliriz. Sporu deneyimleyen, icinden gelmis bireyler mi? Yoksa
psikoloji bilimine dair egitim gdrmiis bireylerin mi zihinsel antrenman egitim
faaliyetlerini ylriitmesi gerektigi {ilkemizde heniiz aciklifa kavusmus
degildir. Giinlimiizde Tiirk milli takimlarinda her ne kadar zihinsel antrenman
caligmalara yer verildigi goriilse de, uygulanan programlarin sayica az
oldugu, bazi spor branslarinda ise bu tiir uygulamalara hi¢ yer verilmedigi
gorilmektedir.

2.3. Zihinsel Antrenman ve Performans

Son donemlerde zihinsel antrenman uygulamalarinin dnemindeki artig
ile zihinsel antrenmanin siireglerinin performans tizerine etkisini inceleyen
bilimsel c¢alismalarda artis goriilmektedir. Bu c¢alismalar incelendiginde,
sporcular zihinsel antrenman uygulamalari ile duygu ve diisiincelerini kontrol
altina alabilme, kendilerine giiven, stres ile basa c¢ikabilmeleri ve beceri
Ogrenimleri  gibi  konularda  basar1  saglayabildigi  goriilmiistiir.
Aragtirmacilarin  zihinsel hazirlik  stratejilerinden daha fazla zihinsel
uygulamalara 6nem verdikleri tespit edilmistir. Botwina ve Krawczynski
(2003) futbolcular ile yapmis olduklar arastirmada zihinsel antrenmanlarin
penalt1 atislar1 iizerindeki etkisini incelemislerdir. Ug gruba ayirdigi
sporculara fiziksel antrenman, fiziksel antrenman ve zihinsel antrenman ve
zihinsel antrenmanlarin yaninda diinya kupasi maglar izlettirilmistir. Fiziksel
ozellikler ve beceri diizeyleri arasinda anlamli farklilik bulunmayan
katilimeilarin elde ettikleri puanlar dogrultusunda, fiziksel antrenmanin
yanmda zihinsel antrenman da yapan grubun yilksek skora sahip oldugu
bulunmustur. Bu bulgular dogrultusunda zihinsel antrenmanin performansa
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olan etkisi oldugu soylenebilir. Futbol bransinda yapilan benzer bir ¢aligmada
Sosovec (2004) gorsel imgelemenin penalti atis performansina olan etkisi
caligmasinda, ii¢ gruba ayrilan 32 futbolcunun, birinci grupta sadece gorsel
imgeleme, ikinci grupta gorsel imgeleme ve fiziksel antrenman, tigincl grupta
ise sadece fiziksel antrenman yapmislardir. Calisma sonunda penalt1 atiglart
yapilmis ve ikinci gruptaki katilimcilarin skorlarinin yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Zihinsel antrenman ve imgeleme c¢alismalari ¢ok etkili olan
tekniklerdir ancak bunlar fiziksel antrenmanin yerini tam olarak tutamazlar.
Bundan dolayi, zihinsel antrenman uygulamalar1 planlanmali, birlestirilmeli
ve fiziksel ¢alismalarla birlikte kullanilmalidir (Konter, 1998).

3. Halkoyunlar1 ve Zihinsel Antrenman

Sporculara uygulanan antrenman programlari fiziksel dayaniklilik
saglamanin yaninda psikolojik dayaniklilik da saglamasi gerekmektedir.
Birim antrenman programi hazirlanirken farkli motivasyon &gelerine
deginerek, sosyal hayatin ve sporun dogasinda bulunan micadele ruhu,
ihtiraslilik ve istikrarlilik gibi davranislarin gelistirilmesi amaglanmaktadir
(Cengiz, 1992).

Takim ve bireysel sporlarda psikolojik olarak gu¢li olabilmek, rakibe
tistiinliik saglamada 6n kosul olabilir. Bu anlamda, Halk oyunlarinda sahne
oncesinde yapilacak psikolojik hazirlik bir siire¢ alabilecektir. Halk
oyunlariin 6zelliklerinden sosyal ve kiiltiirel yaninin diger 6zelliklerine gore
daha agir olmasi, halk oyunlar1 antrenmanlarina psikolojik hazirligi
kolaylastirabilmektedir. Ozellikle halk oyunlarinda milli duygularin da ¢ok
fazla giidiilenme sebebiyle uygulanan hareketlerin gereginden fazla abartildigi
durumlarda oldugu bilinmektedir. Bu durum sahnedeki bediiyat goriiniimii de
negatif yonde etkileyebilmektedir. Bu baglamda halk oyuncularinin
performanslarini etkileyen faktorler, stres, glidiilenme, uyarilmiglik, kisilik ve
spor psikolojisi olusturmaktadir. Bu dogrultuda performans durumlarini
olumsuz etkileyen faktoérlerin minimum diizeye indirilmesi, pozitif yonde
etkileyen durumlarin ise maksimum seviyeye ¢ikarilmasi gerekmektedir.
Genellikle Tiirk halk oyunlarinin hobi ve kiiltiirel amag gozetilerek yapilmasi,
sporcu ve dansgilarda kisilik 6zelliklerini hem bireysel hem de sosyal diizeyde
pozitif yonde etkileyerek toplumsal yapiy1 da giiclendirmektedir.

Kiiglik yas gruplarinda baglayarak genis bir yas grubuna hitap eden
Tirk halk oyunlari, bireylerin pedagojik gelisimlerinde onemli bir yer
tutmaktadir. Ulkemizde Tiirk halk oyunlari en yaygin bir bigimde ulagilabilen
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sosyal faaliyetlerden oldugu s6ylenebilir. Okul 6ncesi donemden baglayarak
ozellikle imgeleme antrenmanini fiziksel antrenman ile birlestirilerek yapilan
halk oyunlar1 c¢alismalar1 6grencinin hareketi nasil uyguladigimi veya
uygulamast gerektigini zihninde canlandirmasi, gerek halk oyunlarinda
gerekse hayatin genel yapisi i¢inde gerekli olabilecek hareket kabiliyetlerini
daha iyi kazanmis olacagi diisliniilmektedir.

4. Sonuc¢

Literatiir incelendiginde, zihinsel antrenmanlarin farkli spor dallarinda
(Kaya ve Glnay, 2020; Mariani ve ark., 2019; Kartal ve ark., 2017; Pelletier
ve ark., 2001) ve halk oyuncular (Yal¢in ve ark., 2022) izerinde pozitif yonde
bir etki oldugunu belirten ¢aligmalara rastlanilmigtir. Bu sonuclar
dogrultusunda, zihinsel antrenmanlarin, halk oyuncularinin viicut duruglarini
ve yoresel hareketlerini yoreye en uygun bir formda gergeklestirmeye
calisarak, sahne yerlesiminde en dogrusunu yapabilme potansiyeline sahip
olacaklar1 sdylenebilir.

Zihinsel antrenman, amaglar1 dogrultusunda sporcularin zihinsel,
duygusal, tutumsal gelisimlerinde ve problemlerin ¢6ziilmesinde 6nemli bir
ara¢ oldugu soOylenebilir. Halk oyunlar1 ¢alismalarinda dogru bir zihinsel
antrenman programi; sahnede yuksek konsantrasyon, cabuk motive olabilen
ve tiyatral gerekleri yerine getirebilen danscgilarin ortaya ¢ikmasini
saglayacaktir.

Sonug olarak, birgok egitmenin ya da sporcunun zihinsel antrenman
uygulamalarmi yeterince kullanmadiklari bilmekteyiz. Cogu egitmen
oyuncular sadece teknik, taktik ve fiziksel gorevleri yerine getiren varliklar,
zihinsel uygulamay1 ise sadece sozle etkileme olarak gérmektedirler. Bundan
dolay1 zihinsel antrenman uygulamalarin faydalarin1 ve performansa olan
pozitif etkisini de g6z Onlinde bulundurularak hem sporcular hem de
egitmenler daha bilingli bir hale getirilmelidir.
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GIRIS

Halk oyunlarn {lkelerin ve topluluklarin kiiltiir degerlerinin
vazgecilmez unsurlarindan biri olarak tanimlanmaktadir. Halk oyunlarn
sergilendiginde, bir lilkenin geleneklerini, karakterlerini, duygu ve diisiince ve

inanglarini ifade ettigi goriilirken ayn1 zamanda doga ve diger canlilarla
yasadiklari miicadeleleri anlatan 6zelliklere de sahiptir (Balkan, 2006).

Ulkemizde ¢ogu yas grubunun ilgi ve begenisini ¢eken halk oyunlari
gosterileri sosyallesme olgusunun bir pargasi olarak sunulmaktadir (Soykan
ve Mirzeoglu, 2020). Onceleri sadece diigiin ve torenlerde eglence amagh
veya giinliik hayatin bir pargasi olarak icra edilen halk oyunlari, sanatsal ve
sportif acidan da 6nem kazanmigtir.

Cok fazla aragtirma olmasina ragmen halk oyunlarinin; fiziksel aktivite,
egzersiz kalitesi ve hareket oOzellikleri ile ilgili c¢ok fazla ¢alisma
yapilmamistir.  Ancak  diizenli halk oyunlari  performanslarinda
metabolizmanin artmasi, kan akigi, kas gelisimi ve solunum gibi ¢esitli
fizyolojik adaptasyonlar vardir.

Fiziksel efor ile diizenli ve planli olarak uygulanan viicut hareketleri
egzersiz olarak tanimlanmaktadir. Belirli bir amag¢ dogrultusunda diizenli
olarak viicut egzersizi yapan bir birey, alanina bagli olarak performansi daha
cok artacak ve hareketleri daha ust diizeyde ve daha diizenli yapabilecektir.
Diizenli fiziksel aktivite, saglikli bir yasam tarzinin 6nemli bir bileseni olarak
kabul edilir. Diizenli fiziksel aktivite bir yasam bi¢imi olarak kullanildiginda
cesitli viicut sistemlerinin daha verimli calismasina, viicut agirligmin
korunmasina, hastalik riskinin azalmasina, birgok dejeneratif hastalik ve
Olime, yaralanma ve sakathik riskinin azalmasmna katki sagladigi
vurgulanmaktadir (Malina, 2001; Yilmaz and Atay, 2021). Dolayist ile
degisik hareket ve figiirleriyle, diizenli ve de sistemli aktivite igeren halk
oyunlarinin, organizma iizerinde 6énemli 6l¢iide etkisinin olacagi muhakkaktir.

Halk oyunlarinin sportif alanda yer almasi ¢ok yakin tarihe
dayanmamaktadir. Sportif acidan eski bir gegmisi olmamasi sebebiyle saglik
tizerindeki etkilerini veya sporcu performansi ve sakatlik durumu {izerindeki
etkilerini konu alan ¢alismalar yeterince bulunmamaktadir.

Spor yaralanmalari ve travmalar, viicudun normalden daha fazla
kuvvete maruz kalmasi veya dayaniklilik sinirlarinin asilmasi durumunda
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meydana gelen durumlari icerir (Erol ve Karahan, 2006). Spor yaralanmalari,
bir sporcunun performansini olumsuz yonde etkileyen bir sonugtur. Spor
yaralanmalari, spor faaliyetlerine katilan kisilerin antrenman, yarisma ve
dinlenme sirasinda karsilasabilecekleri problemlerdir (Atay ve ark., 2017;
Ulkar ve ark., 2002). Spor yaralanmalari, temas sporlarinin yiiksek seviyede
gergeklestigi sporlarda daha c¢ok risk oranlarmma sahiptir (Shephard, 2003).
Temassiz sporlarm, spor yaralanmalar riski daha diistiktiir (Maffulli ve ark.,
2005). Bu oran fiziksel temas olan sporlar icin %0,2, FTOM sporlari igin ise
%6,6 olarak bulunmustur. Sporcu tarafindan aktif yapilan sporlarda,
karsilagilan sakatlanma riskini tiimiiyle ortadan kaldirmak pek miimkiin
degildir. Fiziksel aktiviteler sonucu meydana gelen bu sakatlanmalar bir¢ok
sebeplerle ortaya ¢ikabilmektedir (Ergiin ve Baltaci, 2006; Alp, 2020).

Literatiir taramasi, ¢ogu caligmanin yaygin danslara odaklandigini
ortaya koymaktadir. Etnik danslar toplumdan topluma o kadar ¢ok degisir ki
karsilagtirilabilir cok az ¢calisma vardir. Dans formlar1 farkli dans ¢esitlerini ve
ilgili teknikleri bir arada kullanmak zorundadir.

Tiirk halk danslarinin gesitliligi ve yapisal farkliliklar1 nedeniyle,
ylksek ceviklik, giic ve esneklik gerektirmektedir. Herhangi bir danstan ¢ok
daha karmagsik ve fiziksel olarak zorlayicidir. Bu nedenle daha yiiksek bir
yaralanma riski tasir.

Halk Oyunlari Calismalarinda Isinma ve Soguma
Egzersizlerinin Onemi

Bireysel performansi artirmak ve ileride ciddi sorunlara yol acabilecek
yaralanma ve sakatlanma riskini en aza indirmek igin aktivitelerden 6nce ve
sonra 1sinma ve soguma egzersizleri yapilmalidir. Giinlimiizde 1sinma ve
soguma egzersizleri, herhangi bir egzersiz veya aktiviteden dnce yaygin
olarak tavsiye edilmekte ve uygulanmaktadir. Ayrica spor endiistrisinde
o6nemli bir yere sahip olan 1sinmanin spor basarisi i¢in ¢ok 6énemli bir faktor
oldugu tespit edilmistir (Aslan vd., 2011). Spor sonrasi yapilacak soguma
egzersizleri de 1sinma egzersizleri kadar 6nem arz etmektedir (Mis ve Aydin
2001). Ayrica egzersiz Oncesi 1sinma, viicudu hazirlama ve egzersiz sonrasi
soguma, viicudun iyilestirilmesi ve gelecekte insan viicudunda olusabilecek
saglik sorunlan riskinin azaltilmasi acgisindan oldukg¢a 6nemlidir. Isinma ve
soguma hareketleri sadece spor alaninda degil, viicudun hazirlanmasinda ve
diger alanlarda performansin maksimize edilmesinde de oOnemlidir. Bu
baglamda maksimum diizeyde performans ve hareket gostermek i¢in 1sinma
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ve soguma egzersizleri asla ihmal edilmemelidir. Spor sakatliklarina neden
olan en onemli sebeplerden biri egzersiz ve misabaka oncesi yetersiz bir
sekilde 1sinmak oldugu belirtilmektedir. Bu dogrultuda 1sinma hareketlerine
ozellikle germe egzersizlerine yeterli zaman verilmelidir. Issnma egzersizleri
onemli oldugu kadar soguma egzersizleri de oldukca dnemlidir. Yapilan her
aktivite sonrasi mutlaka soguma evresi de gergeklestirilmelidir (Duruoz,
2004). Isinma evresi sakatlanmalardan, soguma evresi ise egzersiz sonrasi
olusabilecek hipotansiyon gibi komplikasyonlardan korunmak i¢in oldukga
o6nemlidir (Cindas, 2001).

Bu bélimde kullanabilecegimiz 1smmalar kaslara ve hareketlere
yonelik olsa da dogaglama hareketlerle desteklenip halk oyunlarina uygun bir
sekilde yapilmasi1 gerekmektedir. Boylelikle kisiler etrafindaki alanlar
iiretken bir sekilde kullanabilirler. Isinma esnasinda da bir koreografiye bagh
kalarak 1sinmak, katilimcilar performansa hazirlama konusunda yardimci
olmaktadir. Onemli olan unsur bireylerin viicut 1sismi arttirmak, eklem
hareket agikliginin kullanildig1 hareketler yapmak, sinir sistemini uyarmak,
damarlarin genislemesi ile beraber kan akisinin viicudun her tarafina daha
hacimli bir sekilde ulagmasini saglamak ve sinovyal sivinin eklemlere
tedarigini arttirmaktir. Bunlarin olmasina sebep olacak hareketlerin bu
koreografide olmasini saglamak gerekmektedir. Toplam 1sinma 20-30 dakika
sirmektedir. Antrenman ve performans i¢in farkli 1sinma cesitleri
uygulanabilmektedir.

Ramp Protokolii

Son yillarda spor diinyasinda 1sinma protokolii olarak Ian Jeffreys
tarafindan gelistirilmis Ramp protokolii kullanilmaktadir (Jeffreys, 2019).
Ismma programi o giiniin antrenman igerigine gore planlanmalidir.
Hareketlerin biyomekanik oOzelliklerini dikkate alan bir 1sinma plani
gelistirilmelidir. Ramp protokolii de buna uygun sekilde gelistirilmis bir
1sinma protokoliidiir. Jeffreys 1sinmanin antrenmanin her seansina entegre
olmas1 gerektigini belirtmektedir (Jeffreys, 2019). Onemli olan, 1smnmanin
sadece performans icin kisa vadeli bir hazirlik araci olarak degil, tiim
potansiyel faydalar ile iligkili olarak ele alinmasidir. Bunun i¢in de yapilan
branstaki hareketlerin dahil oldugu kas gruplarini bilmek de gerekmektedir.
Spor performansinin bagli oldugu 4 unsur vardir, bunlar; teknik, taktik,
fiziksel ve psikolojik durumlardir. Bunlarin arasinda bir denge olmasi
gerekmektedir. Bu olusturulacak denge de uygulanan spora gore
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degismektedir. Bireyin fiziksel performansini en uygun duruma getirebilmesi
i¢in de kisideki atletik olma durumu en 6nemli faktordiir. Atletik olma durumu
kisinin sporla iligkili hareketleri yiiksek seviye verimlilik, kontrolli
hareketlilik ve etkileyicilik ile yapmasidir. Bunun baslamasi i¢in de dogru bir
1sinma sarttir (Eraslan, 2020).

Yiikseltmek (Raise);

Bu kisim, diisiik siddetli aktiviteler yoluyla viicut sicakligini, kalp atim
hizini, solunum hizini, kan akisin1 ve eklem sivist viskozitesini artirmayi
hedeflemektedir. Antrenman slrecinde antrendrlerinin sporcularla birlikte
1sinmaya katkilarinin yani sira oynayabilecegi smirli antrenman siiresi
nedeniyle, bu agsama sporcularin motor veya atletik becerileri i¢in ayrilabilir.
Bir yillik antrenman siiresince, bu faaliyetler bu kilit unsurlarin
gelistirilmesine biiylik 6l¢lide zaman kazandirabilir (Jeffreys, 2019).

Aktif Et ve Hareket Et (Activate and Mobility)
Bu kisimin iki ana hedefe yonelir:

1. Biiyiik kas gruplarin1 harekete gecirmek.

2. Sporda kullanilan eklemleri ve hareket acikligini etkinlestirmek.

Bu kismin uzun dénem hedeflerinden biri mobilitedir. Mobilite; bir
hareketi hareketin gergeklesebilecegi biitiin hareket eklem acikliginda etkili
bir sekilde gerceklesebilmesini saglamaktadir. Isinmanin hareket agamasina
ulagmak, geleneksel statik germe yaklasimina farklh bir yaklagim gerektirir.
Birer birer kaslara odaklanmak yerine, yapilacak hareketlere caligmayi
gerektirir. Bunun bir¢ok 6nemli avantaj1 vardir. Fakat statik germe esnekligin
gelisimindeki en 6nemli silahlardan biridir. Statik germe kasin gevsemesini
icerirken, aktivasyon ve hareket yontemleri, ilgili tiim onemli kaslar1 harekete
gecirme etkisine sahip olan hareket araligi boyunca kasi aktif olarak hareket
ettirmeyi igermektedir. Hem dogrudan hareketi hem de hareket
stabilizasyonunu icerir. Bu sekilde, kaslar viicut hareketi ile aktive edildiginde
ve harekete gecirildiginde harekete hazir olma durumu artar. Mobilite
kisminda kisinin uygulayacagi performansin dahil ettigi eklemlere yonelik
mobilite c¢aligmalar1 yapmak gereklidir. Kasimn hareketinde rol oynayan
eklemler; ayak bilegi, diz, kal¢ca, omuz ve el bilegi eklemleridir. Harekete
yonelik caligmalarda ise sigrama, ¢okme, lunge, egilme, kavrama, dondiirme,
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itme ve gekme hareketlerine yonelik 1sinmalar yapilmalidir (Jeffreys, 2019;
Miguel Silva, 2018; Eraslan, 2020).

Aktivasyon ve hareketlilik agamalarini tasarlarken, antrendrlerin sporla
iligkili temel hareket kaliplarini ve ayrica hareketleri gelistirmek icin
etkinlestirilmesi gereken ana kaslar1 tanimlamasi gerekir. Etkili atletik
performans i¢in gereken aktivasyonu ve hareketi saglamak i¢in bir dizi germe
egzersizi secilebilir. Bu yaklagim, 1sinmanin bu kisminin faydali etkilerinin
korunmasina yardimci olmaktadir ve dans hareketlerine odaklanilarak birden
fazla kas grubu etkinlestirebilmektedir (Miguel Silva, 2018).

Antrendrler, 6nemli noktalar1 degerlendirebilecek ve sezonun genel
hedeflerine katkida bulunabilecek bir dizi hamle gelistirmelidir. Bu sekilde
1sinma rutinlerine gesitlilik ve farklilik getirebilir ve bunun diginda antrenman
ve dans performans sonuglarina katkida bulunabilecek ¢esitlilik
saglayabilirler (Jeffreys, 2019; Miguel Silva, 2018).

Performans (Potentiation)

"Potansiyellestirme" terimi, verimliligi artiran faaliyetlere atifta
bulunur ve 1sinma durumunda, verimliligini artiracak faaliyetlerin se¢imini
icermektedir. Bu 1sinma asamasi sirasinda, gergek atletik performansa veya
antrenmanin kendisine kademeli bir gecis olacak ve genellikle daha yogun
spora 6zgu aktiviteleri icerecektir (Jeffreys, 2019; Miguel Silva, 2018).

Sporcunun antrenman veya miisabakanin baglangicinda optimal
performansa ulasmasini saglayan bir dizi faaliyeti iistlenmesi, sporcu igin
onemlidir. Dans antrenmani i¢in hiz ve ¢eviklik egzersizlerinin olmasi idealdir
¢linkli bunlar ayn1 zamanda antrenmaninin faydalarini saglayan ilerleyici bir
glic etkisini de saghiyor (Jeffreys, 2019; Miguel Silva, 2018). Bu 1sinma
sirasinda  hiz/geviklik egzersizleri yapmak, sporcularin herhangi bir
antrenman biriminde tekrarli ve arttirmali dozlarda hiz ve ¢eviklik antrenmani
almalarin1 saglamanin genellikle etkili bir yolu olabilmektedir. Gandevia'nin
dedigi gibi "kaslar beynin hizmetkarlaridir". Kas kuvveti ¢iktisi gdz oniine
alindiginda, motor {initelerin farkli frekanslarda ateslenebilecegini ve
aktivasyonun motor noron uyarilabilirlik derecesine bagli oldugunu not etmek
onemlidir. Bu nedenle, ¢esitli aktiviteler sirasinda atletik hareketlerin sinirsel
kontroliinde ve tendon ozelliklerinde ince degisiklikler meydana gelir. Bu
kisimda dansa 6zgii ¢esitli egzersizler ve koreografiler kullanilabilir. Buradaki
siralamalar ve hareket gecisleri, kisinin o giinkii performans iginde
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uygulayacagi hareketlere benzerlik gosterebilir. Burada 6nemli olan kisinin
¢ok diisiik eforlardan baglayip adim adim eforunu yiikseltmesidir. Boylelikle
kisi performansa hazir olur (Jeffreys, 2019; Eraslan, 2020).

Soguma Egzersizi

Soguma egzersizi bireyin viicudunun piiriizsiiz bir sekilde egzersizi
uygulamadan onceki denge durumuna ge¢mesini saglayan egzersizdir. Bir
bakima soguma egzersizi 1sinma egzersizin tersidir. Soguma egzersizlerinde
hedeflenen bireyin kalp atim sayisini ve nefes sikligini diisiirmek, viicut 1sisint
diigiirmek, kaslar1 tekrar optimal uzunluk-gerginlik iligkisi igerisine sokmak
ve alt ekstremitede vendz gollenmenin olugmasini engellemektir. Halk
oyunlar1 da aerobik ve anaerobik enerji sisteminin de dahil oldugu bir spordur.
Bu farklilik halk oyunlarinin gesitlerine gére degismektedir. Halk oyunlarinin
antrenmanlart uzun siireli gergeklestigi i¢in kardiyovaskiiler sistemin
sogumasint saglamak gerekmektedir. Egzersiz sonlandirildiktan sonra 5-10
dakikalik kosu, bireyin fizyolojik yanitlarinin baz seviyelere gelmesi igin
yeterli olacaktir. Buna ek olarak kendi kendine uygulanan miyofasyal
gevsetme egzersizleri o giinkii performansin dahil oldugu kas gruplarina kas
basi 30 saniye olmak {izere uygulanacaktir. Bunun iistiine de o giinki
performansin dahil oldugu kas gruplarina kas bast 30 saniye olmak {izere
statik germe uygulanabilir (Jeffreys, 2019; Haas, 2018; Miguel Silva, 2018;
Eraslan, 2020).

Halk Oyunlarinda Yaralanmalar (Sakatliklar)

Biitiin dansgilar i¢in fiziksel sikayet giinlik hayatin parcalarindan
biridir. Dansgilarin yalnizca 3’te 1’i antrenmana g¢esitli sebeplerden ara
vermektedir. Dans ve agri, dansgilar icin ayrilmaz ikili gibidir. Dansgilarda
akut sakatlik pek fazla goriilmemektedir, daha ¢ok kronik sakatliklar
gerceklesmektedir. Literatiirde dans-sakatlik iligkisini inceleyen 2500’den
fazla ¢aligma vardir (Haas, 2018). Yaklasik olarak dansgilarin 3°te 2’si kronik
sakatlik yasamaktadir. Bu kronik sakatlik hafif bir agriyla basladiktan sonra
zamanla artmaktadir. Kronik asir1 kullanim hem dansg1 i¢in konfor dis1 bir
durum yaratir hem de agrinin iyilesme siiresini uzatmaktadir (Simmel, 2013).
Dansgilardaki 6miir boyu sakatlik gegirenlerin oran1 %84 ’tiir (Haas, 2018).

197



Inflamasyon

Sakatliklar, asir1 kullanim kaynakli kronik veya akut sakatlik olsun
olmasin her zaman inflamasyon ile basladigi goriilmektedir. Cogu insan,
inflamasyonu istenmedik ve uzak tutulmasi gereken bir durum olarak
degerlendirmektedir. Fakat bu inflamatuar yanit aslinda viicudun kendini
koruma mekanizmasindan dolay1 olugsmaktadir. Kizarma, 1s1, sisme, agri ve
fonksiyon kaybi inflamasyonun tipik etkileri olarak bilinmektedir. Mesela
akut sakatliklar oncelikle ufak kan damarlarina sok reaksiyonu vermektedir.
Bu sebeple damarlar kasilmakta ve daralmaktadir. Bu da daralan bolgelerin
oldugu yere sirkiilasyonu azaltmaktadir. Bu yalnizca birkag dakika
stirmektedir. Bunun sonrasinda viicut kars1 tepki olarak damarlar1 genisletir
ve o bdlgenin 1sis1 artar ve kirmizi olur. Bunun sonrasinda prostaglandin
(inflamasyon arabulucu) molekiillerin yardimiyla bélgede sisme ve agri
goriilmektedir (Simmel, 2013).

Iyilesme Siireci

Lokalize inflamasyon bagisiklik sistemine bir sinyal gorevi
gormektedir. Immiin hiicreleri zarar verici maddelerin etkilerini yok etmek
icin o bolgeye gelmektedirler. Makrofajlar bolgedeki atiklart bolgeden
uzaklastirmaktadir. Bu durumlar iyilesme siirecinin baglangicinda gergeklesir
(Simmel, 2013).

Dokunun yenilenmesi hicrelerin rejenerasyonuyla
gerceklesmektedir. Zarar gérmemis hiicreler boliinlir ve zarar goérmiis
dokunun yerini alir. Tyilesme siirecinin sonunda biitiin doku fonksiyonunu
tamamen tekrar gerceklestirebilecegi bir duruma gelir. Bu sebeple deri
kaynakli sakatliklarin iyilesme siirecinden sonra deride herhangi bir goriiniir
fark kalmamaktadir. Fakat bu dokularin yerine gecen hiicreler bazen kiside
ince, esnek olmayan ve sert bir doku yaratmaktadir. Bu da kisinin ufak kas
sakatliklar1 sonra uzun siiren iyilesme siireclerinin nedenini agiklamaktadir.
Fakat iyilesme siirecini etkileyen faktorler arasinda sadece zarar goren
dokunun tipi yoktur. Bolgeye iyi bir sekilde sirkiilasyonun saglanmasi da yeni
doku formunun Kalitesini ve iyilesme siirecinin siiresini belirlemektedir.
Yeterli dinlenme siiresi de kisinin iyilesme siireci i¢in ¢ok dnemlidir (Simmel,
2013).
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Dans Esnasindaki Sakatliklara Ilk Miidahele

Kas, tendon, bag ve eklemler ile ilgili akut sakatliklar bazen kan
damarlarina da zarar vermektedir. Kanin zarar alan dokudaki akiginin hizi,
zarar alan dokunun boyutuna baghdir. Doku icindeki basing kan dolayisiyla
artarsa dokuda agr1 ve sisme olmaktadir. Bu sebeple bolgedeki kanama
kisitlanmasi gereklidir.

Bunlar igin ilk olarak RICE methodu uygulanmaktadir (Simmel, 2013;
Ambardekar, 2021).

* Dinlenme (Rest) — Sakatlanan bolgeyi hareketsiz hale getirmek

* Buz (Ice) — Soguk suya sokulmus havlularla ya da buz paketleriyle
sakatlanan bolgeyi sogutmak. 20 dakika iizeri kullanilmamalidir

* Baski (Compression) — Buzun etkisi gectikten sonra kilcal damarlarin
normal islevine donmesi i¢in olasi kanama riskini en aza indirirken ayni
zamanda bolgedeki bag ve tendon dokularini da destekleyen bir pansuman
yontemidir. Pansuman sikilmadan yapilacak ve bu da hasarli bdlgenin
tedavisine biiyiik 6l¢iide yardimci olacaktir

* Yikselt (Elevation) — Zarar gérmiis bolgenin kalp hizasindan yiiksege
kaldirilmasi islemi

Sakatlikliktan sonraki ilk 24 saat uzak durulmasi gereken 4 durum
vardir. Bunlara HARM durumlari denir.

* Sicak (Heat)

» Alkol (Alcohol)

* Kosu (Running)

 Zarar gormiis bolgeye masaj (Massaging the injured area)

Not: Nikotin de damarlar1 daraltacagi i¢in zarar gormiis bolgedeki
metabolizmay1 disiirmektedir. Sigara igilmemesi de Onerilmektedir
(Ambardekar, 2021).
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Kas Sakatliklari

Kas agrilarindan kas liflerinin yirtilmasina kadar, kas yaralanmalar1 da
dansta yaygindir. Kas sakatliklari; kaslardaki diizensiz sirkiilasyondan, kassal
dengesizliklerden, verimsiz 1sinma ve sogumadan, bolgesel ya da genel
yorgunluktan, enfeksiyonlardan ve dissal faktorlerden gergeklesebilmektedir.

Kas Agrisi

Beklenmedik veya agir bir antrenman sonrasi olusacak kas agrisi,
aktiviteden birka¢ saat sonra olusmaktadir. Kas siser, sertlesir, baskiya
hassaslagir ve bazen gii¢siiz diigmektedir. Agri en doruk anina, agri
basladiktan sonra 1-3 giin aralif1 icinde ulagmaktadir. Kas agrisinin sebebi
dokuda mikro hasar gormiis kisimlarin olmasi, hizli kasilan fibril tip 2’nin
eksantrik kasilmalar1 siirdiirememesidir. Eksantrik g¢alisma igin yiiksek
derecede kas i¢i koordinasyon gereklidir, bu sirada kas ayni anda gerilirken
kasilir. Mikro hasarlar kas kasilirken gerceklesmektedir fakat agri daha sonra
ortaya ¢ikar.

Sebepleri:

» Uzun bir aradan sonra yapilan fiziksel aktivite

* Alisik olunmayan bir hareketin uygulanmasi

* Siddetli fiziksel aktivite ve psikolojik zorlanma
Kas Krampi

Kontrolsiiz ve agrili kasilmanin kasta gerceklesmesine kas krampi
denmektedir.  Magnezyum  eksikligi  sebeplerinden  biri  olarak
gosterilmektedir. Diisiik seviye magnezyum, kasin kasilma esigini diisiirdiigii
icin kas asir1 uyarilmaktadir. Fakat diger mineraller de kas kasilmasi i¢indedir.
Bunlara sodyum, potasyum ve kalsiyum &érnek gosterilebilir. Kaslardaki su
kayb1 krampm sebeplerinden biridir. Bu sebeple viicut fiziksel aktivite
esnasinda susuz birakilmamalidir. Kas kramp1 gerceklestiginde kisi hemen
aktiviteye ara vermelidir ve kramp olusan kas grubuna statik germe
uygulamalidir. Aktivite sonrasi kramp olusan kas grubunu sikan kiyafetlerden
uzak durmalidir. Bunlar o bélgeye sirkiilasyonu azaltmaktadir.
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Kas Spazmi

Kas tonusu asir1 yiiksek olursa, bireyde kas spazmi olusmaktadir.
Dinlenme aninda dahi bu devam etmektedir. Kasa dokunarak kasin gerginligi
hemen hissedilir ve kas kuvveti diiser. Kas tonusu kassal metabolizma
kaynakli bir olaydir. Bolgedeki atik maddelerin uzaklastirilmasi geciktigi igin
bolge bir slire hasar gormiis sekilde kalir. Hasar alan bdolgeye sicak 1s1
saglayacak yontemler uygulanabilir. Buna ek olarak dikkatli bir sekilde germe
ve masaj yapilabilir.

Kas ve Kas Fibrili Cekmesi

Kas ¢ekmesi dans aktivitelerinde en ¢ok goriilen sakatliklardan biridir.
Bunun sebebi kisideki yetersiz koordinasyon olarak gdsterilmektedir. Bazi kas
fibrillerinin daha fazla gerilmesi sonucu kas fibrillerinde kaymalar olusur ve
kas ceker (Simmel, 2013).

Sebepleri:

* Genel yorgunluk

* Yetersiz 1sinma ve soguma

* Kas reseptorlerinin deri, eklem ve kas dokulariyla yetersiz iletisimi

* Gegmisteki sakatliklarin tam iyilesememesi sonucu sakatligin niiks
etme durumu

» Asirt kas sertlesmesi gerceklesen dansgilarin kas fibrillerini zorlamasi
Tendon Sakatliklar1

Tendonlar ¢ok glcludir ve nerdeyse tamamen esnetilemeyecek
durumdalardir. Kasin diizgiin bir sekilde is gérebilmesi i¢in tendonun etrafini
saran doku ile kaygan bir sekilde hareket etmesi gerekiyor. Bu kaygan hareket
tendon bolgelerinde bulunan sinovyal sivi ile gergeklesmektedir. Tendon
sakatliklar1 kas sakatliklarindan 3 kat daha fazla siirede iyilesmektedir.
Tendon pek iyi damarlasmamus bir doku oldugu i¢in bu siire uzun stirmektedir.
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Tendon Baglanma Bolgeleri Sakatliklar:

Tendon, baglanma yerlerinin o bélgelerinde fazla kuvvete maruz
kalmaktadir. Aksiyal olmayan itis ve ¢ekis hareketlerinde kasta inflamasyon
olusmaktadir, bu da tendonun baglanma noktasinda siddetli agr1 ve kasin
sinerjistlerinde giigsiizliige sebep olmaktadir. Tendon basindaki problemler
her zaman kasin tamamini etkilemektedir. Bu tarz bir sakatlik yasandiginda
sunlar yapilabilir (Simmel, 2013):

*» Tendon bolgesine soguk uygulamasi
* Etkilenen kasin dinlendirilmesi

+ Sakatliga sebep olan dans hareketinin tekniginin incelenmesi — yanlis
dans teknigi ve diizgiin olmayan postiir sorunlara yol agmaktadir

» Ayakkabi kullanim1 gbzden gecirmek
Tendinis and Tenosinovit

Tendonun inflamasyonu veya tenosinovit, bélgesel agri, agir1 1sinma ve
sigmeye sebep olmaktadir. Kisi hareketi uygularken beraberinde
tendonlarindan siirtinme ve ses duyabilir. Tendon inflamasyonu her dansci
i¢in alarm uyarisidir, biran dnce incelenmesi gerekmektedir (Simmel, 2013).

Ne yapilabilir:

+ Ilk olarak dinlenmek gerekmektedir

» Bolgeye buzlarla masaj

» Merhemler ile bolgeye bandaj

* Dans tekniginin incelenmesi
Kemik Sakatliklar:

Kemik sakatliklar1 en basta kendisini ve etrafindaki dokulara zarar
vermektedir. Bunlarin baginda kemik zarlar1 gelmektedir. Sakatliklarin birgok
sebebi olabilmektedir.
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Periostitis

Periostitis, iltihaba dayanan bir kemik infeksiyonudur. inflamasyon
sonucu periosteum ortaya ¢ikmaktadir. Bunun sonucunda kas tonusu artisi
veya tendon baglanma bagindaki inflamasyon sebebi ile periostitise darbe
gelmektedir. On tibialis kasmin baglanma noktasmin yeri tibia kemigi
periostitisten en ¢ok etkilenen bolgelerdendir (Simmel, 2013).

Ne yapilabilir:
+ Inflamasyonun oldugu bdlgeye buz ile masaj
* Kaslari rahatlatmak igin soguk tedavisi
» Kaslardaki sirkiilasyonu arttirmak icin hem soguk hem sicak dus
» Agrili egzersizlerden uzak durmak
» Kotii postiir ve yanlis dans teknigine dikkat etmek
Kemik Kiriklar:

Kemik kiriklar1 nedenlerine gore 2’ye ayrilmaktadir. Akut kemik
kiriklar ve strese bagl kiriklar olarak ayrilmaktadir. Bir kisi ne kadar saglikli
olursa olsun sakatlanabilmektedir. Dans performanslarinda kemik kiriklari
pek sik rastlanan bir durum degildir. Kemigin lokasyonuna gore iyilesme
sireci degisiklik gostermektedir. Bu siire 3 ile 12 hafta arasinda
degismektedir. Strese baglh kiriklar danscilar arasinda akut kemik kiriklara
gore daha fazla goriilmektedir. Yorgunluga bagli olarak mikro travmalar
olusmakta ve bu da strese bagl kirik olusumuna kadar gétiirmektedir. Bunun
disinda diisiik kemik yogunlugu ve yetersiz kemik yapisi nedeniyle olusan
strese bagh kiriklar vardir (Simmel, 2013).

Kiriklarin Bolgesi
» Metatarsallerin 2. Ve 3. Bolgesi
» Lumbar Omurga
* Sesamoid Kemik

* Tibia Kemigi
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Osteoporoz

Yash kadinlarda siklikla goriilen problemlerden biri ve geng kadin
dansgilarin basma gelebilecek problemlerden biridir. Kemigin mikro
yapisindaki degisimler sebebiyle kemik kiitlesindeki diisiis ve bundan dolay1
kemigin stabilitesini ve yogunlugunu kaybetmesi ger¢eklesmektedir. Bu da
kemigin kalitesini azaltan sebeplerdendir. Amerika’da yillik 10 milyon birey,
Ingiltere’de 3 milyon birey bu problemi yasamaktadir. Ostrojen hormonu
kemik metabolizmasinda o6nemli rol oynadigi i¢in kadinlarin kemik
problemleri daha c¢ok yasadig1 gozlemlenmektedir. Kisiler kemigin
maksimum yogunluga eristikten sonraki siire¢lerde kendine dikkat etmeleri
gerekmektedir (Simmel, 2013; Clippinger, 2016).

Kemik Saghg I¢in Yapilmast Gerekenler

* Sigaray1 azaltmak. Sigara kemik metabolizmasini olumsuz anlamda
etkilemektedir.

» Vitamin D alimma dikkat etmek. Vitamin D, kalsiyumun kemigin
icerisine alinmasina yardimei olmaktadir.

« Ostrojen hormonunun kontrol edilmesi

Dans sakatliklart daha Onceden uyar1 almadan nadiren
gerceklesmektedir. Sakatliga anatomik olarak yatkinlik, bozuk dans teknigi,
yorgunluk, gerginlik, dehidrasyon, asir1 antrenman, diisiik dayaniklilik ve
duzensiz diyet bunlara yol agabilmektedir (Clippinger, 2016).

Halk Oyunlari Yaralanmalarinda Risk Faktorleri

Arastirmalar, danscilarda  yaralanmalar1  etkileyen faktdrlerin
antrenmanda yapilan hatalar, dansm teknik hatalar1 ve anatomik, cevresel ve
psikolojik sebepler oldugunu belirtmektedir.

Sezon Oncesi Kondisyon Kaybi

Sezon disinda, danscilar genellikle normal hizlarinda antrenman
yapmazlar. Dans pratiginin sezon sonunda aniden kesilmesi kas-iskelet
sisteminin zayiflamasina neden olur ve sezon baginda antrenman yapilmayan
kas-iskelet sistemleri birden yiiksek siddetli isler yaptiginda yaralanmalara
daha yatkin hale gelmektedir (Howse, 1994).
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Yetersiz Fiziksel Degerlendirme

Fiziksel degerlendirme kisideki problemleri ortaya ¢ikaracagi igin
bunun yetersiz bir bigimde yapilmasi, dans¢inin yanlis antrenman programina
maruz kalmasina sebep olmaktadir (Haas, 2018). Dogru bir fiziksel
degerlendirme  kiginin  eklemlerinin  hareketlerini  ve  kas-kuvvet
dengesizliklerini  Olgiilebilmesini  saglamaktadir.  Bunun  diginda
degerlendirmelere dans teknigi de eklenmelidir (Reeve, 2011). Bu
degerlendirmelere gore sporcuya diizeltici egzersizler verilebilir. Bu da
sporcunun hem sakatlanmasini 6nler hem de sahnedeki performansini arttirir
(Simmel, 2013; Haas 2018; Reeve, 2011).

Yetersiz Isitnma

Danscilarin performanslarini sergilemeden 6nce diizgiin bir sekilde
isinmalart  gerekmektedir. Dansginin viicudu provalar ve performanslar
arasinda sogursa, 1sinma egzersizleri de yapilmalidir (Kirkendall ve
Calabrese, 1983). Burada kullanilan 1sinmalar yukarida bahsedilen RAMP
yontemi ile uygulanabilir. Yetersiz isinmanin sonucu kal¢a aktivasyonu
saglanamadig icin kalga sakatliklarinin 6nii agilmaktadir. (Clippinger, 2016).
Belirli kaslarin esneklikleri dansgilar ig¢in Olglilmesi gerekmektedir
(Clippinger, 2016).

Antrenmanin Siddeti ve Zaman Araligt

Sezon baslangicindan ortasina dogru dansgilarin antrenman veya prova
siddetleri kademeli olarak arttirilmalidir. Bu vesile ile dansgilar artan fiziksel
stres yanitlarina gore viicutlarini hazir duruma getirebilirler. Ayni1 zamanda
sakatlanan danscilar da antrenman siddetleri i¢erisinde kendilerine tam uyum
saglayabilmeleri i¢in gerekli zamani verebilirler. Antrenmanin yogunlugu
sebebiyle dansgmnin tam olarak iyilesmeden eski temposuna dénmesi
sakatliklarin tekrarina yol agmaktadir (Howse, 1994). Asin fazla antrenman
danscilarin anterior ve posterior tibia kaslarinda agriya sebep olmaktadir
(Clippinger, 2016).

Kas Kuvvet Dengesizlikleri

Dogru ve diizgiin dans antrenmani agonist ve antagonist kas gruplariin
esit sekilde calistirilmasina olanak saglar. Dansgilarda tek tarafli antrenman
ya da yatkinlik sonucu kaslarda tek tarafli ¢gekmeler olusabilmekte, bu da
kuvvet dagiliminda ve stabilizasyonunda problem yaratmaktadir (Westblad ve
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ark., 1995; Chatfield, 1993). Bu sebeple sporculara itis-¢ekis metotlarinin
uygulanarak fonksiyonel antrenman yapilmasi tavsiye edilmektedir.
Fonksiyonel antrenman, dansg¢ilarin performans anindaki hareketlerinin
caligilmasii sagladigi i¢in hareketsel kuvvet geligir (Haff, 2021). Bu
sakatliklara sirt, kalca, diz ve bilek sakatliklar1 girmektedir (Clippinger, 2016).

Antrenman Cesitliligi

Yapilan dans tiirliniin stiline gére dans antrenmani da gogaltilmali ve
¢esitlendirilmelidir. Farkli hareket yolaklarinin kas—iskelet sistemi Uzerinde
farkli yiiklenmelere sebebiyet oldugu bilinerek antrenman programi
olusturulmalidir. Uzun siire klasik bale repertuarindaki eserleri icra eden bir
dansc¢inin bir anda modern dans repertuarina kaymasi, hazirliksiz oldugu
hareket paternleri ile karsilagmasina ve yaralanma riskinin artmasina yol
acmaktadir (Franklin, 1996).

Ayak Bilegi Eklemi

Ayak bileginin yetersiz mobilizasyonu sakatliga sebep olmaktadir
(Jeffreys, 2019). Ayak bilegi sakatliklart olmamasi i¢in dansgilara gesitli
proprioseptif antrenmanlar uygulanmasi gereklidir (Clippinger, 2016). Buna
ek olarak danscinin ayakkabi se¢imi ¢ok dnem arz etmektedir.

Dans Zemini

Dans zeminin tiirii, dansta kullanilan sigrama hareketlerinden sonra inis
sirasinda dansciya yeterli siispansiyonu saglayacak kadar yumusak olmalidir.
Zemin yeterli siispansiyon saglayamadiginda, zemin reaksiyon kuvvetleri
artar ve stres kiriklar1 gibi yaralanmalara yol agmaktadir. Ayni1 zamanda yiizey
surtinmesi yuksek olan zeminlerde dénme hareketi sirasinda artan diz eklemi
kuvvetleri nedeniyle yumusak doku problemleri ortaya g¢ikabilmektedir
(Hardeker, 1989). Bunun disinda sporcularda kalca bolgesinde de sakatliklar
gorilebilmektedir (Haas, 2018).

Sicak — Soguk Dengesi

Ortami soguk olan dans alanlarinda ya da agik hava gosterileri sirasinda
dansgilarin viicut 1silarin1 korumalar1 zorlagsmakta yeterli olarak 1sinamayan
danscilarda ise yaralanma riski artmaktadir. Ayni zamanda iyi
havalandirilmamis, yiiksek oranda nemli ve sicak ortamlar dehidratasyon,
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sicak carpmasi, kramplar ve bitkinlik gibi problemlere neden olmakta,
dansgilarin kardiyopulmoner sistemlerine yiik bindirmektedir (Sohl, 1990).

Yapilmasi Gerekenler
» Sakatlik sonrasi iyilesme siireci eksik bir bicimde uygulanmamalidir.
« Kisideki agrilar1 dikkate almak degerlidir.
* Dizenli anti inflamatuar ilaglar almak kotii sonuglara sebep verebilir.
* Diizenli dans saglik taramasi yapilmasi onerilir.

Oneriler

Halk oyunlarn1 ¢alismalarmma baslamadan 6nce hem fiziksel hem de
zihinsel hazirlik i¢in 1sinma aligtirmalarinin yapilmast ve bu uygulamanin
aliskanlik haline getirilmesi antrenmanin verimini artirmasi, sakatlik riskini
azaltilmasi a¢isindan 6nemlidir. Kisinin 1sinmasi ile beraber viicuttaki kan
sirkiilasyonu artacagi i¢in dans¢inin uygulayacagi hareketlerin verimi
artmaktadir bu da kisinin performansini arttirmaktadir.

Egzersiz sonunda, viicudun agamali olarak fizyolojik anlamda normal
ritmine geri donmesi i¢in soguma uygulamalari ihmal edilmemelidir. Bu
soguma uygulamalar1 hem Kkardiyovaskiiler olarak hem de kas-iskelet
kisimlaria yonelik olarak uygulanmalidir.

Dansgilarin  koreografiye gore teknikleri incelenmeli ve eger
tekniklerinde bir sorun varsa bunun giderilmesi i¢in plan program
yapilmalidir. Bu sayede sakatliklarin 6niine gegilebilir. Bunun igin de belirli
fiziksel degerlendirilmelerin yapilmasi da lazim. Bu sekilde kas-kuvvet
dengesizlikleri, postiiral bozukluklar ve hareket kisitliliklar1 gibi durumlar da
ortaya ¢ikacaktir  (Clippinger, 2016; Van Seters, 2017). Bu
degerlendirmelerde ¢ikan sorunlara gdore belirli bolgelere kuvvetlendirme,
eklem hareket aciklig1 antrenmanlari, esneklik antrenmanlari, proprioseptif
antrenmanlar ve biligsel antrenmanlar uygulanmalidir.

Dansgilarin yagadig sakatliklar sonrasi bir an once yetkili bir kisi
dahilinde iyilesme siirecinin uygulanmasi gerekmektedir. Bu siirecin de
aceleye getirilmemesi her agamadan emin olduktan sonra diger iyilesme siireci
asamasina gegilmesi gerekmektedir. Yoksa olusan sorunlar kroniklesebilir ve
iyilesme siireci ¢ok daha uzun bir siire gerektirir. Dansgilarin viicudunda
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olusan inflamasyon yanitlarini1 kesinlikle dikkatli bir sekilde degerlendirip,
onlara ona gore program uygulamak gerekmektedir (Simmel, 2013; Addison,
1998; Anderson, 2008).

Dansgilara inflamasyon semptomlarindan dolay: diizenli bir sekilde
anti inflamatuar verilmesi sakincali bir durumdur. Bu durum sorunlart daha da
arttiracaktir (Lippi, 2006; Vaso, 2015; Paoloni, 2009). Buna ek olarak
dansgilara diizenli olarak dansa uygun bir saghik taramasi yapilmasi
onerilmektedir (Simmel, 2013).

Danscilar dans ettigi zemine dikkat etmeli ve zeminin ¢esidine gore
gerekirse ayakkabilarini degistirmelidirler. Bu sayede sakatlik ve asiri
yiiklenme gibi olaylardan kaginmig olurlar.

Eger danscilar geng yastaysalar yas biiylimesine bagli olarak
gerceklesecek degisimlerin sakatliga yol acabileceginden dolayi problem olan
durumlar1 engelleyici aksiyon almasi dnerilmektedir. Bunlara 6rnek olarak
dansc¢ida yas ilerlemesi ile govde stabilizasyonu zayiflarsa ¢esitli kor
egzersizler ile govde stabilizasyonunu tekrar eski haline getirebilir (Haas,
2018).

Yogun dans antrenmani ve uzun siireli stiidyoda antrenman yapildigi
icin kadinlarda olusabilecek kadin sporcu iiglemesi durumunun olusmasina
engel olmak gerckmektedir. Bu siire¢ler kadin dansgilar veya sporcularda
diistik kemik yogunlugu, az yemek yemeye de bagh olarak diisiik enerji ve
menstriiel dongiideki degisiklikler kadinlarda; yemege bagl olmaksizin diisiik
enerji, Fonksiyonel veya hipotalamik amenore ve osteoporoz olusumuna yol
acmaktadir (Haas, 2018).

Yukarida bahsedilen oneriler dansgilar i¢in dikkatli ve programli bir
sekilde uygulanirsa dansgilar hem antrenman sirasinda hem de performans
sirasinda potansiyellerini zorlayabilir ve sakatlanma risklerini diisiiriirler. Bu
konuda dans antrenérlerinin ¢ok dikkatli bir sekilde dansgilar1 incelemesi
gereklidir.
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GIRIS

Dansin birbirinden ayrilmaz en 6nemli yapitaslart hig sliphesiz ki insan
bedeni ve ritimdir. Ritim, Yunanca "Rhythmos, Rheo" yani akig s6zciiglinden
tiiretilmis ve sanattan, sagliga, ekonomiden, siyasete kadar tiim yasamin
icinde bir¢ok alanda kullanilmaktadir. Ritmin yasamsal dnemi algilandikca

sanatcilara ve sanatsal yaratilarma ciddi bir ivme kazandirarak yeni sanatsal
formlarm olusumuna biiyiik bir ilham kaynagi olmustur.

Ozellikle son 100 y1lda miizik teknolojileri ve ritimsel icra iisluplarinda
son derece Onemli gelismeler olmus ve sahne sanatlar1 gibi bir¢ok sanat
alaninda da hissedilir derecede Onemli bir rol oynamigtir. Sanatsal ifade
bigimlerinde benzetme veya metaforlar i¢in miizik bir arag olarak kullanilmus,
sanatcilarmn  sanat yapma isteklerine yeni teknikler ve yaklagimlar
kazandirmistir.

Ritim denildiginde genellikle ilk akla gelen olgu miiziksel ritimdir.

“Ritim belli bir diizen igerinde birbiri ardinca isitilen vuruslar dizisi
veya belirli ve dizenli hareketlerin, birbirini izleyen gruplar halinde
yapilmasi, goriilmesi, duyulmasi ya da hissedilmesi olarak tanimlanabilir”
(Gerek & Katkat, 2006).

Ritim, miizigin en temel Ogesidir ve miizikteki Ol¢ii ve ritim
kavramlarinin tiimiinii kapsamaktadir. Gii¢li ve zayif vuruglarin diizenli bir
sekilde tekrarlanmasindan olugmaktadir. Ayni zamanda, hareketlerin akig
siras1 ve setlerin sayilarla anlatildig1 bir say1 dilidir.

Miizikal anlamda ritim hem dansgilar hem de miizisyenler igin
bilinmesi gereken ¢ok dnemli bir unsurdur. Bu diizenin en {istiinde miizigin
temel yapitasi olan diizenli vuruslar vardir. Hiyerarsinin i¢inde bu noktada
onemli olan vurgular degil, bu vurgularin diizenli araliklarla meydana
gelmesidir. Bir sonraki seviye, diizenli olarak tekrarlanan kaliplar halindeki
atim gruplandir.

Ozkul’a (2011) gore, miizik ve ritim, dans egitimi ve icrasinin ¢ok
onemli bir pargasidir. Kdkeni eski Yunanca da mousike olan miizik, edebiyati,
siiri ve dansi da nitelemektedir. Dolayisiyla miizik, 6zellikle ritim 6gesi
nedeniyle hareket kavramiyla dogrudan iligkilidir. Miizik-hareket iligkisinin
iki boyutu vardir: Ilki, dinlenen bir miizigin neden oldugu hareket ya da
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hareket istegi, ikincisi ise miizikle beraber yapilan hareketlerin miizigi
anlamaya ve 6grenmeye etkisidir (s. 30).

Cok yonlii bir egitim gerektiren ritim egitimi sadece nota ve ritim
araglariyla olabildigi gibi ayni zamanda miizik araciligiyla yapilan bir
egitimdir. Bu ylizden ritim egitimi sadece nota yazma ve okumadan ibaret
olmaktan ziyade bireyde var olan ritim duygusunu gelistirilerek 6nceden
belirlenmis amaglara ulastirict bir ara¢ olmalidir. Bu amaglar dogrultusunda
ritim egitimi, bireylerde hafiza ve dikkat gelisimi, kesin-dogru bir zaman
algisi, yaratici giiglerin agiga ¢ikarilmasi ayni zamanda fiziksel ve zihinsel
farkindaligin artirilmasina yardimei olmaktadir.

Miizik genel itibariyle hem egitsel hem duygu aktarim araci olarak hem
de eglenceye doniik bir¢ok nitelige sahiptir. Bu nitelikleri sayesinde herkes
miizikle kurdugu iliski bicimine gore edinimler ve kazanimlar elde
edebilmektedir. Konuya iliskin Ozevin (2006) ¢alismasinda “bu kazanimlara,
dansin miizikal birikim kazandirma 6zelligini de ekleyebiliriz. Ayrica dans
egitimi yoluyla miiziksel form bilgisi ve isitme egitimi gibi miizigin yap1
taslarinin da dgretilebilecegi ve pekistirilebilecegi unutulmamalidir” seklinde
yorumda bulunmustur.

Dalcroze (1967) dansgilarda miizik ve ritim egitiminin ne denli 6nemli
oldugunu vurgulayarak, tiim sanat ile ilgilenen bireyler i¢in 6nemi lizerinde
caligmalar yiiriitmils ve yarattig1 ritim egitim yontemiyle literatiire 6nemli
bilgiler kazandirmigtir. Dans¢inin duygularini ifade edebilmesi i¢in miizigi ve
viicudunu iyi derecede kullanmasi gerektigini, bunun i¢in tiim viicudunu
egitmesi gerektigini 6nemle vurgulamistir (s. 138).

Miizik, dansa eslik agisindan 6nem arz eden ve duygulanim agisindan
da oldukca 6nemli bir unsurdur. Dans¢inin kendini ifade etmek amaciyla
zihninde olusturdugu hareketleri ve duygu durumunu direkt olarak
etkileyecek bir biiyliye sahiptir. Bu agidan, dansgida miiziksel duyarliligin
artmast i¢in ritimsel ve miiziksel zekadnin yeterince gelistirilmesi
gerekmektedir.

Dansgilar, ritme ve miizige goOre sanatlarmi icra ederler. Dans
egitiminde ritim ve miizik kullanmak, 6grencilerin dikkatini uyarir ve ne
yaptiklarina iliskin bir farkindalik olusturur. Bir dans 6gretmeni Slgii-ritim-
ezgi climlelerini sayma, yazma ve okuma yetenegine, icra ettigi sanata ait
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miizik yapisi hakkinda temel miizikal bilgi ve terminolojisine ayn1 zamanda
Ogrettigi dans formuna Ozgii miizigi ve tiim bunlan birbirine baglayic
koreografik beceri, kinestetik bilgiye sahip olmalidir. Bu sayede egitim alan
dansgilar da dans sanatinda yasamsal bir 6neme sahip olan ritim ve miizik
hakkinda bilgi sahibi olabileceklerdir.

Bir 6gretmen, 6grencilerde miizikal farkindalik yaratmak ve ayrica bir
veya birden ¢ok dans formlariin 6gretimini desteklemek i¢in miizik bilgisini
genisletmesi gerekir. Miizik ve dans arasindaki is birligini ¢dziimlemek, dans
Ogretmeninin birincil gérevidir. Uygun, ilham verici miizik, basarili bir dans
smifinin anahtaridir ve Ogrenciler i¢in anlamli bir 6grenme surecini
desteklemektedir (Kassing & Jay, 2003, s. 65).

Dans agisindan, miizik ve beden arasinda ¢ok yakin bir iligki
bulunmaktadir. Dans, bale, tiyatro gibi sahne sanatlari alaninda temel
malzeme olarak kullanilan insan bedeni ile miizik arasindaki “estetik”
ortaklik, bedensel hareketler yoluyla kurulmaktadir. Bedensel hareket icerikli
miizik 6gretim yaklasim ve yontemlerinin de ¢ikis noktasinda insan bedeni
bulunmaktadir (Ozmentas, 2007).

Etkili  bir ritim-miizik egitimi, dans¢inin  yaratict  giiclinii
uyandirabilecegi gibi, onun bu yodndeki yeteneklerinin gelismesini de
saglayabilir. Bu agidan bakildiginda, cagdas egitimin énemli unsurlarindan
biri olan ritim ve miizik egitiminin, dans egitimi derslerinde ne derece gerekli
oldugu siiphesiz ortadadir.

A. RITIM VE HAREKET ILISKISI

Tiim sanat dallarinin tanimlar1 i¢inde kendilerine 6zgii bir ritim 6gesi
vardir. Bu durum dans sanatinda oldukga agik bir sekilde belirgindir. Dans
icrasinda en 6nemli unsur, hareket ve ritmin birbirleriyle olan uyumudur ve
dans egitiminin en 6nemli pargalarindan biridir.

Ritim ve ezgi miizigin temel yapitaslaridir ve miizikal anlamda
hareketin ifadesi ritimdir. Ancak s6z konusu dans olunca insan bedeni ve ritim
arasindaki uyumun sonucunda zihinde canlanan duygularin bedende
somutlastirilmasi ve karsi tarafa aktarilmak istenen ifadenin ritim araciligiyla
gOriiniir kilinmasi ruh, beden ve ritmin uyumu sonucunda olusmaktadir.
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Bedensel hareket yeteneklerinin ve miizigin en temel 6gesi olarak kabul
edilen ritmin karsilikli etkilesimle gelistirilebilecegi diisiincesi daha 19. yy.
sonlarinda kendini gostermeye baslamistir (Yaprak 2005).

Ritme gore hareket etme iggiidiisii yiizyillardan beri siiregelmistir.
Arastirmacilar, insanlarin ritme gore hareket etme i¢giidiileri konusunda ¢ok
farkli fikirler, goriisler ve kuramlar One siirmiis ve her goriis birbirini
etkileyerek zenginlesmistir. Bu goriisler baslangicta farkli agilardan konuyu
ele altyor gibi goriinmiis olsa da sonralar1 bazi noktalarda birleserek yeni yeni
dans egitim yontem ve yaklasimlar1 dogurmuslardir.

Ritme fiziksel tepki verme diisiincesini bir sisteme doniistiiren kisi
Emile Jaquez — Dalcroze’dir (1865- 1950). Dalcroze sisteminin temel hedefi,
ritim aracilifiyla beyin ve viicut arasinda hizli ve diizenli iletisim yaratmak ve
ritmin hissedilmesini fiziksel bir anlayis bi¢imi haline getirmektir. Verilen
ritim egitimi insanlarda var olan ritim duygusunu ortaya cikartirken, viicut
gliclinii arttirr, becerileri daha hizli ve zevkli hale getirir yani insan viicudunu
gelistirir (Kog, 2020). Bu nedenle ritim egitiminin hedefi, beyin, vicut ve
duygular arasinda denge ve uyumun olusturulmasidir (Diindar, 2003).

Dalcroze yaklasimi, ¢ocuklar ve yetigkinler i¢in gelistirilen 6zel ritim
egitimi ile miizigin ritmini, insan bedeninde tamamlama ve ritim duygusunun
gelistirilmesi yoniinde uygulama caligmalaridir. Dansginin yalnizca ritim
duygusunun degil genel anlamda miizikalitesinin de gelistirilme ¢aligmasidir.
Dansgilarda ritim egitimi sinir ve kas sistemi arasindaki iletisimi gelistirmek
ve bunun sonucu olarak da dans¢imin bedensel farkindaligini gelistirmek
amacini tagimaktadir.

Ritim egitiminde kullanilan teknikler arasinda hareketler, sozciikler,
nota kullanimi veya vuruglar olabilir ancak s6z konusu ritmik becerilerin
gelistirilmesi ise bu durumda dans¢inin bedeninin egitim siirecine bizzat dahil
olmasi yasamsaldir. Hem zihinsel hem de motorik becerilerin gelistirilmesi
amaciyla uygulanacak tiim egitim-6gretim uygulamalarinin temelinde ritim
vardir. Hareket igerisindeki dinamiklerin ve miikemmelligin ortaya
cikarilabilmesi i¢in gerekli olan 6nemli 6zelliklerden biri ritimdir. Nasil ki
dans hareketten ibaret ise ritim de bash basina bir harekettir ve insan bedeni
de hareket etmek igin gerekli olan tiim donanima sahiptir.
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Egzersiz-hareket-dans-spor gibi sozciikler 6zelde farkli anlamlar icerse
de temelde bu kavramlar biitiinciil bir yaklasimla insan bedeninin
gerceklestirdigi hareketlerin farkli boyutlarin1 aciklamaktadir. Temelinde
estetik ve sanatsal uygulamalarin oldugu dans, biitiinciil bakisla fiziksel bir
aktivitedir.

Dalcroze ve Carl Orff gibi ¢agdas miizik egitimcileri miizik, ritim ve
hareketin  birbirinden ayrilmamasi gereken bir Dbiitin  oldugunu
savunmaktadirlar. Beden dilini dogru kullanma ve dogru iletisim kurma
yetilerinin kazanilmasinda ve gelistirilmesinde ritim ve dans 6nemli bir yer
tutmaktadir (Ozevin, 2008).

Dans derslerinde 6grencilerine davulla eslik eden Orff’a gore miizik,
ritim ve dans birbiriyle i¢ icedir. Danscilarin ritim egitiminde bedensel
hareketlerden yararlanan Orff, Ginther jimnastik, dans ve muzik okulunda
Ozellikle ritme gore bedensel dogaclamaya yer vermistir. Dogaglama ve
yaraticilik Orff sisteminde dnemli bir yere sahiptir. Hareketleri ritmik heceler
ile tekrar etmenin, ritmik sekilde sdylenen kelimelerin motor becerilerin ve
beden farkindaligimin gelisiminde son derece 6nemli oldugunu savunmustur.

Hareketin ritmini 6grenmek sadece miikemmel beden kontroliini,
kasilmalar1 ve gevsemeleri saglamak amaciyla degil ayni1 zamanda hareketi
biitiinciil bir yaklagimla ele alarak, gerektiginde zihinsel yarati becerileri
sayesinde konu hakkinda yeni bakis agilarina da sahip olmaktir. Ritim, miizik
ve sinir-kas sisteminin hareketleri arasindaki iligki hakkinda farkindalik
yaratmak danscida kendine giliven ve diga doniik bir sanat icrasini da
beraberinde getirecektir.

Herhangi bir hareketi ritmik uygulamak ile estetik bir anlayisla
uygulamak arasinda ¢ok onemli farklar vardir. Bagimsiz bir hareketi diger
hareket tiirlerinden ayirmanin en iyi yollarmdan birisi viicudun tiim uzuvlar
ile zihin ve duygu arasinda koordinatif bir sekilde hareketin yapilmasini
saglamaktir. Bu, bireyin daha 6nceki deneyimleri, kiiltiirel alt yapist ve
ogrenmeleri arasindaki bilgi transferiyle miimkiindiir.
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B. RITIiM EGIiTIiMi

Danscilar ¢cogunlukla ritmi daha dnceden yazilmis bir nota veya bir
metin zerinden okumazlar bunun yerine muzik eserini dinleyerek veya bir
koreograf esliginde dans icrasi yoluyla esere ait olan ritmi 6grenirler. Bu
durumda dans egitmeni esere ait koreografinin en temel temposundan, ritmin
icindeki senkop ve entonasyona, hareket yonleri ve aksanlarina ayni zamanda
koreografi ve hikaye arasindaki degisken tiim kinestetik bilgileri bilebilmeli
ve Ogretebilmelidir. Cilinkii dansin unsurlar1 arasinda yer alan tiim farkindalik
alanlar itibariyle hareket kombinasyonlarinin akici ve senkronize bir sekilde
yiriimesi, danscilarin birbirleriyle ritmik bir uyum i¢inde dans edebilmesine
baghdir.

Dansgcilarin bir arada senkronize bir sekilde dans edebilmesi, yalnizca
hareketlerin dogru, senkronize ve istendik tiirden yapilmasiyla elde edilemez.
Estetik duygu, ritim ve miizigin danscilar tarafindan igsellestirilerek tiim
elementleri ile bilinmesine de baglidir.

Bu ritmik diizende eser ritmini saymak, temelde 6grenme igin yeterli
olsa da danscilar ve miizisyenler miiziksel baglantilar kurmak istediklerinde
zaman zaman kavramsal karmasalar ve anlagmazliklar yasamaktadirlar.
Miizisyenlerin ~ egitimi  genellikle miizikal inceleme ve analiz
gerektirmektedir. Ayrica ritim konusunda sik sik c¢aligsmalarmi da
gerektirmektedir. Ancak ritim egitimi almamis danscilarda ritim séz konusu
oldugunda, miizikal zamani (tempo, metronom vb.), ritmik say1 bigimlerini
(dogru sayma), miiziksel zaman tanimlamalarimi (2/4, 5/8, 7/8, 9/8 vb.)
¢ogunlukla bilememekte ve konuya sezgisel agidan yaklagsmaktadirlar.

Ritim egitimi, Muammer Sun ve Hilmi Seyrek (1988, s. 57) tarafindan
“miizik yapitlarinin iskeletini olugturan ritim, miizigin en énemli 6gelerinden
biridir. Bir ritim kalibim elleriyle, ayaklariyla, bedeniyle, araclarla ya da
sozlerle tekrarlanabilecek sekilde dgretmeye, ritim egitimi denir” seklinde
aciklanmustir.

Kaplan’in (2002) caligmasinda da belirtigi gibi ritim egitimi de tipki
diger Ogrenmeler gibi mutlaka geri bildirime ihtiya¢ duymaktadirlar.
Ogrencileri siirekli ve diizenli geri bildirimlerle dogruya dogru ydnlendirmek
gerekmektedir. Ritmik uygulama ve pratik yapmak, atim ve ritim arasindaki
iligkinin kiside ritmik bir anlayis gelismesine yardimci olabilir. Ritim egitimi
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uygulamalarinda kisa siirede uzun mesafeler kat etmeye ¢alisilmamalidir. Her
adimda ne yapildigina iligkin dikkatli olunmalidir. Baglangigta hiz1
ayarlanabilen bir metronom aracilifiyla tempoyu kontrol altina almak hem
atim hem de tartiminiza yardime1 olacaktir (s. 16).

Her insanin iginde dogustan gelen, miizige ve ritme gore hareket etme
diirtiisii bulunmaktadir. Dans olarak adlandirilan estetik hareketler de insanin
icinde olan hareket etme egilimi ve miizigin ritmine gore uygun hareket etme
diirtlisii sonucunda ortaya ¢ikmigtir.

Ritim egitiminin nasil olmasi1 gerektigine su sekilde bir ornek
verilebilir; Ritim egitiminde dgrenciler kendilerine giiven eksikliginden veya
baska sebeplerden dolayr arkadaglarinin Oniinde birtakim beceriler
sergilemeye utanip ¢ekinebilirler. Bu durum yetigkinler i¢inde ayni sebeplerle
gecerli bir durumdur. Ritmik egitim sirasinda 6grencilerin kendilerini rahat
hissedecekleri bir yoéntem ile bu durumu asmak miimkiin olabilir. Ogretmen
ritmik beceriyi gosterdikten sonra, Ogrenciler oturduklar yerden alkis ile
ritmik 0l¢ly tekrar ederler. Sonraki adimda parmak siklatma ile ayni 6lgiiniin
tekrar1 gelir. Ogrenciler bu baslangig hareketine katildiktan sonra, onlarin
giivenlerini kazanmak daha kolay olacaktir. El ve parmak egzersizlerinden
sonra 6grencilerden ayni ritmik Ol¢iliyli ayaklari ile yapmalar1 istenmelidir.
Ogrencilerin oturma diizenlerini bozmadan bunu istemek gerekir ki,
kendilerini rahat ve giivende hissedebilsinler. Ritmik 6l¢ii hem sag el-ayak
hem de sol el-ayak ile tekrar edilmelidir. Ogrenciler kendilerini rahat
hissedene kadar bu ritmik olgtyd eller, parmaklar, ayaklar ile tekrar etmeli,
miimkiin ise miizige eslik etmelidirler. Bu agsamalar basarili gecerse 6grenciler
bir sonraki asamaya katilmak igin istekli olacaktir. Sonraki asamada
ogrencilerden ayaga kalkmalarini isteyip aymi egzersizi ayakta ve yiirlr
vaziyette yapmalari istenmelidir.

Ritim egitimi ile ilgili ¢caligmasinda Diindar (2003), ritim egitiminin
nasil olmasi gerektigi ile ilgili bir sunumda bulunmustur; Ritim egitimi,
ritimsel notalamanin oncesinde yer almali, dnce ritim egitimi, daha sonra
ritimsel notalama gelmelidir. Ritimsel notalamay1 (ritmin sembollerini)
ogrenmek, ritmi 6grenmekten oldukca farklidir. Cogumuz ritmi 6gretebilmek
icin matematiksel yaklasimi kullanmis ve etkisiz oldugunu fark etmisizdir.
Ritmik semboller arasindaki matematiksel iliskileri Ogreterek, ritmi de
Ogrettigimize inaniriz. Oysa bireyler hissetmeden, bedensel bir tepkiye
doniistiirmeden ritmi anlayamazlar. Ritmi 6nce bedende yasatip, daha sonra
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ritimsel notalamaya dokmek gerekir. Bir bagka deyisle, matematik yerine,
ritim dgretme diisiincesinden yola ¢gikilmalidir.

Avusturyali bir perkiisyoncu Reinhard Flatischler, tarafindan 1992
yilinda gelistirilen ve Taketina olarak adlandirilan ritim egitim siireci, kendi
bilincini gelistirmek isteyenler ve ritim bilgisi edinmek isteyenler icin ideal
bir yontem gibi goriinmektedir. Bu egitim siirecinde 3 temel farkli ritmik
katmanlart 0grenme olanagi bulunmaktadir. Ritim egitiminde, melodik
seslendirme kullanilarak, alkiglar ve adimlamalar ile temel ritim kaliplarmi ve
dolayisiyla hareket kaliplarini 6grenme kolaylig1 saglanabilir.

Take-tina modelinin en 6nemli 6zelligi iki zit heceyi veya zit tiniy1
beraber kullanmaktir. iki veya ii¢ hecenin kullanilmas ise vokal monotonlugu
onlemeye yardimci olmak i¢indir.

Bir vurus i¢in = TA

Iki vurus i¢in = TA - Ti

Ug vurus icin = TA - KE - NA veya GA — MA - LA
Dortlii vurus icin = TA — KE — TI - NA

Heceler, ritmik sesler ¢ikarmak igin bir baglangi¢ noktasi olarak
kullanilmaktadir. Flatischler’in tekniginde, her hece bir vurusa karsilik gelir.
Ve hece notanin siiresi kadar uzun seslendirilir. Vurus temposu ayarlandiktan
sonra, vurus zamanini ve ikili boliimleri uygulamaya baslanmalidir. Gegis
rahat ve dogru olana kadar ikili zaman ve tek vurus arasinda geri doniip, tekrar
gelmek gerekir. Uglii zamana gegmeden &nce, ikili ve dortlii zamanlari
birbirine eklemek dogru olacaktir. Daha sonra {iglii zamani1 ekleyip bu diziler
arasinda farkli ritim kombinasyonlari olusturulabilir (Kaplan, 2002).

Ritim egitimi konusunda farkli bir bakis acisi ise; Tiirkiye’de ilk defa
Halil Bedii Yo6netken (1952) tarafindan ele alinmis olan, Galin-Paris-Cheveé
ritim 6gretim yontemidir. YOnetken, kitabinda el isaretlerinin bulundugu bir
tabloya yer vermis ve el isaretleri, elin 6gretmen tarafindan goriiniisiine gore
Gizilmistir.
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— El isaretleri, elin 6gretmen tarafindan goriiniisiine
gore cizilmistiv. —

d dd dad ddd d=d add
ta AR ta tefe tafa te ta fe tateti

Kaynak: Yonetken, 1952, s. 32.

Sekil 1. Parmaklarla Ritim Isaretleri.

Bu yontemde, ritim egitiminde kullanilan temel ritim kaliplarinin
bedensel isaretler yoluyla 6grencilere aktarimi amag edinilmistir. Onceden
belirlenmis olan ritim kaliplariin, tipki nota kiimelerinde oldugu gibi parmak
isaretleriyle gorsel olarak ogrenciye aktarimmi saglamaktadir. Ozellikle
O0gretmen ve 0grencinin birbirini duyamayacaklari giiriiltiilii ortamlarda veya
mesafelerde bu 6gretim yontemi oldukga etkili olmaktadir.

Parmaklar yan yana gelerek vuruslart hecelere bdlmekte ve ritimsel
stireleri ifade etmektedir. Her parmak bir vurusu ifade ederken yan yana gelen
parmaklar uzun vuruslari, birbirinden ayrilmis parmaklar ise kisa vuruslar
ifade etmektedir. Gorsel olarak aktarilan ritim kaliplarinin okunmasinda
meydana gelebilecek yanliglarin diizeltilmesi amaciyla ritim kaliplari, ta ve te
heceleriyle sesli olarak tekrar edilmektedir. Bu sayede ritim kaliplart
Ogrencinin zihninde daha da pekismekte ve Ogrencinin ritim duygusunu
gelistirmektedir.

Ritim egitiminin baslangicinda ¢ogu egitmen ritim kaliplarin1 notalar
iizerinden anlatma yolunu tercih etmekte ve ¢cogunlukla da ritim kaliplarini
sehir isimleriyle 6grencilere aktarmaktadir. Baslangicta oldukca etkili olan
bu yontemde ritim kaliplar1 heceler yoluyla 6grenciye 6gretilmektedir. Ancak
ilerleyen zamanlarda ritim kiimelerinde liclemeler, uzatmali notalar gibi daha
karmagik yapilarla ve tempodaki artig gibi durumlarla karsilagildiginda bu
hecelerin tekrar oldukg¢a zorluk yaratmakta ve ritim okumalarindaki zamansal
akigt olumsuz etkilemektedir. Bu gibi durumlarda heceli okumak (ta-te)
oldukga verimli bir ¢aligma ortam1 yaratmaktadir
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Kaynak: Oztiirk, 2001, s. 103.

Sekil 2. Agikogretim Fakiiltesi Okuloncesi Ogretmenligi Lisans Programi Miizik
Ogretimi Kitabinda Ritim El Isaretleri.

Ritim egitiminde dinletilen miizigin ve zihinsel etkilerinin bedensel
devinimlere doniismesi i¢in miizigin o6geleri dans¢iya kazandirilmali, eller,
kollar ve ayaklar kullanilarak, ezginin ritmik yapisi basta olmak {iizere,
miizikteki siddet, giirliik ve niianslar mutlaka belirlenmelidir. Bu sayede
beden ve zihin arasinda gii¢lii bir bag olusturarak, koreografideki duygu ve
diisiincelerin izleyiciye aktarimi etkili ve giiglii olacaktir.

Insanin icindeki ritim duygusu, disaridan, tempo veya miizikle
desteklenebilir. Sportif etkinliklerin gogunda farkinda olmadan bir ritim
uygulanir. Potaya gidis, top slirme, kogsma, turnike, dripling, engel kosusu gibi
hareketler belirli bir dinamizm igerirler. Miizik, el ¢irpma, tempo gibi
disaridan yapilan eslik, hareketlerdeki ritim 6zelligini gelistirir (Saym, 2011,
s. 21).

Yukaridaki 6rneklerden yola ¢ikarak denilebilir ki, hareket ritmiyle
miiziksel ritim arasinda yakin bir bag vardir. Ritmik hareket becerilerinin
gelistirilmesinde ritim egitimi bash bagina dnemli bir aragtir.
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C. RITMiK HAREKET VE DANS KALIPLARI
OLUSTURMA

Danscilarin kendini ifade etme araci bedeni oldugu diisiincesinden
hareketle onu en verimli sekilde kullanmak ve gelistirmek ancak diizenli ve
dogru bir egitimle miimkiindiir. Cok 6nemli bir ¢alisma konusu olan dans,
ogrencinin kendisi, toplumsal ve sosyal degerleri, farkli tiirden dans ¢esitlerini
bilinyesinde barindiran pratik ve teorik birgok konuyu igeren 6grenme ve
dgretme sistematigini kapsamaktadir. Iyi bir dans¢inin kendisi hakkindaki
genel yargilart ile ilgili inang ve tutumlarini tartismak ve kendini
degerlendirme siireclerini dogru ele almak gereklidir. Dans sadece bedenin
degil tiim kisiligin tizerine odaklanilmasi1 gereken estetik ve degerler iizerine
kurulu bir sanat dalidir.

Dans egitiminde hareketleri 6grenmeyi kolaylastirip, kaliciligini
artirmak amaciyla gesitli teknikler kullanilmaktadir bunlar; say1 sayma, ses ile
yonlendirme, melodi seslendirmesi ve alkis ile tempo tutmadir.

Danscilar kulaklartyla algiladiklar seslere genelde bir tepki ya da yanit
verme gereksinimi duyarlar. Sesin tlrline gore gosterilen tepki de mutlaka
degisiklik gosterir. Miizigi algilama ve ona gore bir tepki verme dans¢inin
icinde yasadigi kiltiire, miiziksel ve ritmik algilama becerisine, hatta yasadigi
iilkeye baghdir. Bu gibi nitelikler, dans¢inin hareketlerini ve yorumunu
etkileyecektir (Deleon, 1997, s. 556).

Dansin karmasik ve i¢ ice gegmis hareket yapisi nedeniyle, danscilarin
konsantrasyon ve hareket senkronizasyonunu esgiidiimlemeleri ve ayni
zamanda ilgili her hareket i¢in ipucu olusturan miizigi ve melodik
degisiklikleri dikkatlice dinlemeleri gerekmektedir.

Miizigin i¢inde barindirdigi unsurlar1 birbirlerinden ayirt edebilmek
6zel bir beceri gerektirmektedir. Miizigin igindeki ritim sayisi, ritim ciimleleri
ve ezgi boliimlerinin sayilmasi yoluyla hareket boliimleri hafizaya ¢ok daha
kolay yazilabilecektir. Ritmin kalib1 kavrandig1 zaman hareket siralamasi ve
ritmik akis bakimmdan siradaki hareketin ne olacag: hatirlanabilir. Isitsel
olarak algilanan ritim ve miizik devinigsel olarak motor aktiviteye
doniisecektir.
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Mizik olmadan dans edilebilir ancak ritimsiz dans etmek pek de
miimkiin goriinmemektedir. Dansg¢i i¢in ritmin vurgulart ¢ok Onemlidir.
Dansinin ritimle uyumlu olabilmesi agisimdan mutlaka ritmi duyma ihtiyaci
hisseder (Alp, 2010). Ciinkii hareketlerin akisindaki diizeni saglayan ritimdir
ve belli hareketler, ayn1 miizikte oldugu gibi, degisen zaman, hiz ve ritim
uzunluklari ile icra edilirler. Miizikteki vuruslar mezirleri, mezirler ise muzik
climlelerini olusturur. Bunun gibi, hareketler de hareket ctimleleri olusturacak
sekilde bir araya gelirler. Hiz ve ritim nasil miizigin ifade niteligini etkiliyorsa,
ayni sekilde hareketin de ifade niteligini etkiler (Gerek & Katkat, 2006).

Danscilar hareket kombinasyonlarini genellikle 8 sayili hareket veya
pozlardan olustururlar. Her hareket kiimesi ritmik zaman igerisinde farkli
siirelerde ve sayilardaki hareketten veya pozdan olusabilmekte ve
birlestirildiginde bir hareket climlesi ortaya ¢ikabilmektedir. Bu durumda,
kombinasyonlari, kelimelere benzetmek miimkiindiir. Kelimelerin bir araya
gelmesi ile anlamli bir climle olusturmak miimkiindiir.

Bir dans ciimlesi, 4 ayr hareket kombinasyonundan olugmus olabilir.
Fakat her dans kombinasyonunun kendine has ayri birer ifade ve duygusu
vardir. Dansa eslik eden miizisyenler ayn1 kombinasyonlari her defasinda ayni
duygu ile calsalar bile dans¢1 her kombinasyon ve hareket climlesi icin ayri
duygu ve ifade yasamakta ve yansitmaktadir. Hareket ctimlelerinin ifadesi igin
dans ve miizikte yaygin ve ortak kullanilan uzunluk, genellikle 4 ayr 8’1ligin
bir araya gelmis halleridir.

Danscilar genellikle 8 sayilik hareket gruplarmi su  sekilde
saymaktadirlar;

12345678--22345678--32345678--42345678

Her saymin bir vurusu temsil ettigini diistiniirsek, 1,2,3.4,5,6,7.8
toplamda 8 vurus olurdu. Bir¢cok dans &gretmen hareketleri kendi sesiyle
ritimlendirir, tempo tutar ve ritim sayar. Bu durumda, farkli sayim sekilleri,
mizikte tutarsiz 6l¢ii sayilar1 olusmaktadir. Bilingsizse ve iggiidiisel sayim
neticesinde, danscilarin ve miizisyenlerin kafasini karigtirabilir. (Kaplan,
2002, 5. 9).

Miiziksel ritim, giiniimiiz miizik diinyasinda bir dakika i¢inde ka¢ vurus
yapildigi ile belirlenmektedir. Herhangi bir nota degerinin bir dakikada kag
kere vurulmasi gerektigini gosteren farkli isaretler kullanilmaktadir. Bu
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isaretler gogunlukla; "& = 120" veya sadece vurusg sayisini belirten "80 bpm"
seklinde goriilmektedir.

Her hareket kombinasyonu, hareketin arzu edilen Kkarakteristik
Ozelliklerini seyirciye aktarabilmek icin belirli bir tempo ve bir 6lcude
gergeklesir. Bir dans 6gretmeni, bir orkestra sefi gibidir. Ogretmen, dogru
tempo ve miizikalitesi ile kombinasyonu baglatir, genellikle hareketin kalitesi
ve ciimlelerini gostermek igin ¢esitli sesler ve heceler kullanir, diizeltmeler
yapar ve miimkiin olan en iyi performansi ortaya ¢ikarmak i¢in smifa yapici
elestiriler sunar (Kaplan, 2002, s. 53).

Dansta degisik sayma bigimleri vardir. Genellikle bire bir vurus sayma
(her harekete bir say1 verme, 6rn: 1.2.3.4.5.6.7.8) veya ikiye bir vurus sayma
(iki harekete bir sayr verme o6rn: 1— 2— 3 — 4) seklinde goriilmektedir.
Genellikle bire bir vurus saymanin yaninda, ikiye bir sayma bi¢imi tempo
acisindan yavag danslarda yayginca kullanilmaktadir. Bu sayma bigimiyle her
bir vurus arasinda gerceklesen uzun pozlamalar veya hareketler daha net bir
sekilde ifade edilmektedir.

Sadece ana vurgulari belirten sayilarin sayilmasi, hangi hareketin, hangi
vurug iginde meydana gelmesi gerektigi hakkinda yeterli bilgiyi
vermemektedir. Bu sayim sekli diiz, mekanik ve miizikal olmayan bir sayim
seklidir. Yani sayilar arasindaki boslukta ne oldugunu belirten bir ifade
bulunmamaktadir. Boliimler arasindaki vurgu ve heceleri belirtmek icin her
say1 arasinda alkis veya kelimeler gibi degisik sayma modelleri kullanabilir.
Sayilar arasindaki boslugu ifade eden sayma bicimine gore sayma sekli; 1&
2& 3& 4& gibi olabilmektedir. 4’liikk veya 9’luk bir siire icinde gerceklesen
ve temposu diisiik olan danslarda kullanilan bir sayma bigimidir. 1ve 2ve 3ve
4ve her saymin bolinmesiyle vuruslarin ve hareketlerin iki bolimli
sayilacagini ve her bir vurusg arasinda bir hareket olacagini ifade etmektedir.

Bir hareketin temposu, ayn1 zamanda hareketin karakterini de belirler.
Omegin, 4 zamanli yavas bir tempoda gerceklestirilen bir hareket (8’lik
stirede) rahatlatici ve yumusak bir etki yaratirken, ayni vurus zamanina sahip
hizli tempoda (16’lik siirede) gergeklesen bir hareketin, izleyenlerde tam tersi
bir etki yaratti1 gézlemlenmektedir. Bu tamamen hareketin kendi i¢ ritmi ile
ilgili bir durumdur. Miizikal ritim sabit kalsa bile dans¢1 kendi bagina ritmin
i¢ dinamiklerini ve kinetik karsitliklarmi kullanabilmektedir. Tiim bunlar
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birlesince ritim, miizik ve hareket, birbirlerine biitiinlesmis bir yap1
olusturmus olur.

Dans dersinde 6grencilerin ritim bilgisini genislemek icin 6gretmenin
temelde bilmesi gereken bilgiler;

- Ritmi igitme ve nota degerlerini ayirt edebilme,
- Ritmik modelleri bilme,
- Zamani taniyabilme ve etkili mizik sayabilme

- Miizik yapisimi ve ifadesini sezebilme’dir (Kassing & Jay, 2003, s.
65).

Bu bilgiler sayesinde dans egitmeni 6gretmek istedigi dans tiirline
yonelik kullanacagi tiim temel hareket becerilerinin egitiminde tempoyu sabit
tutarak ritimde kosma olarak nitelendirilen olumsuz  durumlarn
engelleyebilecektir. Bu sayede dansc1 sabit bir metronomda hareketleri dogru
ve akici bir sekilde yapabilecektir. Yonlendirmelerin dogru yapilmasi
sonucunda dans¢i sahne iizerinde olmasi gereken yerde tam zamaninda
olabilecek ve olas1 bir aksaklig1 veya sakatlanmalar1 engelleyecektir. Dogru
say1 sayma yoluyla dans¢i hareket serisi i¢indeki ritmik yapiyr daha net
algilayarak ritim -hareket zamanlarinin birbiriyle koordinasyonunu
saglayabilecektir.

Dans Ogretmenleri hareket kombinasyonlarint smifta gosterirken
hareket isimlerini melodiklestirebilir veya sayilarini melodik sayabilir. Her
yeni hareket kombinasyonu i¢in, yeni bir numara atama seklinde de sayabilir.
Bu sayma sekliyle danscilar, hareket ciimlesinin niteliklerini, climlenin
neresinde ve kaginci sette olduklarmi ayrica hareket yoniinii ve setler
arasindaki senkoplari ve hareket kombinasyonlari arasindaki baglantilari ve
gecis noktalar1 hakkinda bilgi sahibi olurlar.

Monica Dale (1998)’nin Ornegine gore; eurhythmics derslerinde
melodilestirilmis bir sz Obegi lizerine dogaclama hareketler gelistirmek
mumkiindiir. Melodik seslendirme, hareket dinamiklerini agiga kavusturmak
icin uygun bir tekniktir. Bu teknik ile danscilar, hareketlerin bir arada nasil
aktigin1 daha iyi kavrayip, hareket ile miizigin uyumunu hissedebilirler.
Ayrica, melodik seslendirme sayesinde, hareket ve miizigin i¢ ice girift
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olmasi, hareket kombinasyonunun Ogrencinin miizikal bellegine de
yerlesmesini saglar. Bu sekilde hem hareketler gorsel hafizaya hem de
miiziksel hafizaya kodlanmig olur. Bu sekilde hareketin icindeki ritmik
Ozelliklere bagli dinamikleri, 6rnegin, senkop ve giiglii vurgulari 6gretme
esnasinda 6grencinin zihnine kodlanabilir (Kaplan, 2002).

Bu durumda, melodik bigimde hareket isimlerini 6grenen 6grenciler,
dans provasinin yapilmadigi anlarda ve alanlarda bile bu melodiyi
seslendirerek, i¢ goriileri ile uygulamali prova niteliginde zihinsel prova
yapabileceklerdir. Basarma duygusu onlarda 6zgiiven yaratacak ve ¢alismaya
daha motive olmus vaziyette yeni 6grenmelere kendilerini agacaklardir. Bu
durumda 6grenciler artik temel ritmik dans adimlarini 6grenmeye hazirdirlar.
Anahtar sozciikleri kullanarak, (melodik seslendirme) 6grencileri dans
adimlarma dogru yoneltebiliriz. Cha cha dgretirken 6rnegin “yavas, yavas,
hizli gabuk” veya Tango i¢in “yavas, yavas, hizli, hizli, yavas” gosterilebilir.

Miizik ve Hareket Egitiminin 6zellikleri, "miiziksel zaman iginde
tekdiizelik, uyum ve siirenin" yani sira, yaraticiligi, kolektifligi, dogaglamay1
ve siirekli doniisiimii de igeren "Anadolu geleneksel danslariin" dogasina ¢ok
uygundur. Turk Halk Danslarina 6rnek olarak yayginca bilinen 3 ayak halay’1
ornek verecek olursak “6ne adim, adim, adim, nokta; geriye adim, adim, adim,
nokta” seklinde orneklendirebiliriz veya Karadeniz horonu i¢in “bas, at, bas,
nokta, yiirli, yiirli, saga nokta, sola nokta” seklinde sézcikler kullanabiliriz.
Burada galigmaya baglamadan dnce baslangi¢ adimlarinin hangi yonde olmasi
gerektigini hatirlatma gerekir. Sag ayak ile baslanacak veya sol ayak ile
baslanacak seklinde yonlendirmeler yapilmalidir.

Yukarida ornekleri sunulan ritim kaliplar1 ve temel hareketlerin
birlesimi sonucunda sistematik hareket Oriintiileri olugturulabilir. Bu hareket
oruntdleri sanatsal, sportif veya rekreatif faaliyetlerin temelinde yer
alabilirler. Ornegin;

. dld d (]

Zipla KogKos Bas Ga lop- Bas Ga lop
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Erdal (2005) ¢alismasinda; miizikteki ritim ve insan hareketi arasindaki
es zamanliliktan yararlanilarak, miizik ve egzersiz arasindaki uyumun
oneminden bahsetmis ve “Ogrenciler fiziksel hareketleri uygularken, her
becerinin bir ritmi oldugunun farkina varmalidirlar” seklinde bir yorumda
bulunmustur. Kursun ve ark., (2016) optimum fiziksel uygunluk icin
planlanan ritimli egitimlerin yan1 sira bireylere bu tip egzersizlerde beslenme
aliskanliklarina da dikkat etmeleri ve bir diyetisyen kontroliinde egzersizlere
katilmalar1 6nermektedir.

Motor Ogrenme asamalarinda, hareket becerilerini Ogrenmede
geribildirimin etkisi bir siiredir {izerinde durulan bir konu olmustur.
Calismalardan sonra yapici geri bildirim saglanmasi dnemlidir. Geribildirim
ve yansitma yapilmadan bir konuyu defalarca tekrar etme, ayni hatalar
tekrarlamayla sonuclanabilir ve kendine saygiyr azaltir. Koreografin
diizeltmeleri ve geribildirimleri nasil yaptig1 6zellikle danscilarin risk alma
isteksizligini gidermede ve hatalarin dogasimni anlamalar1 agisindan ¢ok
onemlidir ¢linkii hatalarin 6grenme siirecinin bir pargast oldugu unutulmalidir.

Sonuc

Dans sanati yalmizca teknik bilgi, iyi bir beden kontrolii ve motorik
diger beceriler ile degil ayn1 zamanda diislinceleri iyi ifade edebilme gibi
biitiinsel bir yaklasimla elde edilmektedir. Miizik esliginde dans ederken
sanatginin yaptigi sanati ve ifadesini izleyiciye ulastirabilmesi i¢in, bir hareket
serisinin ritimsel agidan baslangic ve bitis sayilarini bilmesi, bir hareketten
digerine gegiste kendinden emin olmasi ve dans ettiginin farkinda olmasi son
derece 6nemlidir.

Bir bireyin bedenini iyi derecede kullanabilmesi dogustan gelen
fiziksel, zihinsel ve duygusal bir yeterlilik olabilir. Ancak profesyonel
dansgilarda bu durum farklilik gosterecektir. Dans sanatinda, bireyde var olan
bazi motorik beceri ve yetenekler motivasyon agisindan yeterli gibi goriinse
de basar1 agisindan tek basina yeterli olmayabilir.

Danscilara uygulanacak ritim egitim programlari sayesinde motor
beceriler, beden farkindaligi, hareket kavram bilgileri ve danstaki diger
farkindalik boyutlar geliserek aktarilmak istenen duygularin bedende can
bularak izleyici tarafindan anlasilabilmesi daha da kolaylasacaktir.
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Bu diisiinceyle, dans¢inin hareketi olugturan diger tiim unsurlar bilip
uygulayabilmesi, sanatina iligkin tempo terimlerini ve miizik formuna ait
bilgileri kendisine eslik edecek miizisyene aktarabilecek bir miizikal
donanima sahip olmasi, onun, sanatin1 teknik bakimdan st diizey
sergileyebilmesi ve kendisini daha net bir sekilde ifade edebilmesi agisindan
oldukca dnemlidir.

Dans ve ritim egitiminde 6gretim siireci dinamik ve siirekli olmalidir
bu yiizden 6gretim i¢in dncelikle bir model tanimlamak ve hedefleri bastan
belirlemek gerekmektedir. Dans egitiminde bir model gelistirmeden Once
Ogretim siireglerinin de tanimlanmasi gerekmektedir. Bir hareket serisinin
dans olabilmesi i¢in mutlaka ritmik, estetik ve koordine edilmis olmalar1
gerekmektedir. Dans sanatin1 diger hareket tiirlerinden ayiran en 6nemli
ozellik estetik ve ritmik olmasidir.

Dansg¢imin duygu ve diisiincelerini ifade edebilmesi agisindan beden ve
ruh saghigi oldukg¢a 6nemlidir. Bu kapsamda dans¢inin bedenini iyi derecede
kullanabilmesi ve gelistirebilmesi mutlaka planli ve programl bir egitimle
miimkiin olacaktir. Bu biitiinciil egitim yaklasimlarinin dikkatlice izlenmesi,
egitim programlarinin ve kazanimlarinin 6nceden planlanmasi, dansgilara
performanslar1 hakkinda geri bildirimler vererek optimal performans
seviyelerine ulasabilmeleri amaciyla motive edilmesi 6gretim programinin
etkili bir sekilde kaliciligini saglayacaktir.

Yukarida anlatilan dans egitimindeki gibi biitiinciil yaklasimlar
izlendiginde istendik tiirde ve istenilen kalitede dans becerilerinin sergilendigi
bir 6grenme ortami olusturulacaktir. Tabi ki, bahsi gecen konudaki egitim
siireci, geleneksel egitim siirecine nazaran uzun bir zamani kapsayacaktir, kisa
zamanda miizik ve hareket egitimi gozetilerek, hareket temelli bir ¢alisma
iiriin bazli bir sonug igin ideal goriinse de kisinin zihinsel, fiziksel egitimi ve
yaraticilifi agisindan zayif bir egitimdir. Bu iiriin bazli modelin amaci,
performansa odakli danscilar yaratmaktir. Bu sekildeki performansa dayali
dans egitimi formu, yukarida anlatildig1 gibi ¢ok yonlii egitsel model igin
uygun degildir.

Geleneksel dans egitiminde bireyin viicudu bir enstriiman olarak
goriilmekte, egitmenin kendi goriis agisiyla dans dersi alan kisinin viicut
ifadesi, estetik tatmin duygusu gibi 6znel kazanimlar g6z ardi edilerek
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tamamen icraya doniik bir yaklasim sergilenmektedir. Bu tiir ¢aligmalara
katilan 6grencilerin, egitim siirecinde zihinsel siire¢leri géz ardi edilmektedir.

Sonu¢ olarak bu caligmada ritmin ve ritim egitiminin danscilar
iizerindeki biitiinciil etkisinin ne denli 6nemli oldugu vurgulanmaya
caligilmistir. Her 6grenmenin bir kazanimi ve ¢iktist oldugu gibi dansgilarda
ritim egitiminin kazanim ve ¢iktilar1 genel anlamda bedensel ifade yoluyla
ritim ve hareket uyumu sayesinde ortaya konan icranin kalitesiyle ve izleyici
lizerinde biraktig1 etki ile dl¢iilmektedir. Esnek bir beden ve mekaniklesmis
hareket serileri ile anlatilacak bir eser izleyici tizerinde pek de olumlu etkiler
olusturmayacak ve konudan uzaklastiracaktir. izleyicisi olmayan bir
performansin da varligindan ve kalitesinden bahsetmek miimkiin
olamayacaktir.

Hareket etmek dans degildir, ancak tiim danslar hareket igerir bu agidan
bakildiginda icra edilen hareketlerin sanatsal bir yapit-eser olabilmesi igin
estetik, ritmik, kinestetik ve bir duygu veya diisiinceyi izleyicisine iletmek
amaci dogrultusunda uygulaniyor olmasi gereklidir. Bu sayede her bir hareket
farkli anlamlar kazanir, birlikte akar ve birbirine yasamsal bir boyutta
baglanip sanat¢inin bedeninde hayat bulur ve dansa doniistir.

Dans yaratimindaki temel amag hareketler araciligiyla kitlesel veya
kisisel iletisim saglamaktir. Bu agamada dans¢min bedeninde viicut bulan
hareketler ve kullanilan miizikler, yaratiya ait duygularin disa vurumu ve
mesaji aktarimi noktasinda dnemli bir aractir. Bu baglamda denilebilir ki,
mesajin aktariminda kullanilan her unsur kesinlikle dans¢inin hareket becerisi
ve anlatim ustali§ina baghdir.

Bu amacla, aktarilmak istenen duygunun izleyiciye tam olarak
aktarilabilmesi i¢in miizigi iyi dinlemek, miizik i¢indeki sayilar1 ve ezgi
climlelerini iyi derecede ayirt edebilmek, ritmik degiskenleri (gliglii-zayif,
hizli-yavas) algilayabilmek ve dans hareketlerini tam zamaninda ve yerinde
istendik tiirde uygulayabilmek, dans¢min performansinda son derece
onemlidir. Bu tiirden bir egitim de dansci i¢in yasamsal bir oneme sahiptir.
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1. Halk Oyunlari

Gilinlimiizde halk oyunlar1 (danslar1) ve folklor kavramlari birbiri
yerine kullanilmakla birlikte, bu kavramlarin birbirilerinden farkli olduklar
belirtilmektedir. Folklor daha genel bir kavramu ifade etmekle birlikte; bir Glke
veya belli bir cografyada yagamay: siirdiiren halkin, geleneklerine bagli maddi
ve manevi kiiltlirel olgularini kendine 6zgii bicimde arastiran, siniflandiran,
derleyen, yorumlayan, ¢oziimleyen ve bir sonuca ulagmay1 amaglayan bilim
dali olarak ifade edilmektedir. Kelime 6zii itibariyle folklor (Folk-Lore =
Halkbilimi) kelimesinin ilk kez 1846’da William Johnes Thomas tarafindan
kullanildig1 belirtilmektedir (Baykurt, 1976). Halk bilimi yani folklor, belirli
cografyada yasayan insanlarin gelenek ve gorenekleri, inanglar1, miizikleri,
oyunlari, el sanatlari, tiirkiileri, giyinis bigimleri ve tiyatrolart gibi kiiltiirel
Ogelerini inceleyen ve bu geleneksel yapmin nesilden nesile bozulmadan
aktarilmasini1 saglayan bilim dalidir (Ataman, 1977). Halk oyunlan ise
folklorun bir alt boyutunu ifade etmekle birlikte; halk mimarisi, halk miizigi
ve halk tiyatrosu gibi alt boyutta yer alan kdilttrel bir birim olarak ifade
etmektedir. Halk oyunlar1 (danslar1) kisilerin ait olduklar1 yOrenin
geleneklerini, géreneklerini, yasam bigimlerini, miizik geleneklerini, tarihi ile
cografyasin1 yansitan bir ayna gorevi gdrmektedir. Buna bagli olarak, o
yoredeki insanlarin karakterlerini, duygularini, diisiincelerini, inanglarini ve
manevi degerlerini kendilerini 6zgii bir sekilde bedensel ritmik hareketler ve
figlirler dizisi ile ifade etme bi¢imi halk danst (oyunu) olarak
tanimlanmaktadir (Coskun, 1988; MEB, 2007). Baska bir tanimlama da ise,
halk oyunlar1 insanlarin giinliik hayatlarinda kullandiklar1 yiiriime, kosma,
egilme, sekme, atlama, dénme ve yaylanma gibi bedensel hareketleri
birbiriyle uyumlu sekilde sembolik olarak siralayarak ritim ve ezgi ile
biitiinlestiren bir aktivitedir. Bu yoniiyle halk oyunlari; icerisine hareketi,
fiziksel aktiviteyi, beden egitimini, sporu ve sanati1 dahil eden kiiltiirel bir iiriin
oldugu soylenebilir (Agirbas ve ark., 2013; Aydin, 1982). Dolayisiyla, diger
sportif branslarda oldugu gibi halk oyunlariyla ilgili tarihi, 6zellikleri,
kurallar1, temel becerileri, teknikleri gibi basliklar1 igermesinden dolay1 egitim
ve dgretim siirecine tabi tutulmasi gerekmektedir. Ozetle, halk oyunlari ritim
ve ezgiyle birlikte bedensel hareketleri kendi kiltirimuze ait milli ahlak,
inang, sembol, sanat, gelenek ve géreneklerimizi yansitan sportif bir aktivite
olarak da ifade edilebilir.
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2. Halk Oyunlarinin Onemi

Halk oyunlari; sportif, sanatsal ve kiiltiirel bir aktivite olmasindan
kaynakli olarak bireysel ve toplumsal olarak énemli yararlari da beraberinde
getirmektedir. Bunlar yararlar sportif yonden incelendiginde; Kkisilerin,
dayaniklilik, kuvvet, koordinasyon gibi motorik ozellikleri gelistirilmesine;
ritim algisi, konsantrasyon, beceri diizeyi gibi koordinatif yetilerin
gelismesine ve fiziksel aktivitenin artmasina bagl olarak kisilerin sagliklar
ve saglikli yasam bi¢imi davraniglariyla iliskili oldugu belirtilmektedir
(Korkmaz ve ark., 2018; Ocak & Tortop, 2013; Ozkan ve ark., 2013: Tohumat
& Arabaci, 2017). Halk oyunlarinin kiiltiirel olarak yararlarina bakildiginda
ise ortak bir kultiirii ifade etmesinden kaynakli olarak millet olma 6zelligini
olusturan  sosyal  biitiinlestirmeyi  saglamakta ve milli  suuru
kuvvetlendirmektedir. Halk oyunlariyla birlikte sosyal biitiinlesme, grup
icerisindeki kisilerin birlik olma duygusunu kuvvetlendirerek, toplumun bir
pargast oldugunu hissettirme ve birbirine baglanmay1 saglamaktadir (Artun,
2009; Oztiirkmen, 1998) Gokalp (2018) tarafindan bir millet kiiltiir ydniinden
gelistikge; politik acidan kuvvetli ve ileri diizey bir medeniyet olma yolunda
ilerledigini ifade edilmektedir. Benzer bigimde, toplumsal yap1 igerisinde
birey toplum iletisimine 6nemli katkilar sunmakta ve bireysel ve toplumsal
olarak 6nemli yararlar sunmaktadir. Ornegin; birlikte hareket etme, birlikten
glic alma ve uyumlu davranmis bigimi gelistirme gibi toplumsal yararlari
olurken, geleneklere uygun bigimde hareket etme, oyun kurallarina itimat
etme ve bazen lider roliinii iistelenme gibi bireysel etkileri de olmaktadir. Tiirk
halk oyunlarinin bu yararlart disinda; Tirk kadininin onurunu ve inceligini,
Tiirk erkeginin ise yigitligini, agirbagl tavrini ve giicii gibi insani insan yapan
bir¢cok {iistiin degerleri yansitmaktadir. Bu noktada halk oyunlari; bu tiir
toplumsal degerleri gelecek nesillere aktarmakta elzem bir yer tutmakla
birlikte, dnemli bir egitim araci olarak degerlendirilmektedir (Artun, 2009;
Aydm, 1992; Ongel ve ark., 1996; Siimbiil, 1995). Son olarak, Mustafa Kemal
Atatiirk’iin, “ulusal oyunlaruimizi 6grenmek bir seref, ogretmek ise kutsallik
kazandirmaktir” s6zii halk oyunlarmin 6nemini ayrica belirtmektedir.

Dolayisiyla, halk oyunlari sadece bedensel aktiviteler olmayip,
igerisinde milli kiiltiire iligkin gelenek gorenek, inang, sembol, giyim kusam,
miizik gibi 6geleri iginde barindirmasiyla bilissel, duyussal (duygusal ve
sosyal) ve psikomotor (devinissel) alandaki 6grenmeleri kapsayarak bireyin
biitiinciil gelisimini katki sunmaktadir. Tiim bunlar dikkate alindiginda, halk
oyunlarinin kendi 06zlinlin korunmas: gelecek kusaklara dogru bigimde
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aktarilmasi ve bu sayede kaliciliginin saglanmasi 6nemli goriilmektedir.
Bunun saglanabilmesi de halk oyunlarinin etkili ve verimli bir sekilde egitim
ve Ogretim siirecine tabi tutulmasina bagl olmaktadir.

Yapilacak Ogretimin niteligi; Ogretimin ilkelerine, &gretim
stratejisine, yOntemine, teknikleri ve kullanilacak 6gretim materyallerinin
dogru tercihi ve kullanimi ile dogru orantili olmaktadir. Arict (2006)
tarafindan Ogretimi yapilacak konunun plansiz, ilke ve ydntemlere bagl
olmadan ve yontem kullanilmadan 6grencilere kazandirilmasinin oldukca zor
oldugunu belirtmektedir.

3. Halk Oyunlarinda Kullanilan Ogretim
Yontemleri

Literatiir incelendiginde, halk oyunlar1 6gretiminde {i¢ farkli yontem
kullanildigr goriilmektedir. Bu yontemler: geleneksel yontem, klasik yontem
ve bilimsel (sistematik) yontemdir. Bu yontemler; kisilere ve ortamlarina gore
(kirsal alan, sehir, kurum, dernek veya okul) farklilik gostermektedir (Aydin,
2002; Ozdinger, 1998).

3.1. Geleneksel Yontem

Geleneklerine bagli, hayatlarinda duygusal baglarin gegerli oldugu,
tarim veya hayvancilikla gegimlerini siirdiiren, kdy ve kasabada yasayan
insanlarin  olusturdugu halk  kesimi, geleneksel kesim olarak
adlandirilmaktadir. Bu yerlerde halk oyunlar1 6grenimi; kirsal alanlardaki
diigiin, senlik ve torenlerde usta bir oyuncu tarafindan oynanirken, bu oyuna
ilgili ve alakali genglerin kii¢iik yaslardan itibaren informal bigimde gdzlem
yaparak ve taklit ederek siire¢ igerisinde 6grenmesine dayanmaktadir. Oyunun
ogrenilmesi; dncelikle ritim ve ezgilerin dinlenilerek ezberlenmesi, sonra usta
oyuncunun goézlemlenmesi, daha sonra olduklari yerde adim, yiiriyis,
figiirleri deneme yanilma yoluyla taklit edilerek siirekli olarak tekrarlanmasi
bi¢iminde gerceklesmektedir. Ardindan oyununu oynayan kisinin arkasina
gecerek oyunu bir ekip olarak icra edilmesi ve son olarak kendine has stil ve
tavir ortaya konularak bir biitiin olarak sergilenmesi asamalarindan
olusmaktadir (Aydin, 2002; Ongel, Hacibekiroglu ve Sonmez, 1996).

Bu yontemde, bir 6gretme siirecinden ziyade kendi kendine yaparak
ve yagayarak 6grenme siirecinin yer aldig1 goriilmektedir. Belli bir plana bagl
olmaksizin, siiren yasam igerisinde cesitli bicim ve sekillerde kendiliginden
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meydana gelen egitim siirecini kapsamaktadir (Giiven, 2012). Ciinkii usta
Ogreticinin  6gretmek gibi bir amaci olmamaktadir. Cocuk ve gengler
diigiinden diigiine siire¢ igerisinde kendi 6grenme sorumlulugunu iistlenerek
bir plan veya programa bagli olmadan gelisi giizel bicimde 6grenmektedirler.
Bu sekildeki 6grenim siire¢ olarak ¢ok uzun siirmekle beraber, y6re disinda
veya sehirde yasan insanlar i¢in 6grenmek zaman ve maliyet bakimidan
oldukca zorlayic1 olmaktadir (Aydimn, 2002; Ongel ve ark., 1996). Ayrica,
Yildiz (1992) tarafindan bu yéntem diigiin, toren, askere ugurlama gibi dogal
ortamlarda gerceklestiginden, oyunu icra eden ustanin Ogretme kaygisi
olmadigini gibi sebeplerle dogal ortam1 disinda bu yontemi kullanmanin gl¢
olacagi belirtilmektedir.

3.2. Klasik Yontem

Klasik yontem ise halk oyunlarinin dogal ortami disinda, yapay bir
O6grenme ortaminda (kurs, dernek, okul vb.) usta cirak iliskisi igerisinde
gergeklestirilen Ggretim yontemidir. Bu yoOntem, usta oyuncular veya bu
ustadan Ogrenen diger oyuncular tarafindan Ogrencilerin Oniine gecilerek
parcadan biitiine veya biitiinden pargaya boliinmesi seklinde, oyun adimlarinin
saytya dayali veya hareketleri betimleyici (¢ift bas, ¢ok vb.) olarak
gosterilmesi  ve Ogrenciler tarafindan kisa silireli gozlemlenmesiyle
yapilmasini igermektedir. Oyun gosterildikten sonra ise siirekli tekrara dayali
olarak ¢alisilmaktadir. Ardindan hareketler ile miizigin biitinligi
olusturulmak amaglanmakta, 6gretilen her parga digerine eklenerek bir biitiin
olusturulmaya caligilarak 6gretim yapilmaktadir (Aydin, 2002; Ongel ve ark.,
1996).

Bu o0gretim yonteminde, oyunun teorik ve yapisal analizi
yapilmamakla beraber, bilimsel yontem ve tekniklerin uygulanmadig:
belirtilmektedir (Aydin, 2002; Ongel ve ark., 1996). Ogretici oyunun oynanis
bicimi, oynama nedeni, miizigini, gelenegini, kiyafeti gibi teorik bilgileri
anlatmadan sadece oyuna psikomotor (devinissel) olarak 6grencilerin 6niine
cikmakta, figiirleri say1 ile 6gretmekte ve daha sonra parca parga birlestirmeye
calismaktadir (Cakir, 1991). Ogreticinin adim sayimi ile par¢a parca
ogretmesinden sonra, adim ile ezginin birlestirmeye ¢aligmaktadir. Ancak, bu
birlestirmede problemler yaganmakta ve bunun sonucunda estetik degerlerin
kaybolma ihtimali olmaktadir (Altuntas, 1991). Buna ek olarak, dgrenciler,
Ogreticinin On tarafta yaptig: figiirleri kisa siireli gézlemler ile 6grenmeye
calismasindan kaynakli, oyunlar mahalli tavir ve yoresel anlatimin
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gozlenememesi, ritme uygun olmayan bicimde oyundaki adimlarin
sOylenememesi, hareketlerdeki vurgulari dogru bicimde verilemeden yapilan
bu yontemde yoresel tavir tam olarak yerlesmemektedir (Aydin, 2002; Ongel
ve ark., 1996). Sonug olarak, bu sekilde nesilden nesile aktarilmaya devam
eden halk oyunlarinda farklilagmalar baslamakta ve bu farkliliklar uzun siirece
yayildiginda ise bozulmalar ve 6ziinden kopmalar meydana gelebilmektedir
(Yildiz, 1992).

3.3. Bilimsel (Sistematik) Yontem

Bilimsel (sistematik) yontem, diizenli olarak diisiinmeyi, bilgi edinme
stirecinde belirlenmis kural ve yollardan faydalanmay1 ve bu bilgileri daha
verimli ve kullanilabilir sekilde olmasi igin gerekli materyal ve tekniklerden
istifade ederek gelistirmeyi amaglamaktadir (Tiirkdogan, 1995). Dans, bale ve
halk oyunlar1 gibi bir¢ok alanda kullanilan bilimsel yontem; gegerli yontem
ve teknikleri ise kosarak, adim analizleri dogrultusunda koreografik yapinin
incelenmesi ve olusturulmasi ile oyunlarin 6gretilmesine ve arsivlenmesine
olanak saglayan bilimsel yontemlerin kullanilmas: gerekliligini ifade
etmektedir (Ozdinger, 1998). Bu gereklilik ise 6gretim yapacak kisilerin alan
bilgisi, ritim ve miizik bilgisi disinda 6grenme ve 6gretme siirecleri ile 6gretim
yontemi ve ilkelerine hakimiyeti ve pedagojik formasyonun gerekligini ifade
etmektedir (Avsar, 1991; Aydin, 1991; Ongel ve ark., 1996).

Dolayisiyla, kullanilan yontemlerin halk oyunlarinin biligsel ve
duyussal 6grenmelere yer vermeden sadece psikomotor 6grenmelere yer
verdigi ve kullanilan yontemlerde belirli bir sistem olmadan, plansiz olarak
g0zlem ve taklit etmeye dayanan informal egitim siirecine dayandigi ve bunun
sonucu olarak cesitli dezavantajlarin olustugu agik¢a goriilmektedir. Bu
sebeple halk oyunlarinm bilissel, duyussal ve psikomotor Ogrenmelerin
ogretimi planli, sistematik ve kasitli bir sekilde formal egitim siireclerine tabi
tutulmasi, uygun ve giincel 6gretim ilke ve yontemlerinden faydalanilarak,
ogretimin etkili ve verimli bir sekilde yapilmasinin gerekliligi agikga
gorilmektedir.

4. Giiniimiiz Perspektifinden Ogretim Ilke ve
Yontemleri

Bu béliimde; egitim, 6gretim, 6grenme, 6gretim stratejisi ve 6gretim
yontemi kavramlarinin agiklanmasi konunun biitiinkiigii acisindan 6nemli
gorilmektedir.
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4.1. Egitim

Egitim, Ertirk (1993) tarafindan “bireyin davramislarinda kendi
yasantisi yoluyla, kasitli ve istendik yonde degisme meydana getirme stireci”
olarak tanimlamaktadir.

4.2. Ogrenme

Ogrenme ise, “tekrar veya yasanti sonucu davranista meydana gelen
oldukca devamli bir degisikiik” olarak tanimlanmaktadir (Morgan, 1995: 77).
Bloom (1998) tarafindan 6grenme kavrami hem bir siire¢ hem de bir iiriin
olarak ifade edilmektedir. Siire¢ olarak 6grenme, dogrudan gozlenemeyen ve
kalict nitelikteki davranis degisimlerine neden olan etkilesimler olarak ifade
edilirken; {iirlin olarak Ogrenme ise gecirilen yasantilar sonucu, bireyin
davraniglarinda meydana gelen kalici nitelikteki  degisimler olarak
belirtilmektedir. Ozetle, dgrenme, kalic1 ve izli bir davranis degisikligi olarak
ifade edilebilir. Ogrenmeler (¢ alanda gergeklesmektedir. Bunlardan ilki
ogrenmelerin zihinsel olarak baskin oldugu; bilgiyi hatirlama kavrama ve
uygulama gibi basamaklarda gerceklesen bilissel alandir. Ikincisi ise bir
degere kars1 hissedilen tutum, ilgi, sevgi vb. faktorleri iceren duyussal alandir.
Ucgiincii ve son olarak ise zihin ile kas kullanimi ve koordinasyonunun
kullaniminin baskin oldugu o6grenmeleri ifade eden psikomotor alandir
(Demirel, 2017; Tan, 2012).

4.3. Ogretim

Ogretim, Gozltok, (2006) tarafindan “bilgilerin, becerilerin ve
degerlerin 6grenciler tarafindan 6grenilmesine kilavuzluk etme etkinlikleri”
olarak tamimlamaktadir. Ozgelik (1987) tarafindan yapilan baska bir
tanimlamada ise bir dersin Ogretim programinda belirtilen hususlara gore,
ogrenme Ogretme siireci ic¢in gerekli hazirliklarin  yapilmasi, siirecin
uygulanmasi ve bu siirecin bir {irlin olarak ortaya konulmas: amaciyla
beklenen davranislarin tiimii goriilene kadar olabildigince etkili ve verimli bir
sekilde siirdiiriilme hizmeti olarak tanimlanmaktadir. Ogrenmelerin kalici
olarak saglanmasi ve 6grenme dgretme siirecinin basartyla sonuglanabilmesi;
ogretim ilkelerine dikkat edilmesi, kullanacak uygun 6gretim stratejisi, uygun
o0gretim yontemleri ve tekniklerin dogru se¢imi ile dogru orantili olmaktadir.
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4.3.1. Ogretim Ilkeleri

Ogretim ilkeleri; 6gretim siirecinin hedeflerin belirlenmesi, icerigin
olusturulmasi, 6grenme 6gretme siire ve degerlendirme siireclerinde dikkate
almmalidir. Bu ilkler daha ¢ok 6grenme Ogretme siirecinin planlama ve
uygulama agamalarinda kullanilmaktadir. Bu ilkelerin kullanilmasi 6gretimin
daha verimli, etkili ve kalici olmasii saglamaktadir. Bu 6gretim ilkeleri
asagida su sekilde agiklanabilir.

4.3.1.1. Ogrenciye Gorelik Ilkesi: Ogrencinin bireysel farkliliklari,
gelisim (fiziksel, psikolojik, zihinsel vb.) oOzellikleri, ilgi ve Ogretimsel
ihtiyaclari, hazirbulunusluk gibi faktorler 6grencilerin 6grenmesinde 6nemli
olmaktadir. Egitim ve 6gretim faaliyetlerinin temelini 6grencinin olugturmasi
sebebiyle 6gretimin diizenlenmesinde ve uygulanmasinda dikkate alinacak en
temel ilkelerden biri 6grenciye gorelik ilkesi olmaktadir (Demirel, 2017).

4.3.1.2.Bilinenden Bilinmeyene Iilkesi: Yeni bilgilerin
ogretilmesinde Oncelikle 6grencilerin gegmis bilgi ve deneyimlerin yani
hazirbulunusluklar tizerinden hareketle, bilinen konulardan baglanmasi daha
etkili olmaktadir. Bdylece, ©Ogrenci gecmis bilgileriyle yeni bilgilerini
karsilastirarak 6grenmelerini daha kalici ve etkili hale getirebilecektir. Bunun
disinda, gecmis bilgilerin yoklanmasiyla yanlis veya eksik dgrenmelerin de
tespit edilmesi saglanarak, yeni bilgilerin 6gretilmesinin 6niindeki engelleri
de asmaya yardimci olmaktadir (Demirel, 2017). Ornegin, ogrencilerin
geleneksel kiiltiiriinden getirdigi oyunlarla baslamak daha yerinde olacaktir.
Bu baglamda, tiiriin bulundugu bolgedeki oyunlar 6ne ¢ikartilmalidir. Ornegin
Ogrencilerin ege bolgesi aydm ilinde zeybek oyunuyla ilgili
hazirbulunusluklarinin tespit edilerek, calismaya baslamasi bu ilke i¢in 6nem
kazanmaktadir.

4.3.1.3. Somuttan Soyuta Ilkesi: Zihinsel gelisim somuttan soyuta
dogru olmaktadir. Bu sebeple zihinsel gelisim donemleri dikkate alinip
yapilacak Ogretimin somut kavramlardan baslanip, daha sonra soyut
kavramlarin ogretilmesi gerekmektedir. Ciinkii 6grenciler somut bilgileri,
soyut bilgilere kiyasla daha kolay 6grenmektedirler (Demirel, 2017). Oyunlar
ogretilmeden Once, Ogretilecek olan tiirlin kiyafetleri, miizikleri, ¢algilari,
yoresel sivesi ve oyunlarina yonelik 6n bilgilerden bahsedilerek, somut bir
temel iizerinden oyunun psikomotor olarak nasil oynanacaginin aktarilmasi ve
tavirsal 6zelliklerinden soyuta dogru bahsedilmelidir. Ornegin, Teke yoresi
Burdur ili Al Yazma Zeybegi 6gretilmeden Once, kiyafette erkek Cepken’nin,
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calgilardan Sipsi’nin ve oyunun hangi ilgelerde oynandig: bilgisi verildikten
sonra oyun Ogretimine gegilmeli ve oyunun soyut olan tavirsal ozellikleri
aktarilmalidir.

4.3.1.4. Basitten Karmasikliga ilkesi: Bu ilke, 6grenme 6gretme
siirecindeki bilgilerin oncelikle basitten baslamasi daha sonra karmasiga
dogru kademeli olarak gecilmesi gerekliligini ifade eder. Bu sekilde 6gretimin
yapilmasiyla beraber, 6grenciler derse karsi daha motive olarak kalici
ogrenmeler saglayabilirler. Ancak, bu ilkeye uyulmadigi takdirde ise
ogrencilerde derse karst motivasyon kaybi, bikkinlk, sikilma ve korku
yerleserek derste istenilen Ogrenmelere ulasilamayacagi belirtilmektedir
(Turan, 2019). Bu ilkede; oncelikle teorik bilgilerden bahsedilip ardindan
uygulamaya ydnelik caligmalara gegilmelidir. Ornegin, Halay Tiirii
Diyarbakir ili 6gretilecek olan Delilo oyununun genel bilgi ve dzellikleri, tird,
tiiriin kostlim ve miizik bilgisi seklinde siralanarak verilmelidir. Daha sonra,
oyunun temel adim olan lcayak adimini 6gretmek i¢in ritimli yliriimenin
nasil yapilacagi, kag sayida yapilacagi ve yonleri seklinde verilebilir.

4.3.1.5. Yakindan Uzaga lilkesi: Bu ilkeye gére dgrenme ogretme
stirecinde ¢ocugun yakin ¢evresinden baslanip uzak ¢evresine dogru yapilacak
asamal1 olarak 6gretim faaliyetlerinin yapilmasi gerekliligi savunulur. CUnkd
¢ocuk hayata yakin oldugu cevresiyle baslar ve ilk bilgileri bu ¢evrede
edinmesiyle gelisim gosterir. Dolayisiyla, egitime basladiginda yakin ¢evresi
hakkinda 6n bilgileri mevcut oldugundan yakin ¢evreden uzak ¢evreye dogru
ogretim yapilmalidir. Yakin c¢evre; aile, okul, kdy, kasaba, ilge, sehir, bolge,
iilke vb. diisliniilebilir (Yildizlar, 2019). Bu ilkede; ¢alisilacak olan grubun
bulundugu bolgedeki tiiriin hakim oldugu oyunlarla baslanabilir. Ornegin,
Horon tiiri Ordu ili Persembe ilgesinde Ordu oyunlariyla caligmalara
baslanabilir.

4.3.1.6. Aciklik ve Aktif Katilim Ilkesi: Bu ilke; kendi igerisinde
iki farkli anlam tagimaktadir. Bunlardan ilki 6gretime ne kadar ¢ok duyu
organinin katilirsa, 6grenmenin de bir o kadar etkili ve kalic1 olacagidir
(Demirel, 2017). Ornegin, yapilan arastirmalarda, kisilerin okuduklarinm
%10’unu, duyduklarinin = %20’sini, gordiiklerinin  %30’unu, gorip
duyduklarinin %50’sini, ifade ettiklerinin %70’ini ve son olarak aktif katilim
gostererek yapip ifade ettiklerinin %90°1n1 hatirlamaktadirlar (Kaya, 2006).
Bu ilkenin diger anlami ise bilgilerin olabildigince kolayca algilanabilir,
anlasilabilir, basit, sade ve acik bir dil ile ifade edilmesidir. Tyi bir gretmen,
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ogretimi zorlastiran degil aksine kolaylastirandir (Dirik, 2015). Bu ilkede;
O0gretimi yapilacak oyunun yazili kaynaklar1 6grencilere verilerek okumalari
saglanmali, okuduklar1 bilgiler sunumla beraber anlatilmali, oyun
gosterilmeli, daha sonraki agsamada ise 6grencilerden uygulamali bicime bu
bilgileri sergilemeleri istenmelidir. Ornegin, karsilama tiiriinden Arzu-
Kamber oyununun uygulamasi yapilmadan once oyunu hikayesiyle ilgili
yazili kaynaklar 6grencilere verilmeli ve okumas: saglanmalidir. Ardindan,
okuduklari bilgilerle ilgili gorsel agirlikli sunum yapilmali, oyun gosterilmeli
ve son asamada ise 6grencilerden bu oyununu sergilemeleri istenmelidir.

4.3.1.7. Hayatilik Ilkesi: Egitim 6gretim siireci icerisinde hedeflenen
davranislarin, hayatin igerisindeki karsilasilabilecek problemlere uygun,
gercek hayat igerisinde kullanilabilir ve kolaylastiric1 olmasi gerekmektedir.
Bu sebeple 6gretimin, gergek hayatla 6rneklendirilmesi, iligkilendirilmesiyle
beraber teori ve uygulama arasindaki kopriiniin kalkmasi, gercek hayata
hazirlayici nitelikte olmasi gerekmektedir. Clinkl gercek hayattan kopuk bir
Ogretim digiiniilememektedir (Dirik, 2015). Halk oyunlart Jgretimi
gelecekteki sosyal rollere hazirlayici olabilir. Ornegin, ¢aligma iceresinde bazi
kisilerin lider roliinii 6ne ¢ikartmasi, diger grup iiyelerinin lidere saygi ve
birlikte ¢calisma uyumu, gruba uyum saglama, 6z giiven kazanma, diger grup
iiyeleriyle ve sosyal hayatta elde ettigi 6z glivenle birlikte sayginlik kazanmasi
onemlidir. Bu sebeple yapilacak dersin uygulamaya yonelik olarak grup
caligmasi seklinde yapilmasi kiginin ¢ekingenlik ve utanma duygusunu asarak
sosyal hayat daha cabuk uyum saglamasma yardimci olabilir. Ornegin,
kalabalik ortamlarda halk oyunlari egitimi almadan 6nce oynamaktan ¢ekinen
bir bireyin, egitimi aldiktan sonra hi¢ ¢ekinmeden oynayarak kendini
gbstermeye calismasi, herkesi oyun oynamaya davet etmesi ve kendini rahat
bir bigcimde ifade edebilmesi olarak sdylenebilir.

4.3.1.8. Giincellik Ilkesi: Hayatilik ilkesinin gincel zaman dilimine
yansimasi olarak degerlendirilebilir. Ogrencilerin gercek hayat siireglerini
dikkate alarak, 6gretim yapilirken gergek hayatla ilgili durumlar, olaylari,
kavramlar1 orneklerle aktarip, 6grencide ilgi heyecan ve merak uyandirmayi1
hedefleyen bir ilkedir. Boylece 6grenciler gergek yasamla baglantilar kurup
O6grenmelerini daha kalici hale getirebilirler (Dirik, 2015; Turan, 2019).
Ornegin, sosyal medya mecrasinda popiiler olan milli futbolcu Hakan
Calhanoglu’nun kendi diigiiniinde oynamis oldugu izmir Cuma Ovas1 Yoriik
Ali Zeybegi oyununu yaymlamastyla birlikte oyunun iin kazanmasi, her yas
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grubunda oyuna kars1 meraki attirmigtir. Bu ilgi derste 6grencilerin dikkati
¢ekmek amactyla kullanilabilir.

4.3.1.9. Biitiinliikk Ilkesi: Bu ilke, ogrencilerin cesitli gelisim
ozelliklerini (zihinsel, sosyal, duyussal, fiziksel, ahlak vb.) bir biitiin olarak
ele almay1 ve Ogretilecek bilginin bir biitiin olarak verilmesini ifade ederek,
bireylerin biitlinciil olarak gelismesi gerektigini belirtmektedir. Ciinkii insan
gelisimi, bedensel ve ruhsal olarak biitiinsel olmaktadir. Sadece zihinsel
gelisim saglanip, ahlaki yonler gelistirilmezse hem toplum hem de kendine
dahi zararl1 olabilecek insanlar yetistirilmesine sebebiyet verilebilir (Yildizlar,
2019). Ornegin, zeybeklik kiiltiirii dgrencilere hareketlerin disinda, cesitli
alanlarda 6grenmeleri de kapsayacak sekilde verilebilir. Duyussal olarak,
milli miicadelemizin Onemli bir degeri olan Yorik Ali Efe’nin
kahramanliklarinin anlatilarak Yoriik Ali Zeybek oyunu verilebilir. Zihinsel
olarak, secilen zeybek oyunu adimlarmin nasil yapilacagmin anlatilarak
aktarilabilir. Fiziksel olarak, segilen zeybek oyunlari adimlarinin nasil
yapilacaginin uygulamast verilebilir. Ahlaksal olarak ihtiya¢ sahiplerine
yardim etmeyi, haksizliga karsi ¢ikmayi, biiyiiklere saygili olmayi, hayata
kars1 gl¢lii durmayi, kotii aliskanliklardan uzak kalmayi ve her durumda
kendini gelistirme gibi degerler verilebilir. Son olarak, sosyal 6grenmede ise
zeybeklik kiiltliriindeki efenin zeybekleri yoneten kisi oldugu ve efe
oyunlarinin genellikle tek oynandigi, zeybek oyunlarmin genellikle toplu
halde oynandigi, kizanlarin ise bu oyunlar1 zeybeklerden seyrederek
ogrenmesi sosyal bir yapida gergeklesmesinin bilgisi verilebilir.

4.3.1.10. Ekonomiklik Ilkesi: Ogretimin ayrmtili ve en etkili
bigimde gergeklesmesi hedeflenirken, bu sirecin; az vakit, az enerji, az para
ve az emek ile yilksek verimlilik cer¢evesinde tamamlanmasi
amaglanmaktadir. Ekonomiklik, salt ucuzluk olarak degerlendirilmemekte,
eldeki kaynaklarin en akilli ve verimli bigimde israf etmeden kullanilmasi
olarak diistiniilmektedir. Bu sebepten, kolay uygulanabilir yontem ve
tekniklerin kullanilmasi 6nem arz etmektedir (Demirel, 2017; Dirik, 2015).
Ornegin, tiim smifin katihm gosterebilecegi basit oyunlarin secilerek
Ogretilmesiyle zamandan tasarruf saglanabilir. Daha ileri diizeyendeki
ogrencilerle birlikte akran Ogrenmesi veya esli calisma yoOntemleri
kullanilabilir.
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4.4. Ogretim Stratejisi

Ogretim stratejisi, “Ogrenme hedeflerine ulasmak iizere belirlenen
konunun sunulmasi igin izlenecek yol” olarak tanimlanmaktadir (Erciyes,
2012: 258). Ogrenme stratejileri, semsiye bir kavram olup, dgrencilere nasil
ogretelim? sorusunun cevabini bulmak amaciyla uygun 6gretim yontemi ve
tekniklerin kullanilmasi hakkinda genel bilgiler saglamaktadir (Erciyes, 2012;
Kumral, 2019). Literatiirde 3 temel 6gretim stratejisi vardir. Bunlardan ilki;
temelinde 6gretmeni merkeze alan, bilgi, kavram ve genellemeleri genelden
ozele dogru (timdengelim) agiklayan sunan, iliskilendiren ve 6zetleyen bir
strateji olan sunus yoluyla &gretim stratejisidir. Ikincisi ise, dgrencileri
merkeze alan ve Ogrencilerin  etkin  Ogrenebilmeleri amaciyla aktif
katilimlarin1 saglayan ve bilgileri merak duygusunu uyandiracak sekilde
ornekler sunup bu 6rnekleri analiz ettirerek, bilgiye 6zelden biitiine dogru
(timevarim) ulagsmalarini (kesfetmelerini) saglayan bulus yoluyla 6gretim
stratejisidir. Son ve ti¢lincii olan strateji ise 0grencilerin belirli konularla ilgili
cesitli problemlere ¢6ziim tiretmek amaciyla uygulanan arastirma-inceleme
ogretim stratejisidir (Erciyes, 2012; Demirel, 2017; Turan, 2019).

4.5. Ogretim Yontemi

Tiirk Dil Kurumu tarafindan yontem; “Bir amaca erigmek igin izlenen,
tutulan yol, usul, sistem, prosediir, politika” olarak tanimlanmaktadir (Turk
Dil Kurumu [TDK], 2022). Egitim acisindan da benzer sekilde tanimlar
yapilmaktadir. Ornegin, dgretim yontemi; “Bir sorunu ¢dzmek, bir deneyi
sonuglandirmak, bir konuyu 6gretmek ya da 6grenmek gibi amaglara ulasmak
icin bilingli olarak segilen ve izlenen diizenli yol” olarak tanimlanmaktadir
(Oguzkan, 1974). Dal ve Tatar (2017) tarafindan yapilan bir diger tanimda ise
secilen strateji dogrultusunda, 6gretmenin bir konu veya igerigi 6gretmeye
yonelik yapilan uygulamalar: orgiitlemeye yonelik tercih edilen yol olarak
ifade edilmektedir. Kisaca Ogretim yontemi kazandirilmak istenen
davranislara “nasil” ulasilacaginin cevabi olarak tanimlanabilir. Ogretim
yontemleri genel olarak; geleneksel dgretim yontemleri ve ¢agdas ogretim
yontemleri olarak iki bashk altinda toplanabilir. Geleneksel Ogretim
yontemleri; 0greten merkezli olan ve diiz anlatim gibi bilginin 6greten
tarafindan aktarilmasi gibi tek yonlii iletisimi esas alan yontemdir. Cagdas
Ogretim yontemleri ise Ogrenen merkezli olup, Ggrencinin siirecte aktif
olmasini esas alan ve dgrencinin problem ¢6zme, yaratici olarak diisiime ile
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isletilen yontemdir (Erciyes, 2012).

Literatiirde ¢ok cesitli genel ve 6zel 6gretim yontemleri (Tablo 1) yer
almaktadir. Bu yontemler, 6gretim bigcimi ve Ozelliklerine gore geleneksel
Ogretim (6greten merkezli) yontemleri ve cagdas dgretim (68renen merkezli)
yontemleri olabilmektedir (Demirel, 2017; Erciyes, 2012; Mosston &
Ashworth, 2004; Ozerbas, 2021). Bu dgretim ydntemlerinin dogru segimi;
egitim hedeflerini geceklestirilebilmesinde ve istendik yonde davranig
kazandirilmasinda 6nemli olmaktadir. Ancak, dikkat edilmesi gereken nokta
ise yontemlerin avantajli ve dezavantajli ydnlerinin olabilecegi ve higbir
yontemin tek basina ¢ok etkili olmayacagi, yontemin egitimde ulagmak istene
hedeflere, icerik (ne dgretilecegi), 6grenme ortamina ve 6grenenlerin gesitli
ozelliklerine dikkate alindigi siirece kaliteli 6grenmelerin saglanabilecegi
gercegidir. Ogretim yontemlerinden hangilerinin segilecegi noktasinda birgok
faktor onemli bir yer tutmaktadir.

Tablo 1. Genel ve Ozel Ogretim Yontemleri

Genel Ogretim Yontemleri Ozel Ogretim Yontemleri
» Komut (Stili) Yontemi
» Anlatim Yo6ntemi ( ) A, .
) . »  Alistirma (Stili) Yontemi
» Soru Cevap Yontemi . N .
i . » Esli Calisma (Stili) Yontemi
» Tartisma Yontemi e o . T .
- - . » Kendini Degerlendirme (Stili) Yontemi
» Ornek Olay Ydntemi e .
. . B . » Katilim (Stili) Yontemi
»  Gosterip Yaptirma Y ontemi . N Sy s .
i . . » Yonlendirilmis Bulus (Stili) Yontemi
» Problem Cézme Yontemi - R .
) el . ) » Problem C6zme (Stili) Ydntemi
» Proje Temelli Ogretim Y 6ntemi .. . ..
R . » Kisisel Program- Ogrencinin Tasarimi
» Rol Oynama Ydéntemi 1 .
) . (Stili) Yontemi
»> Drama Yontemi "y . SR .
. .. . » Ogrenci Baslatma (Stili) Yontemi
» Bireysel Caligma Yontemi . s .
A . : » Kendi Kendine Ogrenme (Stili)
»  Isbirlikli Ogretim Yontemi - .
Yontemi

4.5.1. Ogretim Yontemini Secimi Etkileyen Faktorler

Ogretim yontemi se¢imini etkileyen bircok faktor yer almaktadir. Bu
faktorler; ders ve dersin konusu, dersin hedef ve kazamimlari, Ogrenci
ozellikleri, 6grenci sayisi, zaman, maliyet ve 6gretmenin yonteme yatkinligi
olarak siralanabilir.
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4.5.1.1. Ders ve Dersin Konusu: Yontem secimini ilk etkileyecek
onemli bir faktér ders ve dersin konusu olmaktadir. Her ydrenin ve halk
oyununun nitelikleri farkli olacagindan dolayr benzer ydntemlerin
kullanilamayacag1 agiktir. Ornegin Tiirkge, Matematik dersi gibi daha teorik
bilgiye dayali dersler anlatim, tartisma, soru cevap gibi yontemlerin tercih
edilmesine uygun olmasina kargin, Beden Egitimi ve Spor, Miizik ve Resim
gibi uygulamaya dayali derslerin ise gosterip yaptirma yOnteminin tercih
edilmesinin uygun olacag: belirtilmektedir. Bu nedenle, derslerin icerik ve
nitelikleri farkli olmasindan kaynakli benzer yontemlerin tercih
edilemeyecegi acgiktir. Benzer bi¢imde dersin konusunun da nitelik ve
ozellikleri farklilasacagindan farkli yontemlerin tercih edilmesinin uygun
olmaktadir (Dirik, 2015; Ocak, 2020; Savas, 2017; Saritas, 2019). Halk
oyunlar1 baglaminda oynatilacak oyunlarin cografik konumu, hikayesi,
nerelerde oynandigi, nelere dykiindiigli ve benzeri konular teorik olarak
verilmesi gerektigi i¢in anlatim, soru cevap, tartisma yontemi vb. yontemler
kullanilabilecekken, uygulamali boliimde, adim 6gretimi (hareket 6gretimi)
kisminda ise beden egitimi ve spor dersinde kullanilan gosterip yaptirma,
komut yonetimi, alisma yontemi gibi yontemler kullanilabilir.

4.5.1.2. Dersin Hedef ve Kazanimlari: Ders sonunda 6grencilerin
kazanacaklar1 hedef davranislar (bilissel, duyussal ve psikomotor) ve diizeyi
(Biligsel olarak: bilgi, kavrama uygulama gibi, duyussal olarak: alma veya
tepkide bulunma gibi) segilecek yontem iizerinde 6nemli olmaktadir. Biligsel
beceriler i¢in anlatma, tartigma, isbirlik¢i 6grenme ydntemi gibi yontemler
tercih edilirken, psikomotor davranislarda gosterip yaptirma, yaparak
yasayarak Ogrenme, komut veya alistirma gibi yoOntemler tercih
edilebilmektedir (Dirik, 2015; Ocak, 2020; Savas, 2017; Saritas, 2019).

4.5.1.3. Ogrenci Ozellikleri: Ogrencilerin yaslari, gelisim (bilissel,
fiziksel, sosyal vb.) gelisim ozellikleri, motorik 6zellikleri, beceri diizeyleri,
hazirbulunusluk diizeyleri, sosyoekonomik 6zellikleri, 6grenme stilleri gibi
bircok faktdr 6gretim yontemi se¢imini etkilemektedir (Dirik, 2015; Ocak,
2020; Savas, 2017; Saritas, 2019).

4.5.1.4. Ogrenci Sayis1: Ogrenci sayisinin az veya ¢ok olmasi dgretim
yontemi tercihini etkilemektedir. Ornegin kalabalik 30-40 kisilik dgrenci
grubunda biligsel O0grenmeler icin anlatim yontemi tercih edilirken,
psikomotor 6grenmeler iginse komut ve aligtirma yontemi gibi 6gretmen
merkezli yontemler kullanilabilir. Daha az 10-15 kisilik gruplarda ise biligsel
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O0grenmeler igin problem ¢6zme veya rol oynama yontemi tercih edilirken,
psikomotor 6grenmeler icinse yonlendirilmis bulus gibi 6grenci merkezli
yontemler tercih edilebilir (Dirik, 2015; Ocak, 2020; Savas, 2017; Saritas,
2019).

4.5.1.5. Zaman: Ogretim ydnteminin seciminde zaman faktorii dnemli
olmaktadir. Ciinkii, 6grenci merkezli ve 6gretmen merkezi yontemlerde
zaman gereksinimi 6nemli oranda farklilasabilmektedir. Ornegin, dgrenci
merkezli yontemlerden olan problem ¢6zme, drama, rol oynama gibi
yontemlerde Ogrencinin derse aktif katilimi daha fazla olacagindan dolayi
daha fazla da zaman gerektirecektir. Bunun aksine, Ogretmen merkezi
yontemlerde (anlatim yontemi ve soru cevap yontemi vb.) 6grencinin aktif
katilim1 daha az oldugu i¢in daha az zaman gerektirecektir. Zaman dersin
islenme siirecinde, yonteme etki ettigi gibi dersi planlanma ve degerlendirme
gibi asamalarinda da 6nemli oranda etkili olmaktadir (Dirik, 2015; Ocak,
2020; Savas, 2017; Saritas, 2019).

4.5.1.6. Maliyet: Okul ortaminda genellikle sinifta tercih edilen anlatim,
tartigma vb. yontemler fazladan bir maliyete ihtiyag olmazken, yasanti,
deneyim gerektiren drama, rol oynama, problem ¢6zme gibi 6grenmelerde ise
kullanilan yontemlerde ek maliyetlere ihtiya¢ duyulabilmektedir. Bu sebeple
Ogretim saglayan kurumun, ogrencilerin ve Ogretmenin mali durumu
gozetilmelidir (Dirik, 2015; Ocak, 2020; Savas, 2017; Saritas, 2019).

4.5.1.7. Ogretmenin Yontemlere Yatkinligi: Ogretmenin
kullanacag1 yontem konusunda bilgi ve deneyimleri, yéntemin secimini ve
basarisin1 6nemli oranda etkilemektedir (Dirik, 2015; Ocak, 2020; Savas,
2017; Saritas, 2019).

5. Genel Ogretim Yontemleri

Bu boéliimde genel Ogretim yontemleri igerisinde bircok yontem
olmasina karsin; anlatim, soru cevap, tartisma, gosterip yaptirma, 6rnek olay
ve problem ¢6zme yontemlerine yer verilmistir.

5.1. Anlatim Yontemi

Anlatim ydntemi, 6gretmenin dersin biiyiik cogunlugunu, kavramlari,
olgulari, ilkeleri vb. s6zel olarak 6grencilere aktarma siireci olarak bilinen
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geleneksel bir yontemdir. Bu yontem 6grencilerin dersin biligsel, duyussal ve
psikomotor 6grenmelerine (hedeflerine) temel diizeyde ulagsmalarina imkéan
saglamasma karsin, iist diizey Ogrenmelerine imkan tanimamaktadir.
Ogretmen bu yontemi; derste dikkat cekme, gudiileme, konuyu aktarma,
orneklendirme, konular arasinda baglant1 kurma ve 6zetleme gibi noktalarda
kullanmaktadir. Beden egitimi ve sporda ise kurallarin, genel 6zelliklerin,
kuramsal bilgilerin ve psikomotor bir becerinin yapilis agamalarmi agiklarken
kullanmaktadir. Bu yontem; Ogretmenin aktif oldugu kisa zamanda ¢ok
konuyu aktardigi, 6grencilerin ise daha ¢ok dinleyici olduklar1 ve pasif bir
sekilde bilgileri edindikleri bir 6gretim yontemidir. Bu yontemin basarisi;
ogrenci O0gretmen etkilesimiyle, soru cevap ve geribildirim olusturulmasina
baghdir. Bu sebeple ders, 6grenciler dikkate alinarak iyi bir sekilde
planlanmaldir. Iyi planlanmayan bir derste ise bu yéntem gok verimsiz
olmakta ve istendik davramiglarin kazanilmasini engelleyebilmektedir.
(Demirel, 2017; Ocak, 2020; Saritas, 2019). Ornegin, Burdur ili Avsar
Zeybegi Ogretiminde, teorik olarak oyunun hikdyesinden bahsedilerek
ogrencilerin konuya karst giidiilenmeleri, hangi tiiriin oyunlarin i¢inde yer
aldig1, ydredeki benzer oyunlarin tanitimiyla 6nceki ve sonraki konular
arasinda bag kurulmasinin saglanmasi, geleneksel giyim kusam bilgisi, miizik
ve ritim bilgisi, oyunun adimlarinin nasil yapilacagina iliskin genel bilgiler
Ogrencilere anlatim yoluyla aktarilabilir.

5.2. Soru Cevap Yontemi

Soru cevap yontemi, anlatim yonteminden sonra okul ortaminda en
cok tercih edilen yontemdir. Simf icerisinde Ogrencileri daha aktif hale
getirerek, tekdiizeligi gidermek amaciyla gelistirilmis bir yontemdir. Bu
yontem, sinif i¢inde soru sorulup cevap verilmesi yoluyla tartisma ortaminin
olusturulmasina ve sozel etkilesimin arttirilmasina dayanmaktadir. Bununla
beraber, Ogrencilere elestirel diisiinme becerileri, kisisel yorum yapma
becerileri, kendi diislincelerini rahatlikla aktarip bagkalarinin diisiince ve
elestirilerine saygi duyma becerileri kazandirmak, dersin etkililigini kontrol
etmek, 6grencilerin ders hedeflerine ulasip ulasmadigina iliskin geri bildirim
almak amaciyla da kullanilabilir. Bu yontemle beraber, 68renci - 6grenci ve
O0grenci - Ogretmen etkilesimi artarak 6grenme daha iyi gergeklesebilir.
Ancak, sorulacak sorular1 hazirlama, planlama ve tartigmay1 yoOnetme
uzmanlik gerektirmektedir. Bu sebeple iyi yonetilemediginde ders sikici bir
hal alabilir ve 6grenciler cevap vermekten geri durabilirler (Ocak, 2020;
Saritas, 2019). Ornegin, Diyarbakir ili Delilo oyunu teorik ve adim ciimleleri
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Ogretimi  (Ucayak adimi) tamamlandiktan sonra, Ogrencilerin yanlis
anlamalarmi 6nlemek, tam olarak ne yapmalar1 gerektigi ve derse karsi
ilgilerini arttirmak amaciyla bireysel veya toplu olarak soru cevap yontemi
kullanilabilir.

5.3. Tartisma Yontemi

Tartisma ydntemi bir konu iizerinde iki veya daha fazla kisinin
konuyu agikliga kavusturmak amaciyla goriis aligverisinde bulunmasi olarak
tanimlanmaktadir (Erciyes, 2012). Bu yontem; bir konunun daha iyi
anlagilmasi, eksiklerin giderilmesi, konunun pekistirilmesi, problemin ¢dziim
yollarmin aranmasi ve ¢esitli degerlendirmeler yapilirken kullanilmaktadir.
Ayrica, 0grencilerin birbirlerinin dinleme, birbirlerinin diisiincelerine saygili
olma, yorum yapma, elestirel diisiinme ve demokratik bir tutum igerisinde
olma gibi 6nemli yararlar1 da vardir (Saritas, 2019). Bu yoniiyle bulus yolu
stratejisine vurgu yaparak, list diizey biligsel 6grenmeleri (analiz, sentez ve
degerlendirme) saglamaktadir. Y6ntemin etkinligi 6gretmenin konunun hedef
davranigsa yonelik ve bu yonde fikirlerin ortaya c¢ikmasina neden olacak
sorular sorma ve Ogrencilerin yorum ve sOylemlerine iyi cevap vermesine
baghdir. Bu ydntem iyi yonetilemediginde uygulanmast zaman alabilir,
tartismalar uzayabilir, farkli goriisler ortaya c¢ikabilir, konu amacindan
sapabilir, konu sonuglandirilamayabilir ve nihayette yontemden istenilen
verim alinamaz (Demirel, 2017; Erciyes, 2012; Saritag, 2012). Omegin,
Mugla Kerimoglu Zeybegi ile Aydin Atakoy Zeybegi oyunlarini diz vurma ve
¢Okme adim climleleri agisindan tartigilabilir.

5.4. Gosterip Yaptirma Yontemi

Gosterip yaptirma (demonstrasyon) yontemi, 6grencilere bir becerinin
nasil yapilacagi veya bir aracin nasil kullanilacagma iliskin biitiin
basamaklarin asama asama agiklanmasi, gosterilmesi ve bu asamalarin gesitli
alistirmalar ve uygulamalar yaptirilmasiyla 6gretimi olarak ifade
edilmektedir. Bu yontemin 6grencilerin gorsel, isitsel ve uygulamaya yonelik
olmas1 sebebiyle 6grenciler i¢in ilgi ¢ekici ve gilidiileyici olmakta, bununla
beraber yaparak yasayarak Ogrendikleri i¢in daha kalici 6grenmeler
saglanabilmektedir. Bu yontem daha ¢ok uygulama gerektiren beden egitimi
ve spor ile pekala halkoyunlari gibi derslerde agirlikli olarak kullanilmaktadir.
(Arikan, 2021; Demirel, 2017; Erciyes, 2012). Ogretmenin, Ankara ili Misget
oyununu Ogrencilerin karsisina gegerek gorsel ve isitsel olarak 6grencilere
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aktarmas1 ve Ogrencilerden es zamanl olarak yapmalarini istemesi 6rnek
verilebilir.

5.5. Ornek Olay Yontemi

Bu yOontem; gercek hayatta karsilasilan veya karsilagilmasi muhtemel
olan bir problemin derinlemesine ele alinmasi ve tartisilmast yoluyla
ogretimin yapilmasidir. Bu yontemle 6grencilerin ger¢ek hayattaki olay veya
problemle yiiz yilize kalmis gibi o olay veya problem hakkindaki bilgi, kavrami
tutum, beceri ve ilkleri nasil uygulayacaklarina yonelik fikir ve diistinceler 6ne
siirerek tartisma ortaminin olusturulmasi ve bu tartisma ortami sonucunda
uygulamaya yonelik becerilerin edinilmesini saglamaktadir. Bu sebeple,
ogrenciler bilgiyi pasif bir bi¢imde alan degil, aktif bir bicimde katilimci
olarak, konuya yonelik 6nemli yeterlikler ve uygulama beceriler edinirler.
Ayrica, ist diizey analiz, sentez ve degerlendirme gibi 6grenmeleri de elde
ederler. Bu yontemin kullanilmasinda konunun ve 6rnek olayin uyumunun iyi
belirlenmesi, sorulacak sorularin Onceden hazir olmasi, Ogrencinin
hazirbulunusluk diizeyi ve sinifin mevcudu dikkate alinmasi yontemin verimli
ve etkili olmasi agisindan dnemlidir (Demirel, 2017; Erciyes, 2012).

5.6. Problem Cozme Yontemi

Problem, insana fiziksel veya zihinsel yonden rahatsizlik veren bir
durum veya olay olarak, giderilmek istenen bir giicliik olarak ifade edilebilir
(Karasar, 2016). Problem ¢6zme ise, istenilen amaglara ulasabilmek amaciyla
etkili ve yararli olan arag¢ ve davranislarin ¢esitli imkanlar dahilinde secilmesi
ve kullanilmasidir (Demirel, 2017). Problem ¢d6zme ydntemi ise dgretimsel
amaglar dogrultusunda, 6grencinin hayatinda karsilasilabilecegi problemlere
iligkin uygun durumlarin olusturulmasi ve ¢éziim Onerilerinin sunulmasina
yonelik O6gretimin ifadesi olarak tanimlanabilir. Bu yontem, arastirma-
incelemeye yonelik dgretim stratejisini temele almaktadir. Ogrencilerin okul
i¢i veya disinda karsilasabilecekleri durumlarin ¢6ziime kavusturulmasinda
biligsel, duyussal ve psikomotor beceriler kullanilabilir. Bu yontemle birlikte
ogrenciler derse aktif bi¢imde katilirlar ve st diizey 6grenmelere (analiz,
sentez ve degerlendirme) ulasabilirler. Bu yontem kullanilirken secilecek
problemlerin 6grencilerin seviyelerine uygun olmasi, Ogrencilerin 6n
bilgileriyle ¢oziilebilecek olmasi, problemin birden fazla ¢6ziim yolunun
olmasi ve son olarak 6grencilerin problem ¢dzme islem basamaklarina yonelik
hazirbulunusluklarinin olmasi gerekmektedir. Bu admmlar; 1) Problemin
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hissedilmesi, farkina varilmasi, 2) Problemin tanimlanmasi, 3) Olast
cozimlerin Oretilmesi (hipotez kurma), 4) Coézimin secilmesi, veri
toplanmasi, 5) Hipotezlerin testi, kabul veya reddedilmesi ve 6) Sonucun
yeterliginin ~ degerlendirilmesi, Oneride bulunulmast basamaklarindan
olusmaktadir (Armstrong & Savage, 1990 akt. Erciyes, 2012). Bu tiir
noktalara dikkat edilmediginde ise yontem etkisiz ve verimsiz olarak istenilen
hedef davraniglara ulagilmasini engellemektedir (Arikan, 2021; Demirel,
2007; Erciyes, 2012).

Bu 6gretim yontemi 6zel 6gretim yontemleri icinde de yer almaktadir.
Ogretmen tarafindan 6grencilere; taktik, strateji, tekniklerin yapilis1 ve farkli
uygulamalar1 ile ilgili problemler sunarak, &grenciler tarafindan sunulan
probleme bireysel, esli veya grup olarak birden fazla ¢éziim iiretmelerine
dayanmaktadir. Beden egitimi ve spor ortaminda farkli hareketlerin
birlestirilmesi ve uygulanmasi, farkli pas teknikleri, ¢esitli stratejiler ve ¢esitli
dans koreografilerinin olusturulmasi gibi bir¢ok problemin ¢oziimii ¢ok fazla
sayida olmaktadir. Ogrenciler, problemin yapisin1 anlayarak, tanimlanmasi bu
yap1 kapsaminda degiskenleri saptanma ve olasi ¢oziim yollart iireterek
bunlarin denenmesi gibi zihinsel becerilerin gelistirilmesini amag¢lamaktadir.
Bdylece, dgrencilerin analiz, sentez ve degerlendirme gibi iist 6grenmelerine
hitap ederek, Ogrencileri farkli bakis acilartyla bilinen bilgilerin Stesinde
¢Oziimler iiretmesine olanak tanimaktadir. Yontem uyarici, uzlasma ve yanit
olarak {ic asamada gerceklesmektedir. ilk asama olan uyarici; grencinin bir
sorun veya problem durumunda karsilagsmasiyla biligsel uyumsuzluk durunu
olusarak, dgrenciyi probleme ¢oziim arama arayisma gétiiriir. Ikinci asama
olan uzlagma ise, 6grencinin problemin ¢6ziimiine iligkin ¢esitli ¢oziim arayisi
igine girerek, bilissel siireglerin etkililigi ile (siniflandirma, hipotez kurma vb.)
sonuglanir. Son agsama olan yanitta ise problem ¢oziimiine yonelik cesitli
cozimler Uretilir (Mosston & Ashworth, 2004).

6. Ozel Ogretim Yontemleri

Bu boliimde 6zel 6gretim yontemleri igerisinde birgok yontem
olmasma karsin; komut, alistirma, esli calisma, kendini degerlendirme,
katilim, yonlendirilmis bulus, kisisel program &grenci tasarimi yontemlerine
yer verilmistir.
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6.1. Komut (Stili) Yontemi

Klasik yontem olarak da isimlendirilen bu yontem, etkinlik stresince
tim kararlarin (mekan, zaman, durus, baglama zamani, hiz ve ritim, durma
verilen uyaran veya komutlari (gorsel, isitsel veya sozlii) istendigi sekilde es
zamanli olarak yerine getirmek iizere yapilan Ogretim yoOntemidir. Bu
yontemde 6gretmen her bir hareket i¢in ayr1 ayri komutlar vererek, 6grenciden
bu komutlar1 uygun bi¢cimde ve es zamanli olarak yapmasini beklemektedir.
Bununla beraber, grupla yapilan aktivitelerde esgiidiim (birliktelik) onemli
olmaktadir. Bu yontem karate, bale, step aerobik ve tabi ki halk oyunlar1 gibi
senkronizasyon gerektiren branslarda yeni bir becerinin 6gretiminde siklikla
tercih edilmektedir (Mirzeoglu, 2020; Mosston & Ashworth, 2004). Ogretmen
merkezli olan bu yontem, Ogrencilerde sadece becerinin nasil yapildigina
iliskin O6grenmeleri saglamakta daha iist O6grenmeler saglamamaktadir.
Bununla beraber, 6grenciler arasinda etkilesim azdir. Ogrencilerin algilama
seviyeleri birbirinden farkli olmasindan ve biiylik gruplarda tercih
edilmesinden kaynakli bazi 6grencilerin etkinliklerden kopmalari soz
konusudur. Buna karsin yontem dogru uygulandiginda, zamanin daha verimli
kullanilmasi, stirekli tekrar s6z konusu oldugundan becerilerin
pekistirilmesiyle daha kalict 6grenmeler olmasi ve disiplin saglanmasi séz
konusudur (Tan ve Guler, 2021).

6.2. Alistirma (Stili) Yontemi

Alistirma yontemi, beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin siklikla
kullandiklar1 bir ydntem olup; Ogrencilere olabildigince alistirma veya
deneme firsat1 vererek, aktarilan becerileri pekistirme imkami tanityan bir
ogretim yontemdir. Bu yontemde yapilacak aligtirmalarin 6gretmen tarafindan
hazirlanip bir calisma kagidi vasitasiyla Ogrencilere agiklanmasi ve
alistirmalarin; durus, yer, calismalarin yapilis siralamasi, baglama zamani, hiz
ve ritim, durma zamani, mola, kiyafet ve soru sorma gibi kararlar1 kendisinin
vermesini isteyerek, buna gore dgrencinin alistirmalari kendi kontroliinde
yapmasi saglanir. Ardindan 6gretmen ise bu sirada bireysel olarak, doniit,
diizeltme ve pekistire¢ verir. Yontem, ogrencilere kendi hakkinda karar
vermeyi, bu kararlarin sorumlulugunu almay1 ve bu sorumluluk nedeniyle 6z
gliven kazanmay1 saglamaktadir. Ayrica, ¢ok fazla alistirma imkan1 verdigi
icin becerilerin tam olarak pekistirilmesine olanak saglamaktadir. Ancak,
alistirmalar baz1 6grenciler tarafindan yapilmayabilir ve ¢ok hizli veya yavas
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yapilarak istenen bigimde olmayip hedef davraniglardan sapilabilir. Bu
nedenle 6gretmen kontrolii gerektirmektedir. Ayrica yontemin basarili bir
sekilde yiiriitiilmesi igin etkinlikler 6grenci seviyelerine gore kolaydan zora
siralanmali, becerinin ayrintilarina dikkat ¢ekilmeli, tekrar sayisi, mesafe, siire
belirtilmeli, grup mevcudu ve ¢alisma alan1 dikkate alinarak planlanmalidir
(Harmandar, 2004; Mirzeoglu, 2020; Mosston & Ashworth, 2004).

6.3. Esli Calisma (Stili) Yontemi

Bu calisma yontemi, is birligine dayali 68retim yontemi olarak da
adlandirmaktadir. Bu yontemde 6grenciler ikiser olarak eslesirler ve bir kisi
uygulayici (alistirmayr yapan) diger kisi ise gozlemci (doniit, diizetme ve
pekistire¢) veren kisi olarak degismeli olarak gorev alirlar. Bu noktada
alistirmalarin yapilmasinda 6gretmenin hazirladigi ¢alisma yapragi ile doniit
ve diizetme i¢in de gozlem formlar1 kullanilmaktadir. Bu noktada 6gretmen
gozlemcilerle iletisime gegerek, gézlemcinin geri doniitleri ve diizeltmelerini
kontrol etmektedir. Bu yontem, genellikle Ogretmenin tim grubu
gozlemleyemeyecegi ve bireysel olarak ayri ayri geri doniitler sunamayacagi
zamanlarda etkili Ogrenmeleri saglayabilmek admna gozlem, doniit ve
pekistire¢ verme durumunu goézlemcilere devredebilmesi sebebiyle tercih
edilmektedir. Bu yontemle beraber 6grenciler gbzlem yaparken becerinin
nasil yapildigina iligkin 6nemli kriterleri ve nasil geri doniit verecegine iligkin
ifadeleri 6grenirken bilissel alanda, arkadasiyla iletisim kurarken beceri
diizeyi ve performansi hakkinda hosgoriilii ve nazik olmay1 6grenek duyussal
alanda ve beceri ve alistirmalarin uygularken psikomotor alanda 6nemli
kazanimlar elde edebilirler. Ayrica bireysel 6grenme, arkadasin1 gézlemleme
ve diizeltme gibi 6nemli sorumluluk ve karar alma gibi becerilerini gelistirir.
Bu yontemin basartya ulasmasinda 6gretmen aktiviteleri tasarlarken grubun
seviyesine gore yeteneklerin kolaydan zora olmasina, performans veya beceri
kriterlerinin agik ve anlasilir olmasina dikkat etmeli, 6grenci eslestirmelerinde
fiziksel (boy, kilo) ve benzer beceri dizeyindeki uyumuna dikkat etmelidir
(Arikan, 2021; Harmandar, 2004; Mirzeoglu, 2020; Mosston & Ashworth,
2004).

6.4. Kendini Degerlendirme (Stili) Yontemi
Kendini degerlendirme stili, esli c¢alisma stilini basariyla

uygulayabilen grubun devami niteliginde olmakla beraber, esli ¢alismada
Olgiit kullanmay1 ve arkadasina geri doniit vermeyi 6grenen 6grencinin; bu
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stilde 6gretmen tarafindan hazirlanan 6l¢iit veya kriter tablosuna gore kendi
beceri ve performansini degerlendirebildigi yontemdir. Bu &gretim
yonteminde amag, hazirlanan calisma yapragi ve devredilen Kkararlar
dogrultusunda kendi beceri ve performans diizeyini 0gretmen tarafindan
verilen Olgiitlere gore kiyaslamak ve aradaki farka dikkat ederek, kendini
objektif olarak degerlendirebilmektir. Bdylece Ogrenci kendi Ogrenme
sorumlulugunu alarak, dig bir doniit beklemeden kendine daha fazla giiven
duygusu igerisinde Ogrenebilir. Bu 0Ogretim yontemi, diger Ogretim
yontemlerinin devami niteliginde oldugundan belli bir 6grenme diizeyi
gerektirmektedir. Ancak bu sekilde ogrenci kendini objektif olarak
degerlendirebilmektedir. Sorumluluk tamamen Ogrenciye ait oldugundan
O0gretmen, performans ile ilgili bir degerlendirmede bulunmaz sadece belirli
sorularla  &grencilerin  kendilerini  degerlendirmelerine yardim eder
(Mirzeoglu, 2020; Mosston & Ashworth, 2004).

6.5. Katilim (Stili) Yontemi

Katilim yontemi, 6grencilerin bireysel farkliliklar1 dikkate alinarak
kendi beceri diizeyi veya zorluluklarina gore etkinliklere katilim gdsterdigi
Ogretim yontemi olarak tanimlanabilir. Bu yontem O6grencilerin bireysel
farkliliklarin1 dikkate almasindan dolay1 6grencilerin kendi beceri diizeyinde
katilimina imkan saglayarak her 6grencinin esit sartlarda 6grenmesine imkan
verir ve bu sebepten 6grenciler arasinda oldukga dikkat ¢ekici ve heyecan
verici bir yontem oldugu ifade edilmektedir (Nebioglu 2004). Bu yontemde
ogretmen Oncelikle biitiin gruptaki 6grencilerin beceri diizeylerini dikkate
alarak, yapilacak alistirmalarin farkli zorluk diizeylerine (baslangig, orta, ileri
diizey) uyarlanabilecegi bir ¢aligma yapragi hazirlar. Ardindan 6grenciler ise
kendilerine uygun olan zorluk diizeyinde karar vererek, bu zorluk seviyesinde
alistirmalar1 yaparlar. Ogrenci boylelikle kendine uygun zorluk seviyesini
segme konusunda karar vermeyi 0grenir. Ogretmen ise bu dogrultuda geri
doniit verir. Ogrenciler kendi beceri diizeyinde galistiklari igin kaygilari azalir,
Ozgiivenleri artar ve derse karsi motive olarak daha kalici 6grenmeler
saglayabilirler (Harmadar, 2004; Mirzeoglu, 2020; Mosston & Ashworth,
2004).

6.6. Yonlendirilmis Bulus (Stili) Yontemi

Bu yéntemde 6gretmen, 6grencilerinin merak duygularini bilinmeyen
bir hedef ve belirsizlik durumu olusturarak bu durumun ¢6ziimiine yonelik
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hazirladig1 sistematik sorular ile ipuglarm kullandirip 6grencileri tek bir
¢oziime adim adim ydnlendirir. Beden egitimi ve sporda etkili olan bu
yontemde 6gretmenin verdigi komutlarin yerini sorularin almasiyla birlikte,
ogrenciler problem ¢6zebilme, ¢evrelerini fark edebilme, bu ¢evrede degisen
kosullar1 dogrultusunda farkli ¢6zlim onerileri getirebilme, probleme yonelik
esnek davranabilme ve uyum saglayabilmeyi kavrarlar. Dolayisiyla, analiz,
sentez ve degerlendirme diizeyinde biligsel 6grenmeler elde edebilirler. Bu
yontemde, sorulan sorularin hedefe yonelik olmasi, sorulan sorularin
ogrencilerin biligsel ve psikomotor gelisim diizeylerine uygun olmasi
gerekmekte, sorularin adim adim cevaba gotiirmesi gerekmektedir.
Ogrencilerin verecekleri cevaplar sonraki adiminin temel noktasin1 meydana
getireceginden sabirli olunmasi gerekmektedir (Tan ve Guler, 2021;
Harmadar, 2004; Mirzeoglu, 2020; Mosston & Ashworth, 2004).

6.7. Kisisel Program- Ogrencinin Tasarimi (Stili)
Yontemi

Bu yontem, o6gretmenin rehberliginde Ogrencilerin kendi bireysel
kapasitelerini (biligsel, psikomotor) dikkate alarak aktivite ve aligtirmalari
kendisinin planlamasina, uygulamasina ve degerlendirmesine firsat vermeyi
amaglamaktadir. Bu yontemle birlikte 6grencinin kendini smirliliklarin
farkina varmasi, neler yapabilecegini 6grenmesi ve kendini kesfetmesi
acisindan Onemlidir. Boylece 6grenci kendi kapasitesini dikkate alarak
caligmalarmi organize edebilir. Ogretmen bu asamada konu geneli ve
cercevesini belirleyerek rehberlik etmektedir. Ogrenci ise bu konu
kapsaminda problemleri ve ¢oziimleri belirleyerek, organizasyonu
yapmaktadir. Bu yontemde etkili ve verimli olabilmek igin Onceki
yontemlerin deneyimlenmis olmas1 gerekmektedir (Mirzeoglu, 2020;
Mosston & Ashworth, 2004).

7. Dort Asamal1 Ogretim Siireci

Bu bélimde halk oyunlarinin nasil 6gretilecegine iliskin dort asamali
sistematik bir siiregten bahsedilmistir. Bu siireg; hazirlik, bilgilendirme,
uygulama ile doniit ve diizeltme asamalarindan olusmaktadir.

7.1. Hazirlik Asamasi

[lk olarak hazirlik asamasinda, gretim yapilmadan &nce; dgrencilerin
zihinsel olarak hazirlanmasi, 6grencilerin ilgilerinin g¢ekilmesi, isitsel ve
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gorsel malzemelerin hazirlig1 ve 6gretim yapilacak alanin hazirligina iliskin
diizenlemeleri kapsamaktadir. Bu kisimda 6zellikle 6grencilerin ilgisini ¢ekip
merak uyandiracak bir bi¢imde halk oyunlarinin kiiltiirel, sportif ve sanatsal
acindan Onemine dikkat g¢ekilerek, kiiltiirel mirasin korumasindan ve bu
mirasin sonraki kusaklara aktarilmasindaki gereklilikten bahsedilmektedir
(Aydin, 2002; Ozdinger, 2010).

7.2. Bilgilendirme Asamasi

Ikinci olarak, bilgilendirme asamasinda, ilgisi ve dikkati ¢ekilmis
ogrenciye; halk oyunlarinin anlami, tarihi, kiltiiri, cografyasi ve nasil
uygulanmasi gerektigine iligkin bilissel alana hitap eden teorik bilgilerin
Ogretilmesini kapmaktadir. Bu teorik bilgiler; halk oyunlarmin adindan,
adinin anlamindan, Oykiisiinden, oyunun ne zaman, nerede ve Kimin
tarafindan oynandigina iligskin tanimlamalar ve tarihi bilgileri icermektedir.
Kiiltiirel ve cografi olarak oynanan oyunun ydéresinden, yorenin geleneksel
yapisindan, kiiltiirel durumundan, yorenin kiz ve erkek oyunlarindan, miizik
yapisindan, yoresel giysi, taki ve siislemeleri gibi bilgileri igermektedir. Son
olarak, yorenin adim yapilar, tiirii ve geleneksel kurulus bi¢imleri, adim
climleleri, bu adim siralamalari ile oyunun hareket notasyonu, miizik ve ritim
notalariyla birlikte oyunun nasil yapilmasi gerektigine iliskin teorik bilgileri
kapsamaktadir (Aydim, 2002; Ozdinger, 2010).

7.3. Uygulama Asamasi

Ugiincii olarak uygulama asamasi, dgrencilerin halk oyunlarinm
uygulanigina iligkin elde edilen biligsel bilgilerin psikomotor bir beceri olarak
nasil uygulanmasi gerektigine iliskin Ogretimin yapildig1 boliimdiir. Bu
b6liimde oyunun adimlamalarinin sirayla ve asamali olarak 6gretilmesi, oyun
adimlamalari, baglama ile bitis ve boliimler arasindaki gecisler, oyunun ezgi
ve ritminin &gretilmesi ve oyunla arasindaki uyumun geleneksel bigimi
korunarak, yoresel tavrinin kavratilmasma yonelik 6gretimlerin yapilmasini
kapsamaktadir (Aydin, 2002; Ozdinger, 2010).

7.4. DOniit ve Diizeltme Asamasi

Dordiincii olarak doniit ve diizeltme asamast; 6grencilerin bireysel ve
toplu o olarak yapitlar1 yanligliklar ve eksikliklerin, yoresel tavrin, birlik ve
biitlinliikkteki aksakliklarin, oyunun ezgi ve ritim ile uyum noktasindaki
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uyusmazliklarin  gézlemlenmesi ve diizeltilmesine iliskin ¢aligmalari
kapsamaktadir (Aydin, 2002; Ozdinger, 2010).

8. SONUC

Sonu¢ olarak halk oyunlarimin kalici, dogru ve verimli
Ogrenilebilmesi, kiiltiirel degerlerin gelecek kusaklara dogru bicimde
aktarilabilmesi, planli, sistematik, biitiinciil bir bi¢imde formal egitim
stireclerine dahil edilmesi, Ogretim ilke ve yontemleri dikkate alinarak
yapilmast gerekliligi; geg¢misten giinlimiize kadar olan slrecte halk
oyunlarinin biligsel ve duyussal 6gretiminin arka planda birakilmig olmasi
intimali ile sadece psikomotor (devinigsel) gelisim alaninin 6ncelenmis
olmasi, informal 6gretime dayandirilmis olmasi, gozlem ve taklit etmekle
kisitl tutuldugu, kalici, dogru ve verimli 6grenmelerin saglanamadigi
disilincelerine cevap olarak sunulabilir.
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1. GIRIS

Antrenman ve atletik performansi uygun diizeye ulastirabilmek icin
potansiyel ergojenik yardimcilara yonelik bilim insanlar1 arasinda 6nemli bir
fikir ayrilig1 yasanmaktadir. Ayrica, sporcular tarafindan kullanilan birgok
ergojenik yardimcinin, hem fiziksel hem de zihinsel performansi arttirdigina
yonelik birgok bilimsel makale mevcuttur. Bu makaleler sonucunda ergojenik
yardimcilarin uygulanan dala 6zgii, bilingli bir sekilde ve nasil kullanilmas1
gerektigini bilen kisiler tarafindan kontrol altinda kullanilmas1 ya da
kullandirilmast  sporcu performansint  olumlu yonde etkileyecegini
sOyleyebiliriz. Bu nedenle sporcu beslenmesi (50) uzmanlarinin, sporcu
beslenmesinde ve performans sporcularinda ergojenik yardimcilar kismini
titizlikle arastirip oncelikle kendi bilgilerini ve daha sonra da beslenmesini
hazirlayacagi performans sporcusunun bilgisinin artmasimi saglamasi,
ugrasilan dal ve sporcu gelecegi agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir. (44) Size
sunacagim bu bilimsel makalede; Ergojenik yardimcilarin kelime olarak
kokeni nedir? Ergojenik Yardimcilarin tanimi nedir? Ergojenik Yardimcilarin
smiflandirmasi nedir? Ergojenik Yardimcilar kullanilmali mi, kullanilmamali
m1? sorularma bilimsel bilgiler 15181nda yanitlar verilmeye c¢alisilacaktir.
Ozellikle, sporcular tarafindan en fazla kullanilan Ergojenik Yardimecilari,
bunlarin etkileri ve kullanim miktarlar1 detayli bir sekilde aktarilacaktir.
Ayrica uzun siireli aktivite igeren ve enerji kullanimina sebep olan “Halk
Oyunlart” dalinda kullanilabilecek olan Ergojenik Yardimcilarin neler
olabilecegi de oneri dahilinde aktarilacaktir.

2. GELISME

2.1. Kelime Bilgisi Acisindan Ergojenik Yardimci

Ergojenik yardimcilarin  kelime olarak kokeni Eski Yunan’a

dayanmaktadir. Ergon “is”, Genon “liretmek” anlamina gelmektedir.

Eski Yunan’da gladyatorler performanslarii ve viicut kompozisyonu
(52) acisindan biitiinligii en iist diizeye cikarabilmek icin gesitli destek
besinler kullanmuslardir. Ozellikle yesil yaprakli besinlerin icinde bulunan
kreatinin etkisi kadar glgclu etkiye sahip olan “stronsiyum”un gladyatdrlerin
kemiklerinde bolca bulundugu tespit edilmistir. Antik dénem atletlerinin
beslenme yontemleri ile giiniimiiz modern beslenme yontemleri arasinda gida
maddeleri agisindan fark bulunmadigi, besin maddelerine ulasim kolayligi ve
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cesitlilik agisinda antik doneme gore zenginlestigi, bunun yaninda ergojenik
yardimcilar olarak adlandirilan gida destek {iriinlerinin  kullanilmaya
baslandig1 sonucuna varilmstir. (43)

2.2. Tanim Olarak Ergojenik Yardimci

Bir ergojenik yardim, egzersiz performans kapasitesini gelistirebilen
veya antrenman esnasinda uyumu saglayabilen herhangi bir uygulama,
mekanik cihaz, beslenme veya farmakolojik yaklagim veya psikolojik
tekniktir. (1) Bununla birlikte, beslenmeye yonelik olan Ergojenik Yardimcisi
ise sporcunun kendine 6zgii olan diyetini tamamlamay1 amaglayan bir besin
maddesi iceren agizdan alinan besin takviyeleri olarak tanimlanir. (2)

2.3. Ergojenik Yardimcilarin Siniflandirilmasi

v Fizyolojik Ergojenik Yardimcilar: Alkali tuzlar, fosfat tuzlari,
sauna, hamam, ekstra oksijen takviyesi ve kan dopinginin
yapildig1 uygulamalardir.

v' Psikolojik Ergojenik Yardimcilar: Alkis, miizik, meditasyon,
yoga gibi uygulamalardir.

v Mekanik-Biyomekenik Ergojenik Yardimcilar: Kisin sahip
oldugu wviicut tipi (Mekanik), her tiirlii spor ekipmani
(Biyomekanik)

v Farmakolojik Ergojenik Yardimcilar: Tedavi amagh kullanilan
ilag ve benzerleri

v' Besinsel Ergojenik Yardimcilar: Protein tozu, karbonhidrat
tozu, kreatin, L- Karnitin, Bikarbonat, Glutemin, Beta Alanin
vb.(3,4)

2.4. En Fazla Tercih Edilen Ergojenik Yardimcilar

2.4.1 Beta Alanin

Hiicre ici tampon onctisu roll olan beta-alanin, ¢arpici doviis sporlarini
inceleyen li¢ caligmada kullanilmistir.(5) Tiim ¢aligmalarda boksdrler goniillii
olarak kullanildi. Bir ¢alisma, 4.9-5.4 g/gun dozu ile 10 hafta stirmiis ve genel
zindelikte iyilesmeler gostermistir. Ote yandan, beta-alanin, hiicre ici tampon
gorevi gorerek karnosin igerigini arttirir ve ardindan bisiklette yiiksek
yogunluklu egzersiz kapasitesini gelistirir. (17,18,19,20,33,36,37)
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2.4.2. Kreatin Monohidrat

Islevi: Kreatin, biitiin spor dallarinda en ¢ok tercih edilen bir ergojenik
yardimcidir. En 0memli etkisi patlayict kuvvetin artisini  saglamasidir.
Harekete baglama zamanini hizlandirir. Cabukluk ve giic artisinda da etkilidir.
Kreatin, insan viicudunda toplam 120gr.depo olarak vardir. Uretim organlari
karaciger, bobrek ve pankreastir. Bu nedenle siirekli kullanilmasi tavsiye
edilmez. Yaklagik 1 kg kirmizi etten 4-5 gr kreatin elde edilir. Kuvvetin en ust
diizey halinin siirekliligini saglar. Siddeti yiiksek egzersizlerde toparlanma
stiresini hizlandirabilir, kas tonusunu ve miktarii artirabilir, yorgunlugu
azaltabilir. Iki ¢alisma, tekvando sporcularida kreatin monohidratin etkinligini
degerlendirdi. Ote yandan, daha kisa siirede daha yiiksek bir doz (5 giin
boyunca 4 x 5 g/gun), laktat dizeylerini etkilemeden belirli bir tekvando
testinden sonra gligte (%+17,3) iyilesme saglamistir. (10,11,12, 45)

Kullanimi: 20 giin boyunca giinde 6 gr kullanilabilir. Viicut depeosu
dolduktan sonra belirli zaman araliklarinda 0.5-1 gr giinlik alinabilir.
Ozellikle emilim hizim1 yavaslattign icin yemekle degil direk su ile
kullanilmasi tercih edilir. Bu kullanimdan sonra 4 hafta ara verilmesi 6nerilir.

Cok fazla kullaniminda karaciger, bobrek ve pankreasin zarar gérmesi ihtimal
dahilindedir.(13,14,15)

2.4.3. Sodyum Bikarbonat

Karbondioksitten (CO2) gelen bikarbonat, plazma asitlesmesini
engellemek icin ana mekanizma gorevi gorir. Sodyum bikarbonat
kullaniminda yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda kas ve plazma pH'inda bir
disiis meydana gelir, ¢linkii asit (H+) ve CO2 birikme egilimi gosterir.
Ozellikle uzun siireli (>4 dakika) spor dallarinda, sodyum bikarbonat
takviyesi kullanim1 sporcunun performansini olumlu yonde etkilmesi
acisindan basarili sonuclar vermistir. Ornek olarak futbol, kosu ve bisiklet,
tenis gibi spor dallarinda yorgunlugu azaltici etkisi oldugu ve kanin asit ve baz
dengesini ¢ok iyi diizelttigi tespit edilmistir. Ancak ¢ok fazla kullanilmasi
sonucunda Sodyum bikarbonat gastrointestinal rahatsizliga neden olabilecegi
diistiniilmektedir. (34,35)
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2.4.4. Protein Tozu

Islevi: Kas kiitlesinin korunmasinda, hiicrelerimizin yenilenmesinde,
dokularin onarilmasinda, hemoglobin (kan) yapiminda ve bagisiklik
sistemimizin korunmasinda etkilidir. Destek proteinin en ¢ok tercih edilen
tiri “WHEY PROTEIN” vyani peynir alti suyundan yapilanidir.
(15,22,28,30,31)

Kullanimi: Proteinler temel enerji kaynaklar degildir. Bu nedenle
antrenman bittikten hemen sonrasi saat basina 7 gr seklinde kullanilmasi tercih
edilir. Toplam bir 6giinde ne kadar kullanacagimizi tespit edebilmeniz icin
oncelikle beslenmenizde toplam kalorini hesaplayip bunun %20’sin protein
icerikli oldugunu bilmeniz gerekmektedir. Buradan giinliik ne kadar protein
almaniz gerektigi ortaya ¢ikacaktir. Giinliik bir seferde alabileceginiz protein
miktar1 35gr.’1 gegmeyecek sekilde olmalidir. Ciinkii karacigerde birikecek
olan fazla protein once sekere sonra da yaga doniisebilir. Bu da karaciger
yaglanmasina sebep olabilir. Protein alimindan sonra viicudumuzdaki suyun
hizli bir sekilde digar1 atilmasi ihtimali olacagi igin suyun yeteri kadar igilmesi
onerilmektedir. (25,26,27,28, 48)

2.4.5. Karbonhidrat Tozu

Islevi: En onemli ve ana enerji kaynagimizdir. Yogun egzersizlerden
hemen 0Oncesinde 6zellikle 2-3 saat oncesinde kullanilmasi ¢ok onemlidir.
Karbonhidrat depolar1 dolu bir viicut egzersiz esnasinda daha az yorgunluk
yasayacaktir. Karbonhidratlarin en énemli 6zelliklerinden birisi de merkezi
sinir sistemini uyarmasidir. Ciinkii beyinin temel enerji kaynagidir. Yarisma
ya da antrenmanin her evresinde performansin iyi seviyede kalmasi i¢in yeteri
kadar alinmasi1 gerekmektedir. (28,30,31)

Kullanimi: Aktiviteye baglamadan 2-3 saat dnce kisinin kendi viicut
agirhiginin kilosu basma 6-10 gr civarinda alinmasi Onerilir. Antrenman
sonrast da bosalan karbonhidrat depolarinin doldurulmasi i¢in yine viicut
agirligina bagh olarak her bir kilo igin 5-6 gr yiikkleme yapilabilir.

2.4.6. L-Karnitin

Islevi: Viicutta depolanmis yaglarin enerji hiicresi mitokondriye
gegisini kolaylastirarak yagin hizli bir sekilde yakilmasmi ve enerjiye
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¢evrilmesini saglar. L-Karnitin insan viicudunda dogal olarak yaklasik 30-35
mgr civarinda Uretilir. (54) Bu miktar agir siddette aktivitelerde yetersiz
kaldig1 igin kas kiitlesinde kayiplara sebep olabilir. (55) Uretim organlari
karaciger ve bobrektir. Aktiviteden yaklasik 15 dakika dncesi 1gr, egzersizden
sonra da 1gr seklinde toplam 2gr. (2000mlgr.) L-Karnitin alim1 yapilabilir.
Ayrica yapilan bilimsel calismalarda kalp saghigina iyi geldigi ve kalbi
destekledigi tespit edilmistir.(41,53)

2.4.7.Sporcu icecegi

Aktivite esnasmda terle kaybedilen sekeri, elektrolitleri ve siviy1 yerine
koyabilmek adina bilimsel olarak iyi tasarlanmig sporcu igecekleri
kullanilabilir. Fiziksel performansin artisina destek oldugu diistiniilmektedir.
(18,19)

2.4.8. Enerji Icecekleri

Sporcu igeceklerinden farkli olarak enerji igeceklerinin seker orant
yiliksek oldugu igin aktivite oncesi ya da aktivite esnasinda kullanilmalar
tercih edilmez. Yiiksek seker yiiksek seker icerigi viicudumuzdan attigimiz
suyun tekrar yerine konulma siiresini uzattig1 i¢in kisiye dehidrasyon (sivi
kayb1) yasatabilir. Bu da kisinin aktivite esnasinda kas kramplar1 yasamasina,
agiz kuruluguna, bas donmesine, ani seker yiikselimine hatta bayginlik
gecirmesine sebep olabilir. Bundan dolayr uzun siiren yiiksek siddetli
egzersizlerde (futbol, bisiklet, tenis vb.) kullanimi uygun olmamaktadir.
Mevcut piyasada bulunan enerji igeceklerinin igeriginde 85 mg/250 mL
kafein, seker icermeyen cesitleri ise yaklasik 120 mg kafein/250 mL
bulunmaktadir. Metabolizmanin uyarilmasina ve ayakta kalmasia yardimci
olur. Ancak fazla aliminda uykusuzluk ve huzursuzluk da yaratabilir. (4,5,35)

2.4.9. Glutamin

Islevi: Sporcularin yine siklikla tercih ettigi destek besinlerden biridir.
Ozellikle merkezi sinir sistemine ve bagisiklik sistemine destek verildigi
bilimsel c¢alismalar dogrultusunda ispatlanmistir. Baz1 bilimsel g¢aligmalar
sonucunda diizenli Glutamin alimi sonrasinda viicut kas kiitlesi ve bacak
esnekliginde arttis, gdgiis ve bacak bdlgelerinde kuvvetlenme oldugu tespit
edilmistir.(9, 10, 11, 13, 14, 47) Zihinsel performansin artis1 mevcut sporcu
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lizerindeki kaygi diizeyini de azaltabilecegi i¢in sporcularda glutamin
kullanimi 6nerilmektedir. (49)

Kullanimi: Giinlik kullanimi gece yatmadan 6ce 2gr.(2000mlgr.)
olmak iizere su ile alinabilir.

2.4.10. Kafein

Islevi: En 6nemli 6zelligi uyarici olmasidir. Cok fazla alinmasi halinde
uykusuzluk, huzursuzluk, sivi kaybi, asir1 terleme, bas agrisi, agiz kurulugu,
sinirlilik hali yaratabilir ve yasam kalitesini diisiirebilir. (12,13,51)

Kullanimi: Antrenmana ¢ikmadan 6nce 3-4 cay kasigr (yaklagik
150mg.) sade kahve seklinde kullanilabilir. Metabolizma ic¢in en ideal
kullanim miktar1 50-200 mg civarindadir. Bunun iizeri tiiketimlerde ise
yukarida belirtilen rahatsizliklar ortaya ¢ikabilir. Ayrica profesyonel
sporcularda yarigma Oncesi bir seferde 300- 1000mg/gun tiketilmesi
durumunda WADA (Diinya Doping kurulu) tespit edilirse doping olarak kabul
edilerek sporcuya ceza verilir. (12,28)

2.4.11. C Vitamini

Islevi: Vitaminler insan viicudu tarafindan iiretilemez. Vitaminler besin
Ogeleri icerisinde mikro besinler olarak yer alirlar. Mikro besinler
organizmay1 destekleyen besinlerdir. Bazi bitki ve hayvanlar C vitamini
iiretebilir. Besinler yoluyla aldigimiz C vitamini yaklasik 2 saat viicut
tarafindan kullanilir. Yaklasik 4 saat igerisinde tamamiyla viicuttan atilir.
Doku onarici gérevi vardir. Bu nedenle viicuttaki yaralarin iyilesmesinde ¢ok
etkilidir. Ayrica damar sisteminin saglhiginda 6nemli rol oynar. Bagigiklik
sisteminin giicli kalmasinda etkilidir. Alerjiye sebep olan Histamin
hormonunun yapimini azaltir. Yeteri kadar C vitamini alinmaz ise dis eti
kanamalar1 ve ¢ekilmeleri yasanir. (14)

Kullanimi: GUnlUK iki seferde 5 saat arayla 2 kez yani 2000mgr. (2 adet
sandoz) olarak kullanilabilir.
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2.5. HALK OYUNLARI DALINDA ERGOJENIK
YARDIMCILAR ve BESLENME

Yukarida deteyli bir sekilde ele aldigimiz ve inceledigimiz ergojenik
yardimcilar1 halk oyunlar1 dali agisindan degerlendirecek olursak oncelikle
halk oyunlar1 dalinin enerji yakit sistemlerinde hangisini temsil ettigini tespit
etmemiz gerekmektedir.

Halk oyunlari; “Ait oldugu toplumun kiiltiir degerlerini yansitan; bir
olay1, bir sevinci, bir iizlintiiyii ifade eden; kdkeni din ve biiyil ile ilgili (majik
ve kiiltik) olan, miizikli (bir miizik aleti esliginde veya miizik aleti olmaksizin,
el, ayak gibi organlarla tempo tutarak) olarak, tek kisi veya gruplar halinde
icra edilen, Olgiilii ve diizenli hareketlerdir.”olarak tanimlanmaktadir.
Ulkemizde oynanan halk oyunlari gesitlerine baktigimiz zaman; Ege ve Bati
yorelerinde “Zeybek”, i¢ Ege, i¢ bat1 Anadolu ve Bati Karadeniz'de kasikli
zeybek, Goller yoresinde Teke oyunlari, Erzurum ve cevresinde “Bar”,
Cukurova ve gevresi, Orta, Dogu ve Giineydogu Anadolu’da “Halay”,
Trakya'da "Hora", Orta ve Dogu Karadeniz'de "Horon", Konya ve Mersin
cevresinde "Kasik oyunlar1”, Kars ve Kuzeydogu Anadolu'da "Kuzey Kafkas"
tarleri goralmektedir. (38,46)

Tim bu oyunlan tek tek inceledigimizde kimisinin 4-5 dakikalik
tempolu, kimisinin ise 5-6 saati bulan siire dahilinde gergeklestirildigi
bilinmektedir. Hatta halk oyunlarmin hazirlik asamalarinda yapilan
provalarda ve antrenmanlarinda hatta yarigmalar1 esnasinda aktivite siiresi
yaklagik 8-10 saati buldugu da bilinmektedir. Bu yiizden bu tiir aktivite siiresi
¢ok uzun olan yiiksek dayaniklilik isteyen aktivite tiirlerinde aktivitiye
baslamadan yaklasik 3-4 saat 6nce karbonhidrat depolarinin iyi doldurulmasi
onemlidir. Ozellikle kompleks karbonhidrat grubu dedigimiz, glisemik
indeksi diisiik (emilimi uzun siiren lifli, karbonhidratlar) besinlerin tercih
edilmesi gerekmektedir. Ornek olarak, “kepek, yulaf, misir, arpa, karabugday,
misir unu, makarna, patates, kepekli piring, kiyllmig bugday, tam tahill
gevrek, bezelye, misli, fasulye, mercimek” gibi kompleks karbonhidratlar
tiikketilebilir. Ayrica yine bu tiir ultra uzun aktivitelerden yaklasik 30 dakika
oncesi 500-600 ml suyun da tiiketilmesi kaslarimizin ve sinir sistemimizin
saglikli caligmasi agisindan ¢ok 6nemlidir. Ciinkii kaybedilen fazla enerji ve
viicuttan atilan fazla sivi kas kramplarina, seker dengesinin bozulmasina (42),
dudak kuruluguna, mide bulantistna hatta seker diismesinden dolay1
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bayginliga kadar goétiirebilir. Bu nedenle kiginin sagligi uzun vadede
bozulabilir, seker hastaligi, kas kiitle kaybindan kaynaklanan bel fitigi, bu
hastaligin neden olabilecegi boyun fitig1, ayakta ¢ok kalindigi icin topuk
dikeni ve topuk ¢okmeleri gibi hastaliklar bas gosterebilir. Bu nedenle aktivite
esnasinda da yeteri kadar destekleyici sivi karbonhidrat alinabilir. Aktivite
sonrast da doku kaybimin engellenmesi ve yogun aktiviteden kaynaklanan
doku hasarmmin bir an Once onarilmasi, enzimlerin tekrar iretilebilmesi,
hormonlarin saglikli c¢alismasi ve kan yapimminin saglkli bir sekilde
gergeklesmesi igin protein aliminin gergeklesmesi sarttir. Protein grubunu da
gbzden gegirdigimiz zaman; haglama tavuk, hindi, az pigsmis kirmizi et, lor
peyniri, yumurta ve st drtinleri olarak tliketebiliriz. Ayrica yine yapilan uzun
aktivite sonrast bosalmis olan karbonhidrat depolarinin hizli bir sekilde
dolmasi i¢in de “basit karbonhidrat” grubunu tercih etmemiz gerekmektedir.
Clinkii basit karbonhidrat gurubu tiikiiriik ile kana karisip hizli bir sekilde
viicudumuza isledigi i¢in 6ncelikle tercih edilmelidir. “Toz seker, sekerleme,
kek, misir surubu, meyve suyu, ekmek, beyaz undan yapilmis makarna ve
musir gevregi” gibi besinler de basit karbonhidrat grubunu olusturmaktadir.
Bununla beraber aktivite esnasinda olusacak sivi kaybini engellemek i¢in her
20 dakikada 150-200ml su ya da sporcu igecegi takviyesi yapilabilir.

2.6. ERGOJENIK YARDIMCILAR KULLANIMI

Ergojenik Yardimcilarin kullanim amaci, sporcu iizerinde zararl etkiler
yaratmadan spor performansini en iyi seviyeye ¢ikartmaktir. Bu nedenle
burada dikkat edilecek en dnemli unsur yaptigimiz aktiviteyi yasamimizda
“saglik” adina m1 yoksa “bir yarismaci gibi “performans” adina mi
yaptigimizdir. Eger saglik adina yapiyorsak giinliik aldigimiz besinler bize
fazlastyla yetecektir. Ancak bir performans sporcusu konumundaysaniz ek
besinlerin kullanimini bir uzman esliginde yapabilirsiniz.

3.SONUC

Sonu¢ olarak Ergojenik Yardimcilar modern diinyada sporun her
dalinda, uzun, yogun ve yorucu gecen her aktivitede kullanilmas1 gerekli
duruma gelmis destekleyici tiriinler olarak yerini almistir. Ancak burada
dikkat edilmesi gereken durum yukarida da belirtildigi gibi kisinin yaptig1
aktivitenin kapasitesini iyi bir sekilde gdzden gegirerek hangi amagla yaptigini
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belirlemesidir. Aslinda bu belirleme tiim spor dallarin1 da yakindan
ilgilendiren bir durumdur. Performans sporcusu iseniz ve performansinizin
size ait olan seviyenin en iistiine ¢gikmasini istiyorsaniz destek iiriinleri tercih
edebilirsiniz. Ancak diger acidan sadece saglik adina aktivite yapiyorsaniz
giinliik beslenmemiz bize fazlasiyla yetecektir.

274



KAYNAKLAR

1.

10.

11.

Lanfranco, F., Strasburger, C.J. (eds): Sports Endocrinology. Front Horm Res.
Basel, Karger, 2016, vol 47, pp 128-152.

Kreider RB, Wilborn CD, Taylor L, Campbell B, Almada AL, Collins R,
Cooke M, Earnest CP, Greenwood M, Kalman DS, Kerksick CM, Kleiner SM,
Leutholtz B, Lopez H, Lowery LM, Mendel R, Smith A, Spano M, Wildman
R, Willoughby DS, Ziegenfuss TN, Antonio J: ISSN exercise & sport nutrition
review: research & recommendations. J Int Soc Sports Nutr 2010;7:7.

Leone L, Pesce C: Rapporto per I'ISS Istituto Superiore di Sanita. Indagine sul
consumo di integratori alimentari e di sostanze illecite per I'aumento delle
performance tra utenti delle palestre e sugli effetti di un intervento Informativo.
Roma, UISP, CEVAS, 2012.

EFSA: Scientific Opinion on the substantiation of health claims related to
carbohydrate-electrolyte solutions and reduction in rated perceived
exertion/effort during exercise (1D 460, 466, 467, 468), enhancement of water
absorption during exercise (ID 314, 315, 316, 317, 319, 322, 325, 332, 408,
465, 473, 1168, 1574, 1593, 1618, 4302, 4309), and maintenance of endurance
performance (ID 466, 469) pursuant to Article 13(1) of Regulation (EC) No
1924/2006. EFSA J 2011;9:2211.

Schubert MM, Astorino TA: A systematic review of the efficacy of ergogenic
aids for improving running performance. J Strength Cond Res 2013;27:1699-
1707.

Engelberg ET, Moston S, Skinner J: Tracking the Development of Attitudes to
Doping: A Longitudinal Study of Young Elite Athletes.Report. University of
Canberra and Griffith University, 2014.

Momaya A, Fawal M, Estes R: Performance-enhancing substances in sports: a
review of the literature. Sports Med 2015;45:517-531.

Lanhers C, Pereira B, Naughton G, Trousselard M, Lesage FX, Dutheil F:
Creatine supplementation and lower limb strength performance: a systematic
review and meta-analyses. Sports Med 2015;45:1285-1294.

Kresta JY, Oliver JM, Jagim AR, Fluckey J, Riechman S, Kelly K, Meininger
C, Mertens-Talcott SU, Rasmussen C, Kreider RB: Effects of 28 days of beta-
alanine and creatine supplementation on muscle carnosine, body composition
and exercise performance in recreationally active females. J Int Soc Sports
Nutr 2014;11:55.

Shearer J, Graham TE: Performance effects and metabolic consequences of
caffeine and caffeinated energy drink consumption on glucose disposal. Nutr
Rev 2014;72(suppl 1):121-136.

Del Coso J, Portillo J, Salinero JJ, Lara B, Abian-Vicen J, Areces F:
Caffeinated energy drinks improve high-speed running in elite field hockey
players. Int J Sport Nutr Exerc Metab 2016;26:26-32.

275



12.

13.

14,

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

Gallo-Salazar C, Areces F, Abidn-Vicén J, Lara B, Salinero JJ, Gonzalez-
Millan C, Portillo J, Mufioz V, Juarez D, Del Coso J: Enhancing physical
performance in elite junior tennis players with a caffeinated energy drink. Int
J Sports Physiol Perform 2015;10:305-310.

Yavari A, Javadi M, Mirmiran P, Bahadoran Z: Exercise-induced oxidative
stress and dietary antioxidants. Asian J Sports Med 2015;6:624898.

Paulsen G, Hamarsland H, Cumming KT, Johansen RE, Hulmi JJ, Bgrsheim
E, Wiig H, Garthe I, Raastad T: Vitamin C and E supplementation alters
protein signalling after a strength training session, but not muscle growth
during 10 weeks of training. J Physiol 2014;592:5391-5408.

Yarahmadi M, Askari G, Kargarfard M, Ghiasvand R, Hoseini M, Mohamadi
H, Asadi A: The effect of anthocyanin supplementation on body composition,
exercise performance and muscle damage indices in athletes. Int J Prev Med
2014;5:1594-1600.

Del Bo' C, Porrini M, Fracassetti D, Campolo J, Klimis-Zacas D, Riso P: A
single serving of blueberry (V. corymbosum) modulates peripheral arterial
dysfunction induced by acute cigarette smoking in young volunteers: a
randomized-controlled trial. Food Funct 2014;5:3107-3116.

de Salazar, Lydia, Segarra, Ignacio, Ldpez-Roman, Francisco Javier,
Torregrosa-Garcia, Antonio, Pérez-Pifiero, Silvia, Avila-Gandia, Vicente
(2021) Increased Bioavailability of B-Alanine by a Novel Controlled-Release
Powder Blend Compared to a Slow-Release Tablet. Pharmaceutics.

Escribano Ott, Ignacio, Ibafiez Santos, Javier (2019) The role of nutrition in
the recovery of a basketball player. Nutricién Hospitalaria.

Lopez-Laval, Isaac, Mielgo-Ayuso, Juan, Terrados, Nicolds, Calleja-
Gonzélez, Julio (2021) Evidence-Based Post Exercise Recovery in Combat
Sports: A Narrative Review. The Journal of Sports Medicine And Physical
Fitness.

Huerta Ojeda, Alvaro, Tapia Cerda, Camila, Poblete Salvatierra, Maria
Fernanda, Barahona-Fuentes, Guillermo, Jorquera Aguilera, Carlos (2020)
Effects of Beta-Alanine Supplementation on Physical Performance in
Aerobic-Anaerobic Transition Zones: A Systematic Review and Meta-
Analysis. Nutrients.

Kerksick C.M., Wilborn C.D., Roberts M.D., Smith-Ryan A., Kleiner S.M.,
Jager R., Collins R., Cooke M., Davis J.N., Galvan E., et al. ISSN exercise &
sports nutrition review update: Research & recommendations. J. Int. Soc.
Sports Nutr. 2018;15:38. doi: 10.1186/s12970-018-0242-y. [PMC free article]
[PubMed] [CrossRef] [Google Scholar].

Kingsley M., James N., Kilduff L.P., Dietzig R.E., Dietzig B. An exercise
protocol that simulates the activity patterns of elite junior squash. J. Sports Sci.
2006;24:1291-1296.  doi:  10.1080/02640410500497766.  [PubMed]
[CrossRef] [Google Scholar].

276



23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

Lopez-Samanes A., Moreno-Pérez V., Kovacs M.S., Pallarés J.G., Mora-
Rodriguez R., Ortega J.F. Use of nutritional supplements and ergogenic aids
in professional tennis players. Nutr. Hosp. 2017;34:1463-1468. doi:
10.20960/nh.1404. [PubMed] [CrossRef] [Google Scholar].

Ventura Comes A., Sanchez-Oliver A.J., Martinez-Sanz J.M., Dominguez R.
Analysis of nutritional supplements consumption by squash players. Nutrients.
2018;10:1341. doi: 10.3390/nul0101341. [PMC free article] [PubMed]
[CrossRef] [Google Scholar].

Poire B., Killen L.G., Green J.M., Neal E.K.O., Renfroe L.G. Effects of
Caffeine on Tennis Serve Accuracy. Int. J. Exerc. Sci. 2019;12:1290. [PMC
free article] [PubMed] [Google Scholar].

Cunha V.C., Aoki M.S., Zourdos M.C., Gomes R.V., Barbosa W.P., Massa
M., Moreira A., Capitani C.D. Sodium citrate supplementation enhances tennis
skill performance: A crossover, placebo-controlled, double blind study. J. Int.
Soc. Sports Nutr. 2019;16:32. doi: 10.1186/s12970-019-0297-4. [PMC free
article] [PubMed] [CrossRef] [Google Scholar].

Lopez-Samanes A., Pérez-Lopez A., Moreno-Pérez V., Nakamura F.Y.,
Acebes-Sanchez J., Quintana-Milla I., Sanchez-Oliver A.J., Moreno-Pérez D.,
Fernandez-Elias V.E., Dominguez R. Effects of Beetroot Juice Ingestion on
Physical Performance in Highly Competitive Tennis Players. Nutrients.
2020;12:584. doi: 10.3390/nu12020584. [PMC free article] [PubMed]
[CrossRef] [Google Scholar].

Miller C.B., Goulart C., Vecchio F.B.D. Acute effects of caffeine
consumption on performance in specific test paddle. Rev. Bras. Cienc. Esporte.
2019;41:26-33. doi: 10.1016/j.rbce.2018.07.002. [CrossRef] [Google
Scholar].

Vicente-Salar, N., Santos-Sanchez, G., Roche, E. (2020). Nutritional
Ergogenic Aids in Racquet Sports: A Systematic Review. Nutrients. 12(9),
2842; https://doi.org/10.3390/nu12092842.

Alabsi K., Rashidlamir A., Dokht E.H. The effect of 4 Weeks of strength
training and beta-alanine supplementation on anaerobic power and carnosine
level in boxer players. J. Sci. Sport Exerc. 2022 doi: 10.1007/s42978-021-
00151-z. [CrossRef] [Google Scholar].

Kim K.J., Song H.S., Yoon D.H., Fukuda D.H., Kim S.H., Park D.H. The
effects of 10 weeks of B-alanine supplementation on peak power, power drop,
and lactate response in Korean national team boxers. J. Exerc. Rehabil.
2018;14:985-992. doi: 10.12965/jer.1836462.231. [PMC free article]
[PubMed] [CrossRef] [Google Scholar].

Donovan T., Ballam T., Morton J.P., Close G.L. B-alanine improves punch
force and frequency in amateur boxers during a simulated contest. Int. J. Sport
Nutr. Exerc. Metab. 2012;22:331-337. doi: 10.1123/ijsnem.22.5.331.
[PubMed] [CrossRef] [Google Scholar].

277



33.

34.

35.

36.

37.

38.
39.

40.
41.

42,

43.

44,

45,

Manjarrez-Montes de Oca R., Farfan-Gonzalez F., Camarillo-Romero S.,
Tlatempa-Sotelo P., Francisco-Argielles C., Kormanowski A., Gonzélez-
Gallego J., Alvear-Ordenes . Effects of creatine supplementation in
taekwondo  practitioners.  Nutr.  Hosp.  2013;28:391-399.  doi:
10.3305/nh.2013.28.2.6314. [PubMed] [CrossRef] [Google Scholar].

Hadzic M., Eckstein M.L., Schugardt M. The Impact of Sodium Bicarbonate
on Performance in Response to Exercise Duration in Athletes: A Systematic
Review. J. Sports Sci. Med. 2019;18:271-281. [PMC free article] [PubMed]
[Google Scholar].

Carr AJ., Slater G.J., Gore C.J., Dawson B., Burke L.M. Effect of sodium
bicarbonate on [HCO3—], pH, and gastrointestinal symptoms. Int. J. Sport
Nutr. Exerc. Metab. 2011;21:189-194. doi: 10.1123/ijsnem.21.3.189.
[PubMed] [CrossRef] [Google Scholar].

Hill C.A., Harris R.C., Kim H.J., Harris B.D., Sale C., Boobis L.H., Kim C.K.,
Wise J.A. Influence of beta-alanine supplementation on skeletal muscle
carnosine concentrations and high intensity cycling capacity. Amino Acids.
2007;32:225-233. doi: 10.1007/s00726-006-0364-4. [PubMed] [CrossRef]
[Google Scholar].

Saunders B., Elliott-Sale K., Artioli G.G., Swinton P.A., Dolan E., Roschel H.,
Sale C., Gualano B. p-alanine supplementation to improve exercise capacity
and performance: A systematic review and meta-analysis. Br. J. Sports Med.
2017;51:658-669. doi: 10.1136/bjsports-2016-096396. [PubMed] [CrossRef]
[Google Scholar].

Eroglu, T. Halk Oyunlar1 El Kitabi, Istanbul, 1999, s. 32-33.

"Turkish Folk Dances". ncturkishfestival. 9 Agustos 2010 tarihinde
kaynagindan arsivlendi. Erigim tarihi: 29 Mayis 2014.

Pehlivan, A. Sporda Beslenme. Bedray Yayinevi. 2017. Istanbul.

Yilmaz, E., Atay, E. (2021). Regular Exercise, L-Carnitine and Diabetes Type
L. European Journal of Health & Amp; Science in Sports, 8(1), 17-25. Doi:
10.33598/V81120213.

Suna, G., & Isildak, K. (2020). Investigation of the Effect of 8-Week Reformer
Pilates Exercise on Flexibility, Heart Rate and Glucose Levels in Sedentary
Women. Asian Journal of Education and Training, 6(2), 226-230.

Akinci, A.Y., Tiirkay, I. K. (2020). Filozof Doktorlardan Moderniteye Sporcu
Beslenmesi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. 14(2), 246-255.

Yilmaz, E., Kumartagli, M., & Kogyigit, B. (2020). Elit Boksorlerin Beslenme
Aliskanliklar1 ve Bilgi Diizeylerinin Incelenmesi. Akdeniz Spor Bilimleri
Dergisi, 3(2), 269-279.

Alp, M., & Gorur, B. (2020). Comparison of Explosive Strength and Anaerobic
Power Performance of Taekwondo and Karate Athletes. Journal of Education
and Learning, 9(1), 149-155.

278



46.

47.

48.

49,

50.

51.

52.

53.

54,

55.

Kog, O. (2020). Miizik, Ritim ve Viicut Gelistirme. Bilim ve Saglik Acisindan
Viicut Gelistirme. Akademisyen Yaymevi, 1. Baski. 18. Bolim. Sayfa: 177-
180. Ankara.

Cimen. E. (2020). Viicut Gelistirme ve Psikomotor Gelisim. Bilim ve Saglik
Acisindan Viicut Gelistirme. Akademisyen Yaynevi, 1. Baski. 17. Bolim.
Sayfa: 169-176. Ankara.

Satitas, N., Ozkarafak, 1., & Pepe, O. (2011). Universiteli Erkek Ogrencilerin
Viicut Yag Yiizdelerinin Ug Farkli Yontemle Degerlendirilmesi. Saglk
Bilimleri Dergisi, 20(2), 107-115.

Bulduk, O., & Hulusi, A. L. P. (2021). Spor Bilimleri Fakultesinde Okuyan
Ogrencilerinin Arastirma Yapmaya Yo6nelik Kaygi Diizeylerinin Incelenmesi.
Uluslararasi Giincel Egitim Aragtirmalar1 Dergisi, 7(1), 270-282.

Akkaya, B., Salici, O., Erturk, H., & Orhan, H. (2019). Addlesan D&nemi
Voleybolcularin Beslenme Aligkanliklarinin  Miisabaka Performansina
Etkilerinin Iincelenmesi: Isparta Ornegi. Siileyman Demirel Universitesi Saglik
Bilimleri Dergisi, 10(3), 249-255.

Sdyleyici, Z. S., & Zorba, E. (2017). Examining the healthy lifestyle behaviors
of university students. European Journal of Physical Education and Sport
Science.

Ozding, M. (2020). Beden Kitle indeksi. Bilim ve Saglik Acisindan Viicut
Gelistirme. Akademisyen Yayinevi, 1. Bask1. 3. Boliim. Sayfa: 21-24. Ankara.

Tiirkay, I. K., & Emrah, A. T. A. Y. Diizenli Egzersizle Birlikte Kullanilan L-
Carnitine’nin Geng Obez Ratlarin Kilo Vermelerine Etkisi. Spor Egitim
Dergisi, 3(1), 93-99.

Tiirkay, 1. K., & Basalp, A. (2019). Effect Of L-Carnitine Used In Regular
Exercise In Elderly Obesis Rats. Turkish Journal Of Sport And Exercise, 21(1),
74-77.

Tiirkay, 1. K. (2020). Diizenli Egzersizle Birlikte Obezitede ve Diger
Hastaliklarda L-Karnitin Kullanim1. Spor Egitim Dergisi, 4(2), 88-96.

279



280



OZEL GEREKSINIMLI BIREYLERDE
HALK OYUNLARI

Sedat SARIM

< Kurum Bilgisi: Milli Egitim Bakanlig1, Isparta/ TURKIYE
% ORCID: 0000-0003-4388-5403
% Mail: sedat_sarim@hotmail.com

281



OZEL GEREKSINIMLIi BIREYLER

Bir zamanlar doganin ya da yaraticinin bir cezasi olarak goriilen, gizli
odalara kapatilan, varligi toplumun refahina ve gelecegine tehdit olarak
gortlen zihinsel engelli bireylerimiz, guniimuzde giderek toplumda hak
ettikleri yeri bulmaktadirlar. Giiniimiizde sdyle bir anlayis gelismistir, bir
iilkenin gelismislik diizeyi engellilerine verdigi degerle Sl¢iiliir.

Engelli olmak kimsenin tercihi degildir. insanlar dogumdan itibaren
veya dogumdan sonra yasadiklar1 hastaliklar veya kazalar nedeniyle viicut
fonksiyonlarint veya bazi organlarmi kaybedebilirler. Bu onlarin
yasamlarinda yerine getirmeleri gereken belirli gérevleri yerine getirmelerini
engeller. Normal ve saglikli bir yasam siirdiiren kisiler her an engelli olmaya
adaydir. Isitme engelli cocuklara erken teshis konulmali ve en kisa siirede
isitme cihazlar1 kullanilmali ve dogru yaklagimlarla vakit kaybetmeden egitim
faaliyetlerine baglanmalidir (Karakog, 2010).

Engelli bireyler zihinsel ve fiziksel aktiviteler agisindan toplumun
beklentileri dizeyinde performans gdsteremedikleri i¢in yasadiklari ¢evreye
uyum saglamakta zorlanirlar. Cesitli sekillerde gosterdikleri uyum
bozukluklari, ugrastiklari sosyal ve akademik 6devlerde ¢esitli basarisizliklar
yagamalarina neden olur. Gergekte, engelli kisilerin tiim potansiyellerini
kullanabilmeleri igin basariy1 tatmalar1 yararlidir. Dikkatle planlanmis fiziksel
aktiviteler, basarty1 deneyimlemeleri i¢in firsatlar yaratabilir. Ayn1 zamanda
bu tiir programlarin birgok dogal 6zelligi, engellilerin ¢evreye uyumunun
saglanmasinda daha gergekg¢i tedavi veya rehabilitasyon stratejileri olarak
kullanilabilir (Kimali, 2003; Tetik ve ark, 2016).

Engelli bireylerin topluma adaptasyonunda ve 0zel egitim
programlarma paralel olarak her tlirli gelisim siireglerinde fiziksel
aktivitelerin etkinligi bilinmektedir. Bedensel aktivite eylemleri nasil
aciklanirsa aciklansin, bireyleri psikolojik ve sosyolojik olarak bagimli hale
getiren eylemlerdir. Bu agiklamaya dayali olarak, ahlaki egitim, sevgi
duygusu, paylasma duygusu, yasam becerileri, ilkel saldirganlik ihtiya¢ ve
eylemlerinin sportif eylemlerle ydceltilmesi icin ortam ve ydntemler
saglanabilir ve uygulamalar saglanabilir (Kii¢iikahmet, L.,1997; Dindar ve
ark., 2019; Yeniay ve ark., 2022; Kaynak, 2019, Celenk, 2021).
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Engelli ¢ocuklara yonelik sosyal destek, cocugu iyilestirme ve ileride
yasanabilecek olumsuzluklar 6nleme 6zelligine sahiptir. Eglence programlar
diizenlemek, spor etkinliklerine katilmak, dogum giinii partileri yapmak,
hayvanat bahcelerini ziyaret etmek gibi sosyal aktiviteler ¢ok cesitlidir.
Zihinsel engellilik veya gelisimsel gecikme ile iligkili psikiyatrik durumlarda
ilag tedavisi gereklidir. Bu durumlar siddetli depresyon, obsesif-kompulsif
hastalik, dikkat bozuklugu-hiperaktivite veya diger psikiyatrik hastalik
bicimleridir. Ozellikle epileptik hastalarda tedavinin diizenli olmas1 hayati
o6nem tagimaktadir (Karaca ve Durna, 2018).

Sportif aktivitenin aligkanlik haline getirilerek devam ettirilmesi birey
ve toplumun fizyolojik ve psikolojik sagligi agisindan son derece dnemlidir
(Yildirrm ve Bayrak, 2019; Atar, 2017; Pepe ve ark., 2019). Sportif
aktivitelere katilan bireyler, bir gruba ait olma, paylasma ve is birligi
duygularini yasayarak olumsuz duygularindan kurtulurlar ve engelli bireyleri
gozlemleyerek kendilerine karst olumlu bir tutum gelistirirler. Spor
faaliyetleri sayesinde bireyin ¢evresi genisler ve daha anlamli bir yagsam siirme
sans1 yakalar. Spor, insanlara engelleriyle bas etmeyi ve bunlari hafifletmeyi
Ogreten, viicudun kas ve sinir sistemini, zihinsel tepkilerini, fizyolojik ve
metabolik gelisimini destekleyen bir aragtir (Brouwer, 1997).

Engelli ¢ocuklarin fiziksel hareketlerinde ve irili ufakli kaslarin
kullaniminda gerilik vardir. Bunun sebebini sadece zeka geriligi olarak
degerlendirmek yanlis olur. Ciinkii engelli ¢ocuklar bu yeteneklerini
gelistirmek i¢in gerekli uygulamalardan mahrum kalmaktadir (Elliot, 1964).

Spor aktivitelerine katilimin zihinsel engelli bireyler {izerindeki olumlu
psikolojik, sosyal ve motor etkileri g6z dniine alindiginda, aktivitelerin sadece
spor etkinlikleri igin degil rekreasyon igin de diisiiniilmesi ve uygulanmasi
gerektigi ortaya ¢ikmaktadir. Yani sadece yarisma olarak degil; ayn1 zamanda
eglence ve spor etkinlikleri agisindan goniillii olarak katilim gosterdikleri;
oyun, dans gibi aktiviteleri de kapsayan bir ara¢ olarak gorilmelidir
(Giimiisdag ve Yildirim, 2018). Ancak bu sekilde diisiiniiliirse tiim ¢ocuklarin
sportif faaliyetlere katilmasi ve gelisimsel kazanimlar elde etmesi saglanabilir
(Kalyon, 1995).

Spor, sosyal uyum bozuklugu olan engelli bireyler igin sadece fiziksel
bir aktivite islevi gdrmez, ayn1 zamanda toplumda uyumlu bir insan olmalarimni
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saglar. Ayn1 zamanda kendi yetenek ve becerilerine olan inanglarini da arttirir
(Shephard, 1991).

Dikkatlice planlanmis fiziksel egzersizler veya spor programlart bu
kisilerin basartyr deneyimlemesine yardimci olur. Ayni zamanda bu tiir
programlarin halihazirda sahip oldugu birgok dogal 6zellik, engelli bireylerin
¢evreye uyumunun saglanmasinda daha gercekei tedavi veya rehabilitasyon
stratejileri olarak kullanilabilir (Gengoz, 1990).

Engelli ¢ocuklarin biiylime ve gelismelerini etkileyen 6nemli egitim
araglarindan biri de hareket deneyimlerinin kazandirildigr beden egitimi
programlaridir. Beden egitimi programlar bireyin ihtiyaclarina ve gelisim
Ozelliklerine gore farklilik gosterir. Beden egitimi programlarinin en énemli
amaci bireyin kendine giivenini ve kendini tanimasina yardimeci olmaktir
(Oziirliiler idaresi Bagkanligi, 1999).

Bu programlarin uygulanmasinda bir¢ok zorlukla
karsilagilabilmektedir. Uygun bir salonun olmamasi, donanimin yetersiz
olmasi, yetismis bir 6gretmenin olmamasi gibi nedenlerle bu tiir etkinliklere
etkin katilim saglanamayabilir. Tiim zorluklara ragmen c¢ocuklarin genel
geligimine biiylik katki sagladigina inandigimiz beden egitimi programlari
uygulanmalidir. Bu programlar sirasinda ¢ocuklar, programlar ve egitimciler
iizerinde siirekli degerlendirmeler yaparak etkili program ve teknikleri ortaya
cikarmak miimkiindiir. Ogretmenler cocukla sicak bir iliski kurmali,
tepkilerini ona giiven verecek sekilde ayarlamali ve caligmalar sirasinda
cocuklarin kendi viicut bolgelerini tanimalarina yardimci olmalidir. Ayrica
cocuklarda bireysel farkliliklar dikkate alinarak hareketler basitten zora, oyun
diizeninden diizenli hareketlere dogru yoénlendirilmelidir. Ogretmen ya da
egitmen hareketler sirasinda ¢ok iyi bir model olmalidir. Kisa komutlar
vererek ve sinyalizasyon araglarini kullanarak hareketin baslangi¢ ve bitis
noktalarmi1  gostermelidir. Cocuklara yapilacak hareketler 06nceden
gosterilmelidir. Bunun nedeni zihinsel yetersizligi olan ¢ocuklarin daha az
soyut kavramlara sahip olmalaridir. Hareket 6gretimi sirasinda dgretmen ya
da egitmen cocugun giivenligini saglamali, fiziksel olarak yakin olmali,
cocugu tesvik etmeli ve hareket sonunda ¢ocugu ddiillendirmelidir (Yilmaz,
2019).
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OZEL GEREKSINIMLI BIREYLER VE HALK
OYUNLARI

Tiirk halk oyunlarinin 6nemli 6zelliklerinden biri, belki de en
onemlisinin, oyunlarin icrasi sirasindaki yaratimi ve sunumu ile izleyici ve
icraci lizerinde birakti1 etki ve bu etkiye baglh olarak gelisen karsilikli ortak
duygular oldugu soylenebilir.

Bu noktada halk oyunlar1 gosterilerinin islevsel 6zelliklerini teorik
yaklagimlar ¢ergevesinde, halk oyunlar1 gdsterilerinin yapildig1 sosyal ortam
ve kosullara gore inceledigimizde; "Eglence ve gosterinin, egitim ve kiiltiirii
geng nesillere aktarma, toplumsal kurum ve torenleri destekleme, toplumsal
ve kisisel baskilardan kurtulma" gibi islevsel Ozelliklere sahip oldugu
anlagilmaktadir. Yukarida belirtilen 6zelliklere ek olarak farkli performans
baglamlar1 g¢ercevesinde ele alindiginda halk oyunlar1 sunumlarinin yeni
ortamlarda farkli islevlere sahip olabilecegi goriilmektedir.

Bu saptamaya bagl olarak halk oyunlart gosterilerinin giliniimiizde
yiikledigi sosyal, psikolojik ve fizyolojik islevlerle yeniden tamimlanmasi
gerektigi soylenebilir. Alan Dundes’in; “Bir halk bilgisi iiriiniiniin baglami bir
iirliniin i¢inde aktiiel olarak yer aldig1 hususi bir sosyal durumdur. Baglam ve
islev arasinda aynm yapmak esastir. Bir islev, esasen belirli sayida baglama
dayali 6zel bir sonugtur. Genellikle islev, bir arastirmacinin veya elestirmenin
mevcut bir folklor tiiriiniin kullanim1 veya amaci hakkinda kendisinin ne
diistindiigtidiir” (Dundes, 1998). Alan Dundes'in bu diisiincesinden yola ¢ikarak
halk oyunlart gosterilerinin sadece eglenceye dayali gesitli gosteriler icin degil,
birbirinden bagimsiz birgok sosyal ortamda gergeklestirilme olanagma sahip
oldugunu diisliniiyoruz. Bu baglamda halk oyunlart gosterilerinin insan ve
toplum tizerindeki etkileri, sadece oyunlarin derlendikten sonra tasindigi “sahne”
ad1 verilen “yapay ortamlarda” veya yaratilip yasatildigi “dogal ortamlarda”
aranmamalidir. Oyunlar ayrica 6zel olarak olusturulmus ortamlarda farkli
islevlerle de yiiklenebilmektedir.

Bu yeni islevlerden biri de engelli bireylerin sosyallesmesine katki ve
onlarin yagam kalitelerini ylikseltme seklinde diisiiniilebilir. Beden egitimi ve
spor aktivitelerinin ¢ocuk ve genglerin sosyallesmesini saglayan en onemli
etmenlerden oldugu (Akinci, 2019; Al ve Aslan, 2017; Alp ve Camliyer, 2015)
dikkate alinirsa, engelli bireyler tizerinde yapilacak galismalar, engelli insan ile
toplum arasindaki iligkileri diizenleyici, engelli bireyin yasam kalitesini
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yiikseltmeye yonelik iglevlerinin de olabilecegi ve halk oyunlar icralartyla
engelli bir bireyin ait oldugu toplumla saglikli iligkiler kurabilecegi
anlasilmaktadir. Bu baglamda, engelli bireylerle yapilacak halk oyunlar icra
caligmalar1 engelli birey ile toplum arasindaki iligkileri yeniden diizenlemede,
engelli bireyin yasam kalitesini yiikseltmede dnemli bir iglev iistlenebilir.

Halk Opyunlari, engelli cocuklarn kendilerini kabul ettirebilme,
toplumsal anlamda bulundugu ortama uyum saglayabilme, spor—dans ve
miizik ile desarj olabilme, viicut koordinasyonunu gelistirebilme, bir ekip ya
da gruba ait olma, olusan biitiiniin parg¢asi haline gelebilme, stresle bas
edebilme vb. gibi bircok noktada halk oyunlarmin katki saglayabilir. Hareket
egitimi i¢inde verilen ritim egitimi insanlarda var olan ritim duygusunu ortaya
cikartirken, viicut giiciinii arttirir, becerileri daha hizli ve zevkli hale getirir
yani insan viicudunu gelistirir (Kog, 2020). Ayrica engelli ¢ocuklarin halk
oyunlarinda sosyal beceriler, iliskiyi baslatma becerisi, iligkiyi slirdiirme
becerisi, grup ¢aligsmasi becerileri, duygusal beceriler, 6z kontrol becerileri,
saldirgan davranislarla bag etme becerileri, talimat verme becerileri olumlu
yonde gelisebilir.

Engelli cocuklara olumlu katkilar saglayan, onlarm sosyallesip,
birbirlerini ve ¢evreyi daha olumlu kabullenir hale getiren halk oyunlari
caligmalart engellilerin egitim aldig1 okullarda ders olarak konulmali,
engelliler i¢in agilan rehabilitasyon merkezleri, 6zel okullar, egitim uygulama
okullar1 gibi okullarin tamaminda en kiiglik yaslardan itibaren bu program
geligtirilerek uygulanmali, toplumun ve kisilerin kendilerinin de bu durumu
kabullenebilmeleri ve bununla yasamayr Ogrenebilmesi icin c¢alismalar
aksatilmadan devamlilig1 saglanabilecek sekilde dersler konulmalidir. Bu
caligsmalar engellilerin kendi kategorilerinde gosteri, etkinlik ve festivaller ile
desteklenmeli, halk oyunlar1 yarigsmalar1 ayn1 zamanda engelli bireyler i¢inde
diizenlenmelidir.
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HALK OYUNLARI ORGUTLENMESI VE
YONETIMI

1- YONETICi NEDIR?

Yonetici kavrami konumu itibariyla sahip oldugu giice dayanarak
biitge, kaynaklarin kullanimi, personel iliskileri, esgiidiim ve denetim gibi
orgiitsel gorevleri yerine getiren kisiler i¢cin kullanilmaktadir (Aslan ve
Sartyildiz, 2022).

2- YONETIM NEDIR?

Alan yazinda farkli ifadeleri bulunan yonetim kavrami ise finansal yapi,
performans, insan iligkileri, biiylime, verimlilik gibi kistaslar agisindan
orgiitsel davranislar1 ifade ederken, ayn1 zamanda hukuk ve yargi sistemleri
ile finansal yapidan kaynaklanan kurallarin uygulanmasi seklinde ifade
edilmektedir (Tenteriz ve Akkaya, 2021).

3- YONETIM FONKSIYONLARI
Planlama, Organize etme, Yoneltme, Denetleme (Bettamer, 2022).

3.1. Planlama

Planlama, gelecekte ne yapilacagina, bunu yapmak igin dogru zamanin
ne zaman olduguna, nasil yapabilecegimize ve kimin yapacagina donceden
karar vermeyi igeren ydnetimin on islevidir.

3.2. Organize Etme

Mevcut her kurumun, bu organizasyonda bulunan isgilerin ¢abalartyla
ulagmak istedigi hedefleri vardir ve tamamlanana kadar bu ¢abalara ve bu
eylemlere tam olarak yatirim yapabiliriz, bu yiizden dogru organize
edilmelidirler.
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3.3. Yoneltme

Yoneticinin, kendilerine verilen gorevleri yerine getirmek igin astlar
heves ve giivenle calismasi i¢in etkileme yetenegi. Liderlik gii¢ kaynaklart:
Yasal Gli¢ ve Odiil ve motivasyonun giici.

3.4. Denetleme

Yukaridaki iglevlerin tamaminin bir 6rgiitiin basarisi i¢in ¢alismasini
saglamak i¢in yOneticiler, ¢alisan performansini, is kalitesini ve tamamlanan
projelerin verimliligini ve giivenilirligini stirekli olarak izlemelidir.

Bu dort islev, yapilan isin basarili olmasi ve orgiitiin amaglarina daha
genis anlamda ulasilabilmesi i¢in orgiitiin en 6nemli islevleri arasindadir.

4- SPOR YONETIMI

Insan faktoriiniin, ulasilacak hedefler iizerinde etkisi bilindigi i¢in, spor
organizasyonlarinin yonetiminde en Onemli unsur olarak kabul edilebilir
(Chelladurai, 2006). Nitelikli Insan Kaynaklarmin uzmanlasmis organizasyon
birimleri icinde gorevleri yerine getirmek (zere tahsisi, amaca yonelik
stratejik yoOnelimler, saglam yonetim siire¢leri ve basart i¢in anahtardir.
Kurulus, amaglarina ulasmak ve oldukga rekabetgi bir spor sisteminde hayatta
kalmak i¢in farkli roller, islevler ve yetkinlikler ile insan kaynaklarina
gilivenebilmelidir. Yapisal ve tutumsal belirleyicilere (6rnegin, kurulun
biiytikliigli veya hesap verebilirlik) paralel olarak, ¢esitli ¢alismalardan elde
edilen kanitlar, uzmanlik gibi daha fazla bilgiye dayali belirleyicilerin
yonetisim reformlarinin  kalitesinde Onemli roller oynayabilecegini
gostermektedir (Geeraert, 2019; Kral ve Cuskelly, 2018; O’Brien vd., 2019).
Bir orgiit yoneticilerinin, iyi ydnetim stratejilerinin uygulanmasinda
oynayacagl rol c¢ok oOnemlidir. Stratejik yeteneklerine bagh olarak, iyi
yonetimin gerekliligi ve yararliligi mesajin1 kurulug genelinde tasiyabilecek
ve paydaslarina yansitabilecektir.

Egzersiz ve spor Oncelikle kasitli ve kisisel bir olay olarak anlasilir,
ancak egitim sisteminde yer alan okullar ve kuliipler de spordan etkilenir. Spor
egitiminde, okul sisteminin egitimin amaglar1 {izerindeki yapisal etkilerini
dikkate alan iglevsel bir egitim fikri ile baglarsiniz. Temel arastirmalar takip
edilirse, hareketlerin 6grenilmesi i¢in yogun bir sekilde emek harcanmasi
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gerektigi agiktir. Hareketin 6grenilmesi, egitim deneyiminin temeli olup, kesif
ve bulus yoluyla 6grenme c¢ocuklara ozgiidiir. Cocuklar dogal olarak
meraklidir ve ¢esitli hareket olanaklari sunulmalidir. Hareket, gergekligimizin
temel perspektifi olup hareket, oyun ve spor kavramlar (Salici ve Cimen,
2021) cok cesitli agilardan gelistirilebilir. Bu diisiinceler antropolojik
varsayimlara ve anlayisa dayanmaktadir. Buna gore hareket, insan olmanin
temel bir bi¢cimine ek olarak konugma ve diistinme ile ilgili temel bir ihtiyagtir.
Cocuklar i¢in hareket ve beden deneyimi bir tasarim aracidir (Tiirk ve Sari,
2020), ¢iinkil onlar1 diinyay1 deneyimlemeye yoOnlendirerek ayni zamanda
sekillendirebilir ve tasarlayabilirler. Insan hareketi 6grenildigi i¢in, egitimde
hareket etme ihtiyaci vardir. Bu dogrultuda okul sporlarina daha fazla 6nem
verilmelidir, ¢iinkii beden egitimi ve spor Ogretmenleri tarafindan
gerceklestirilen “giinliik hareket ihtiyac1” hedef olmalidir. Bireyleri aktif
sporlara katilmaya ikna etmek i¢in miimkiin olan her yolu kullanmaldir.
Rekreasyonel, egitici ve rekabetgi spor dallar1 uygun entegrasyon hizmetleri
olarak kullanilabilir. Ayrica, ekonomik zorluklarla basa ¢ikabilmek igin
finansal desteklerin saglanmasi saglikli bir sekilde ele alinmalidir. Sporun
sosyal 6nemi son derece 6nemli olup, doniisiim siireclerini gelisimin sosyal
etkilerine goére sekillendirebilmek i¢in dogru organizasyona ihtiyaci vardir.
Spor entegrasyon, sosyal boyutlar, saglik, egzersiz agisindan giiniimiiziin en
onemli gorevlerinden biri olarak gdriilebilir, dolayisiyla rekreasyonel, egitici
ve rekabetci sporlar icin gerekli kosullarin yaratilmasi, sinirlarin agilmasi ve
yeni kdpriiler insa edilmesidir.

5- SPOR ORGUTLERININ YONETIMI

Spor orgiitleri genel yonetim ilkelerinin semsiyesi altinda diger kamu,
ozel sektor ve kar amaci giitmeyen orgiitlerde uygulanan yonetim teknik ve
stratejilerini uygulamaktadir. Spor yoOnetimini genel yonetimlerden ayr
diisinmek olas1 degildir. Dolayisiyla genel yonetim sisteminde gegerli olan
kavram ve yontemler, aynen spor yonetimi i¢in de gegerli olmaktadir. Kisaca
genel yonetim ilkelerinin ve kurallarinin spor alaninda kullanilmasi, spor
yoOnetimi olarak kabul edilmektedir (Andrew vd., 2019).
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6- SPOR YONETIMININ AMACI

Yonetim, insanlarin bireysel olarak gerceklestiremeyecekleri hedeflere
ulagmak i¢in, baskalar1 araciligi ile isleri yiiriitme, bagkalarina is gordiirme,
bu yolla amaglara ulagilmasi olarak tanimlanmaktadir (Aydin Kula, 2021).

Yonetim; yasanilan g¢evre ile iligkili halinde bulunan, ¢evresini ayni
oranda etkileyen ve etkilenen, katilimcilig1 saglayan bir siirectir. Spor
alanindaki taleplere cevap verilebilmesi spor yonetiminin gerekliligini ortaya
koymaktadir. Bu dogrultuda spor yonetimi bilimsel bir uygulama olarak
karsilik bulmaktadir.

Spor yonetiminin ayirt edici yonleri spor pazarlamasi, finansal yapisi
ve kariyerdir. Bu faktorler sporu diger orgiitlerden ayirmakta, dolayisiyla
profesyonel yapilanma gerektiren 6zel bir alan oldugunu ortaya koymaktadir
(Bayter ve Alaca, 2014).

Spor yonetiminde amag, yonetim esaslarinin, genel spor ilkelerine gore
uygulanmasi, spora yonelik programlarin gelistirilmesi, nitelikli eleman
bulunmasi ve yetistirilmesi, ¢alisan, kurum ve tesislerinin ydnetilmesi,
denetlenmesi ve sonug olarak amag ve hedeflerin gerceklestirilmesi konularini
kapsamaktadir.

7- SPOR YONETIMININ FONKSIYONLARI

Sportif 6rgltlerin yoneticileri de tiim sektér isletmelerinde var olan
yonetim tekniklerini ve teorilerini kullanirlar. Dolayisiyla spor yoneticisi de
plan yapmak, teskilat kurmak, sevk ve idare etmek, insanlart motive etmek ve
sonunda kontrol etmek zorundadir.

Spor yonetimi fonksiyonlarini su bagliklar altinda toplayabiliriz;

a) Stratejik Spor Yonetimi
b) Liderlik

¢) Orgiitsel Yap1

d) Orgut Kltird

e) Spor Denetimi

f) Performans Y dnetimi

293



8- SPOR ORGUTLERI

Sporun gelisimi ve kazanimlar1 yonetim kavraminin 6nemini ortaya
koymaktadir. Bu dogrultuda yonetimin planli amaglarina ulasmak ve
hedeflerin gerceklestirilmesi i¢in yoOnetim bilimi kullanilmas1 gerekir.
Orgiitlerinin etkin ve istenilen seviyede amaglarma ulasabilmesi y&netim
ilkelerinin dogru uygulanmasina bagldir. Hedeflenen basari Ilkelerin dogru
uygulanmasi yoluyla elde edilir. Boylece daha az kaynak kullanilarak optimal
verime ulagilacak ve ayn1 anda kaynak israfi da engellenmis olacaktir.

Son zamanlarda insanlar tarafindan endiistri olarak adlandirilmaya
baglanan spor sektorii hizla ekonomik biiylime gostermektedir. Sektor
biiytidiikge, orgiitlerin motivasyonunun daha ¢ok parasal amaca dogru kaydigi
ve pastadan pay almak isteyen tesislerin sayisinin hizla arttigi goriilmektir.
Spor sektoriindeki orgutsel faaliyetler genelde i¢ ice gegmis durumdadir.

9- KAMU YONETIMIi

Her diizeydeki kamu yoneticileri kronik hastaliklar, obezite ve sedanter
yasam sonucu karsilasilan zorluklarla miicadele etmektedir. Fiziksel aktivite,
bireylerin saglikli gelisimi agisindan 6nemli olup hareketsizlik, mevcut
sorunlarin temelinde yer almaktadir. Aktif yaglanma ise, yasl bireylerin saglik
durumlarinda 6nemli farkliliklar olusturabilmekte ayn1 zamanda, toplumlarin
ekonomik ve sosyal refah seviyelerine olumlu katki yapmaktadir. Fiziksel
aktivitelerde yer almak sosyallesme (Akinci, 2019), aidiyet ve kiiltiirel kimlik
birlikteligini saglamaktadir. Bu dogrultuda her diizeyde kamu yoneticisinin
fiziksel aktiviteyi desteklemesi kacinilmazdir. Yerel yoneticiler saglikli
yasam i¢in fiziksel aktivite imkanlar1 olusturma noktasinda 6nemli bir role
sahiptir. Dolayisiyla uyguladiklar1 politikalar aktif yagami desteklemeli, bu
dogrultuda farkli imkanlar saglayabilmelidir (Mobley, 2006). Merkezi
idarelerde niifus, sosyal problemlerin ¢oziimiinii zorlastirdig1 i¢in, yerel
yOnetimlerin bu konudaki sorumlulugu artmistir. Belediyecilik hizmetleri
disinda vatandaslarin rekreatif faaliyet ihtiyaglarina cevap verecek, hareketsiz
yasamlarma aktif hale getirecek firsatlar1 saglamak, hareketli yasam
dogrultusunda hizmet saglamak belediyelerin en 6nemli gorevleri arasinda yer
almaktadir (Yiicel vd., 2020). Geligmis iilkelerin spor yonetim sistemlerinde,
yerel yonetimlerin fiziksel aktivite ve rekreatif faaliyetlere énem verdikleri
gorulmektedir (Ucar, 2021). Rekreatif faaliyetler sayesinde, fiziksel aktiviteye
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katilimin artmasi, toplum sagligi acisindan fiziksel oldugu kadar ruhsal
gelisim agisindan da 6nemlidir (Cengiz ve Delen, 2019).

Belediyeler, iilkemizde vatandasa en yakin olan kamu kuruluslaridir.
Belediye bagkaninin halkin i¢inden gelmesi bu durumu ortaya ¢ikaran temel
unsurdur. Vatandasin beklentilerine cevap verebilmek, onlarin destegini,
takdirini ve guvenini koruyabilmek yerel yoneticiler icin ¢ok onemlidir
(Yalgindag, 1999). Belediyelere yasal diizenlemeler ile spor hizmetlerinin
yiriitiilmesi hakkinda gdrevler verilmistir. Bu dogrultuda halkin spor ihtiyacin
cevap verebilmek adma Onemli sorumluluklari bulunmaktadir. Belediye
Kanunu’nda “oyun ve yaris yerleri yapmak, gengler i¢in mahallin ihtiyaclarima
uygun stadyumlar yapmak ve isletmek”, “spor, dinlenme, eglence yerleri
yapmak yaptirmak, isletmek ve islettirmek™ gibi gorevleri vardir (Yiicel vd.,
2020). 3289 sayili kanunda ise spor faaliyetlerinin yiiriitiild{igii saha ve
tesislerden genclik ve spor faaliyetlerinde ortaklasa faydalanilabilecegi
hiikkiim altina almmistir. Belediyelerce spor ve saglik hizmetlerin yerine
getirilmesi beldede dayanisma ve katilimi saglamakta, etkinlik ve verimliligi
artirmak amaciyla goniilli kisilerin katilimina yo6nelik programlar
uygulamaktadir.

Geligmis iilkelerde yerel yonetimlerin saglikli toplum ve giizel bir sehir
amactyla miimkiin oldukca fazla kisiye spor imkani saglamak amaciyla, tesis
yaparak ve isleterek, spor faaliyetleri ve miisabakalar organize ederek, ayni
zamanda sivil toplum oOrglitlerini de bu caligmalara dahil edip rehberlik
yaparak, hizmet verdikleri goriilmektedir (Sunay ve Kaya, 2019).

Sosyal ¢evre, demografik yapi, yetenek ve motivasyon gibi faktorler
bireylerin fiziksel aktiviteye katilimlarmni etkilemektedir. Onemli bir husus ise
ulasgim faktorii olup, bireylerin fiziksel aktiviteye katilimini tesvik etme veya
alikoyma noktasindaki etkisidir. Dezavantajli gurupta yer alan ve ekonomik
acidan alt gurupta olan bireyler diigsiik oranda fiziksel aktiviteye katilma
egilimi gostermektedirler. Yerel yonetimler bu durumda devreye girerek
fiziksel aktiviteye dolayisiyla saglikli yasam imkanlarma erisimde zorluk
yasayan vatandagslara ulasmak ve spor hizmetlerine dahil etmek i¢in gerekli
caligmalar1 yapmak durumundadir.
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10- TURKIYEDE HALK OYUNLARININ
SPORSAL ORGUTLENMESI

Kiiltiirel yapimiz igerisinde onemli bir yeri olan Halk Oyunlar
faaliyetleri, resmi devlet kurumlarinca oldugu kadar, 6zel kurumlar ve sivil
toplum orgiitlerinin de ilgi alaninda olmaktadir.

Halk evlerinin 1951°de kapanmast ile sahipsiz kalan ¢aligmalar, Yap1
ve Kredi Bankasinin 1955’te bu sorumlulugu iistlenmesi ve Tirk Halk
Oyunlarmi Yasatma ve Yayma Tesisini kurmasi ile galigmalara sahip gikilmis
ve kiiltiirel faaliyetler devam etmistir.

Bu dogrultudaki ¢alismalar neticesinde birgok oyun hakkinda yazili ve
gorsel malzemeler derlenerek 1600 oyun tespit edilmis. 1961°de halk oyunlari
semineri diizenlenmistir. Takip eden siirecte Milli Egitim Bakanligi ve TRT
is birligi ile 1968’de halk oyunlarimiz ilk defa filme alinmistir.

Uluslararasi festivallere katilmaya baglayan Halt Oyunlar1 ekiplerimiz,
Italya ve Ispanya'ya gitmis, uluslararasi alanda bu gelisme Halk
Oyunlarimizin derneklerimizin ¢ogalmasi ve yayilmast ile genglerimiz
acisindan cazip hale gelerek ilgiyi artirmistir. 1963°te Halkevlerinin tekrar
acilmasi ile halk oyunlar1 ¢aligmalari tekrar baglamis, topluluklar yeniden bir
cat1 altinda toplanmustir.

1966°da Milli Egitim Bakanlig: tarafindan Milli Folklor Enstitiisiiniin
kurulmasi ve halk kiiltiirii ¢alismalarinin devlet tarafindan ele alinmasiyla,
universitelerimiz binyesinde Halk Bilim Kiirsileri kurularak, alanda bilim
adami1 ve uzmanlar yetismeye baslamistir (Cengiz vd., 2017).

1985°te kurulan Istanbul Teknik Universitesi Tiirk Musikisi Devlet
Konservatuvarinda ilk defa “Tiirk Musikisi” adiyla Tirk Halk Oyunlarn
Bolimii akademik egitimi baslamistir. Kronolojik olarak Gaziantep
Universitesi Tiirk Musikisi Devlet Konservatuvari biinyesinde Tiirk Halk
Oyunlar1 Béliimii kurulmus olsa da Ege Universitesi Devlet Tiirk Musikisi
Konservatuvart 1989 yilinda 6grenci kabul ederek egitime baslayan ikinci
kurum olmustur. ilerleyen yillarda 2001°de Sakarya Universitesi Devlet
Konservatuvari, 2002°de Dicle Universitesi Devlet Konservatuvari, 2008’de
Giresun Universitesi Devlet Konservatuvart ve Mehmet Akif Ersoy
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Universitesi Tirk Musikisi Devlet Konservatuvari biinyelerinde Tiirk Halk
Oyunlart Boliimleri agilmigtir (Alinca, 2020).

Halk Oyunlan faaliyetleri farkli resmi ve 6zel kurum ve kuruluslar
tarafindan diizenlenen miisabakalar ve festivaller sayesinde, kiiltiirel
degerlerimiz ve spor aktivitelerinin en énemli dallarindan birisi gliniimiize
ulasmig, genis kitlelere ulagsarak insanimizin kiiltiirel ve sportif anlamda
hayatin1 renklendiren bir aktiviteler olmustur. Bu tiir organizasyonlar basta
Tiirkiye Halk Oyunlar Federasyonu, Okul Sporlar1 Federasyonu, Milli Egitim
Bakanligi, Belediyeler, Yerel Yonetimler ve organizasyon sirketleri
tarafindan diizenlenmektedir. Giinlimiizde miisabik anlamda yapilan Halk
Oyunlart Yarigmalar Tiirkiye Halk Oyunlar1 Federasyonu organizasyonunda
diizenlenmektedir.

Tirkiye Halk Oyunlart Federasyonu, Anayasamizin 58. maddesi
hiikiimlerine dayanarak, 3289 sayili Genglik ve Spor Hizmetleri Kanununun
ilgili hiikiimlerine gdre 2001 yilinda kurulmus ve kurucu baskanligin1 Hasan
Basri CANLI yapmistir. Federasyon, kiiltiiriimiiziin énemli unsurlarindan
olan halk oyunlarmizin tanitilmasi, yaygmlastirilmasi, gelecek nesillere
aktarilmas1 amaciyla, diizenlenen miisabakalarda birlik ve beraberligin
saglanarak, kural ve kriterlerin uygulanmasi, hakem ve antrenér yetistirilmesi
amaciyla kurulmustur.

Federasyon biinyesinde diizenlenen yarismalar mahalli dal, geleneksel
(diizenlemesiz) dal, geleneksel (dizenlemeli) dal, stilize dal, komple dal,
folklorik dans (proje yarigsmasi), 6zel yarigmalar, isitme engelliler yarismasi
adi altinda 8 ana baslikta yapilmaktadir.
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REKREASYON

Latince “recreatio” sozciiglinden tiiretilen rekreasyon kavrami
rekreasyon tazelenmek, yenilenmek ve sagliga yeniden kavusmak anlamina
gelen (Munusturlar ve ark., 2016) rekreasyon Tirk¢e ’de ise bos zamanin
degerlendirilmesi olarak kullanilmaktadir. Rekreasyon kavrami genellikle bos
zaman ile karigtirilmaktadir. Fakat Tiirk¢e ’deki yaygin kullanimindan da
anlasilacagi iizere bu kavrama direk bog zaman anlami yiiklenmesi yanlistir.

Rekreasyon kavrami igerigi, anlami ve kapsami sebebiyle bir¢ok
aktiviteye dayanmaktadir. Bunun neticesinde de bu kavram ile ilgili pek ¢ok
tanim ve aciklamalar ortaya atilmistir (Sevil ve ark., 2013).

Litertiirdeki tanimlar incelendiginde;

Rekreasyon; c¢evresel etkilerden ve yogun ¢alisma siireclerinden
olumsuz etkilenen insanlarin, bedenen, zihnen ve ruhen sagliklarmi tekrar
kazanmalar1 ve bunlarin yaninda zevk ve haz kazanmak igin, kisisel ihtiyag ve
beklentileri i¢in tatmin saglayacak, calisma zamani diginda kalan kendisine ait
zamanlarinda katildig1 etkinlikler olarak ifade edilmistir (Hacioglu ve ark.,
2003).

Kraus (1966) ise rekreasyonu; dogrudan tatmin saglamak veya
rekreasyon vasitasiyla kisisel ve sosyal birtakim degerleri gergeklestirebilmek
maksadiyla, kisinin goniilli olarak katilimina dayanan, serbest zamanda
gerceklestirilen eglenceli deneyim ve etkinliklerin toplamidir.

Rekreasyon daha c¢ok bireylerin veya toplumsal gruplarin goniilliilik
esasina dayanarak yaptiklar1 eglenceye ve dinlenceye yonelik etkinliklerdir
(Sevil ve ark., 2013).

Rekreasyon, goniilliiliik esasina dayanan, bos ve serbest zamanlarda
gerceklestirilen, kisinin rahatlamasina ve eglenmesine yonelik etkinlikleri
kapsayan bir kavram oldugu anlagilmaktadir (Baylan ve ark., 2019).

Bu tanimlar dogrultusunda, rekreasyon, bireyin yorucu caligmalar
sonrasi olusan olumsuzluklari gidererek canlanmak ve yenilenmek amaciyla
beden ve ruh sagligi i¢in bos zamanlarda katilabilecegi, se¢imini kendi hiir
iradesi ile yaparak kigisel tatmin saglayabilecegi, yasam kalitesini artiran
eglenceli ve sosyal pek cok etkinligi igeren bir terimdir. Rekreasyon, bireyi
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gunlik monotonluktan kurtararak bos zamanlarinin eglenceli ve dinlendirici
geemesini saglayan bireye, karakter, tatmin, rekabet etme giicii, mutluluk,
ozgiirliik, ruhsal dinginlik, entelektiiel bakis agis1 kazandiran faaliyetler olarak
tanimlanabilir.

REKREASYONUN OZELLIKLERI

Literatiirde rekreasyon kavraminin bazi genel Ozelliklerinin oldugu
belirtilmistir. Literatiirde pek ¢cok kaynakta bu 6zelliklere kapsamli veya dar
bir sekilde yer verilmekle birlikte, genel hatlaryla rekreasyonun o6zellikleri
asagidaki sekildedir (Torkildsen, 2005; Ekal, 2010; Sevil ve ark., 2013;
Munusturlar ve ark., 2016; Ozkan, 2018).

* Rekreasyon insanlarin serbest ve bos vakitlerini degerlendirdigi
etkinliklerden meydana gelir. Bu nedenle kar amaci giidiilmez ve is degildir.
Bir etkinligin rekreasyon olarak degerlendirilebilmesi igin isten bagimsiz
olarak bos vakitte yapiliyor olmasi gerekmektedir.

* Rekreatif faaliyetlerde irade bireyin kendisine birakilmalidir. Bireyin
iradesi digsinda yonetmelik ve politikalarla bir etkinlige dahil edilmeye
caligmasi iyi sonug vermeyecekitir.

» Rekreasyon, yeniliklere oldukca acik olmakla birlikte, toplumun
ahlaki degerlerine aykirilik teskil edemez.

* Rekreasyona katilim gosterenler, faaliyet tiiriinii, zamani ve yeri
hi¢bir zorlama olmaksizin kendileri segmelidir. Bireyler kendilerine uygun,
yeni ve farkli olan1 yapmaktan hoslandig etkinlikleri tercih etmektedir.

* Rekreasyonel etkinlikler, katilimeilarin ekonomik ve sosyo-kultiirel
olanaklar1 dogrultusunda gerceklestirilebilmektedir.

* Rekreasyonel etkinlikler genellikle bir oyun olarak ortaya
cikmaktadir. Dolayisiyla oyunlarin temelinde de tercih yapma o6zelligi
bulunmaktadir. Kisi hangi etkinlige katilacagini veya bir etkinlige katilip
katilmayacagini tercih edebilme 6zgiirliigiine sahiptir.

» Rekreasyon, yagamin dogal akisi igerisinde degisiklige ihtiya¢ duyan
insan1 bir seyler yapmaya 6zendirmeyi amaglamaktadir. Kisiyi paylasmaya,
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iiretmeye, iliski kurmaya, hareket etmeye tesvik ederek kisinin yenilenmesine,
tazelenmesine, ruhsal, fiziksel ve sosyal dengeye kavusmasina yardimci
olmaktadir.

* Rekreasyonel etkinliklerin bir maliyeti vardir. Yapilan etkinlik ne
olursa olsun kisi, yaptig1 etkinligin maliyetini karsilamak zorundadir.

* Rekreasyon, kisinin kendisini ifade etmesine ve yaraticiligina katki
saglamasina yardimci olacak etkinlikler icermelidir.

* Rekreasyonel faaliyetler bir baskasi tarafindan bagkasinin yerine
yapilamaz.

» Tim rekreatif etkinlikler birbirinden farklidir ve kendine o0zgii
nitelikleri bulunmaktadir.

REKREASYONUN AMACI VE ONEMI

Birey dogumu ile toplumsal bir slire¢ icerisine girer, bu slrec
icerisinden gecerken kendi ihtiyaglarinmi fark edip, ihtiyaclar1 karsilanmasi
dogrultusunda bazi hedefler cizerler ve bu hedeflere ulagsmak igin g¢aba
gosterirler (Arisoy ve ark. 2020, Celenk, 2021). Insanlarin bu cabanin
icerisinde belli bir siire devam etmeleri, insanlari monoton bir hayati igine
itebilmektedir. Dolayisiyla bu monoton yasam tarzi bireylerde, bedensel,
zihinsel ve ruhsal problemlere yol acabilmektedir. Literatiirde bu problemlerle
basa ¢ikma yollarindan birisinin rekreatif etkinlikler oldugunu belirten
caligmalar mevcuttur (Celik, 2018; Saribas, 2015; Cevik ve ark., 2018; Tekin
ve ark., 2009; Dalbudak ve ark., 2021; Ergul ve ark., 2015).

Bu bilgiler dogrultusunda rekreasyon, insanlarin yasaminda 6nemli bir
yer etmektedir. Rekreasyonel aktivitelere asil ihtiyag duyulma sebebi de
toplumsal ve bireysel anlamda yarar saglamasindan kaynaklanmaktadir
(Kalkan, 2012). Dolayisiyla insanlar hem saglik hem de eglence ve doyum
saglamak icin rekreatif aktivitelerden yararlanmaktadirlar (Saribas, 2015).

Nitekim bir toplumun fiziksel, ruhsal ve zihinsel olarak saglikl
olabilmesi bunun yaninda eglenmek, hosga vakit gecirmek veya bireyin
kisiligini ifade etme, kendini kanitlama, basarili olma, toplumda statii
kazanma, yeni deneyimler yasama ihtiyaglar1 i¢in rekreasyonel etkinliklere
olan egilimlerinin dnem arz ettigi diisiniilmektedir.
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REKREASYONUN FAYDALARI

Literatiirde rekreasyonun faydalarini cesitli sekillerde siniflandirildigi
goriilmiistiir (Karakiiciik, 2008; Kozak ve ark, 2017; Ozkan, 2018). Sunulan
bu calismada, rekreasyon ve halk oyunlari konusu geregince fiziksel ve
fizyolojik, sosyolojik, psikolojik, egitsel, estetik ve beceri ve yeteneklerin
gelisimine yonelik faydalarindan bahsedilmeye caligilmigtir.

Fiziksel ve Fizyolojik Faydalar:

Giiniimiize teknolojik gelismeler, toplumsal hayatta 6nemli yenilikler
saglamasmin yaninda bireyler igin ciddi problemlere sebep olabilmektedir
(Karakus ve Kose, 2018). Bu gelismeler bireylerin yasamlarindan aldiklar
tatmin ve haz duygularini gelistirmekte olsa bile bazi tehlikeli rahatsizliklara
yakalanma riskini de olusturdugu bilinmektedir (Karakus, 2012). Insanlar,
ancak fiziksel aktivitelerde bulunarak bu tiir hastaliklarin 6niine gegilebilirler.
Diizenli yapilan fiziksel aktivitenin kalp hastaliklari, sismanlik, kolesterol, kas
ve eklem rahatsizliklari, yiiksek tansiyon gibi bir¢ok hastaligi 6nlemede etkili
oldugu gibi saglikli yagsam1 da koruyucu ve gelistirici 6zelligi belirtilmektedir
(Sevil ve ark., 2013; Turkay, 2020; Soyleyici ve Salici, 2020; Karaca ve ark.,
2020, Kursun ve ark, 2016; Goz, 2017; Arisoy ve ark. 2020; Akinci ve Cimen,
2021, Kogyigit ve ark, 2020). Bilhassa rekreasyon faaliyetleri icerisinde
fiziksel aktivite gerektiren aktif rekreatif etkinlikler oldukga 6nem arz
etmektedir.

Sosyolojik Faydalar:

Toplumsal bir varlik olarak insan, fiziksel ihtiyaglarinin
kargilanmasinin yaninda sosyal ihtiyaglarinin da karsilama gereksinimi
duydugu bilinmektedir. Serbest zaman etkinlikleri sayesinde birey
sosyallesme firsat1 yakalayarak yasam doyumunu artirdigi ifade edilmistir
(Ozkan, 2018). Bu baglamda rekreatif etkinliklere katilim sayesinde toplumun
farkli kesimlerinden farkli insanlar bir araya gelebilirler.

Bireyler rekreasyon etkinliklere katilimlariyla, sosyal becerilerini ve
kisiler arasi iliski kabiliyetlerini gelistirebilmektedir. Bununla birlikte,
rekreasyonel etkinlikler bireylerin grup dinamigine ayak uydurmalarin1 ve
aidiyet duygusunu gelistirmekte saglamaktadir. Kendisini herhangi bir grubun
icinde hisseden ve sosyallesen kisiler ortak karar alma, birlikte hareket etme,
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grup motivasyonu, liderlik etme gibi temel kisilik 6zellikleri de gelismektedir.
(Kogyigit ve ark, 2018; Gozler ve ark., 2020; Dalbudak ve Yasar., 2021;
Akinci, 2019, Turan ve ark, 2020; Alp, 2019). Boylece rekreatif faaliyetlere
katilim sonucu meydana gelen gruplarda ortaya ¢ikan toplumsallasmanin daha
kalic1 ve igsellestirilmis oldugu belirtilmistir (Karakiigiik, 2008).

Psikolojik Faydalar:

Yogun ve zor yasam sartlari ile bu sartlarin bireyler {izerinde
olusturdugu negatif etkilerden biriside bireylerde ortaya ¢ikan psikolojik
rahatsizliklardir. Insanlar iizerindeki bu psikolojik rahatsizliklarin etkisi ve
onemi bilim adamlarinca uzun yillardir bilenen bir alandir (Rethorst ve ark.,
2009). Rekreasyon etkinlikler ile bireyler iizerlerinde olusan fiziksel ve
zihinsel baskiy1 ortadan kaldirabilirler ve bireyler hayatlarinda daha verimli
ve tretken olabilirler.

Incelenen calismalarin birgogunda egzersiz/fiziksel aktivitenin; bazi
ruhsal rahatsizliklar i¢in 6nemli bir tedavi yontemi olarak oOnerildigi
gorilmistiir (Knochel ve ark., 2012; Rethorst ve ark., 2009; Rosenbaum ve
ark, 2014; Dinas ve ark., 2011, Bay ve Yilmaz, 2021). Bu baglamda
rekreasyon aktiviteleri gergeklestirilmesiyle giindelik yasamin zorluklarina
kars1 bir yenilenme, tazelenme firsati olarak ifade edilebilir (Sevil ve ark.,
2013).

Bu ¢ercevede insanlar ig yasaminin onlar {izerinde olusturdugu yogun
baskilardan uzaklasabilmek adina eglenebilecekleri, dinlenebilecekleri,
kendilerini dinleyip yenileyebilecekleri rekreatif etkinliklere bagvururlar
(Karakuiguk, 2008).

Rekreasyonun baglica psikolojik faydalann asagidaki sekilde
siralanabilir (Karakiigiik, 2008):

* Kisinin kendisini daha iyi tantyarak kimligini tanimlayabilmesini
saglar.

* Ortam degisikligi yapmak, dogaya ve kirsal alanlara yonelmek ruhsal
gerginligi azaltir.

* Rekreatif etkinlikler kisinin yasam tatminini artirarak, moral
seviyesini ylikseltir. Bdylece kisi kendisini daha mutlu hisseder.
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* Baz1i insanlar ic¢in rekreatif faaliyetlere dahil olmak bir statl
gostergesidir.

* Bireyin karakter gelisimine yon verir.

« Insanlarin suca egilimleri azalir.

« Insanlarin yaraticilig1 gelisir ve entelektiiel katk1 saglar.
* Kisisel bilgi ve becerilerin gelismesine yardimei olur.

» Is hayatindaki performansi artirarak, is hayatinda kisinin daha basarili
olmasina katki saglar.

* Grup halinde gerceklestirilen rekreatif etkinlikler kiginin yalnizlik
hissinden siyrilmasina yardim eder ve daha sosyal ve disa doniik bir birey
olmasini saglar.

Egitsel Faydalar:

Egitim dogum ile baglayan, belirli egitim kurumlarinca siirdiiriilen ve
Omiir boyu devam eden bir yapida oldugu bilinmektedir.

Sonmez (1991) egitimi, insan davranislarini istendik yonde degisiklik
meydana getiren bir slire¢ olarak tanimlamistir (S6nmez, 1991). Yeni bilgiler
o0grenme, kazanma ve ufuklarini genigletme insanlar tarafindan istenilen igsel
giidiilerdir. Bireylerin serbest zamandan dolay1 kaynaklanan egitsel katkilar
sosyal bilimler, sanat ve rekreasyonel yetenekler alanlari igerisinde bayagi
genis bir bicimde boliimlendirilmektedir. Ogrenme siireci, bireysel ve grup
halindeki rekreasyon tecriibelerinden gerceklesebilir (Yiinci ve ark., 2013).
Genel egitim igerisinde rekreasyon egitimi, ¢evre, saglik ve yurttaglk egitimi
gibi amacglara ulasma yollarinda farkliliklar1 olan fonksiyonel bir alani
olusturmaktadir (Karakii¢iik, 2008).

Estetik Faydalar:

Estetik kavrami giizelligin felsefesi olarak ortaya ¢ikmistir. Bircok
kuramci giizelligi, herhangi bir kiside hos deneyimler uyandiran nesnenin
ozelligi olarak ifade etmistir (Tekel, 2015). Giindelik dilde giizel bir davranis,
calisma, is, kanit, ameliyat v.b. gibi deger kavramlariyla esanlamli olarak
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kullanilan "giizel" degeri, aslinda ilgili durum ile alakal estetik degerini ifade
eder. (Eczacibasi, 1997).

Estetik faydalar bireylerin sanat, dans, miizik ve doga gibi degisik
etkinliklere katilim saglayarak, onlarin pozitif duygular hissetmelerine,
kiiltiirel olarak degisim ve gelisim saglamalarina yardimci oldugu seklinde
yorumlanabilir.

Beceri ve Yeteneklerin Gelisimine Yonelik
Faydalar:

Yetenekler bireyin dogustan getirdigi degismez unsurlaridir. Nesilden
nesile gegen bu unsurlarin korelmesi veya gelismesi bireyin ilgili unsurlar
kullanmasiyla alakalidir (Erhan ve ark., 2015).

Beceri, bireylerin daha az enerji kullanarak daha fazla is yapabilme
ozelligi olarak tanimlanmustir (Inal 2009; Cimen, 2022). Bireylerin fiziksel ve
psikolojik bir ¢aba gostererek, herhangi bir isi ustalikla yapabilmesine beceri
denir. Sportif hareketlerde ise, zaman igerisinde Ggrenilen ve ustalasilmis
hareketleri beceri olarak degerlendirilmektedir. Deneyim ve yasantilar
sonucunda bir hareket veya hareket grubunun optimal bir sekilde
uygulanmasina ‘motor beceri’ denir. Yiiriime, kosma, sigrama, firlatma, gibi
temel beceriler ¢ok kiigiik yaslardan itibaren gelismeye baslar. Yeni hareket
ve becerilerin 6grenimi ise yasam boyu siiren ve sonu olmayan bir siirec olarak
ifade edilmistir (Sayin 2011).

Bireyler, katildiklar1 rekreatif faaliyetlere yonelik yetenek ve beceri
seviyesini tartma imkani bulur. Boylelikle, bireyler degisik rekreasyonel
faaliyetlere katilimlariyla kendilerinde gizli kalmig yetenek ve becerilerini
kesfedip, hayatlarina dair kariyer cizgisine yon verebilmektedir (Ozkan,
2018).

REKREASYONUN SINIFLANDIRILMASI

Rekreasyonun literatiirde degisik siniflandirmalar1 ile karsilasmak
mimkindur (Robinson, 1972; Mclean ve ark., 2005; Munusturlar ve ark.,
2016; Hazar, 2003; Karakdck, 2008)
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Hazar (2003) rekreasyonu asagida ifade edildigi sekliyle
simiflandirmigtir:

» Ticari rekreasyon: Bireylerin belirli bir miktarda ticret karsihiginda
istirak ettikleri tiim rekreasyonel etkinlikleridir.

* Estetik rekreasyon: Genel olarak yiiksek gelir, egitim ve kiiltiir
diizeyindeki bireylerin katildiklar etkinliklerdir.

* Sosyal rekreasyon: Beseri iliskiler kurmaya yonelik rekreasyon
etkinlikleridir.

» Saglik rekreasyonu: Saglik agisindan tedavi edici, koruyucu
rekreasyonel etkinlikleridir.

* Fiziksel rekreasyon: Kapali veya acik alanlarda bireylerin aktif veya
pasif katilim sagladiklar sportif rekreasyon etkinlikleridir.

+ Sanatsal rekreasyon: Insanlarin sanatsal becerilerini kesfetmelerini,
gelistirmelerine yonelik etkinliklerdir.

« Kiltirel rekreasyon: Kiltiirel anlamda bireylerin bilgi ve becerilerini
artirmaya yonelik rekreasyon etkinlikleridir.

» Turistik rekreasyon: Diger rekreasyon fonksiyonlarinin turistik agidan
kullanilmasi sonucu ortaya ¢ikan rekreasyon cesididir (Hazar, 2003).

HALK OYUNLARI ve REKREASYON

Genel olarak halk oyunlari kiiltiirel ve sanatsal 6zellikleri ile 6n plana
¢ikmis, bireylerin egitim hayatlar1 ve giinliik yasamlarinda serbest zaman
aktivitesi olarak benimsenmistir. Ancak Halk oyunlarinin bireylerin hayata
dair geligim siiregleri i¢erisinde birgok faydasi bulunmaktadir.

Giiniimiizde halk oyunlan gerek izleyicilere gerekse uygulayicilarina;
* Ruhsal doyum ve psikolojik rahatlamay1 saglama,
» Zihinsel yetenegi gelistirme,

* Algilama yetenegini artirma,
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» Konsantre olmay1 6grenme,

* Reaksiyon ve refleksi gelistirme,

* Yaraticiligi artirma,

* Beceriyi artirma,

« Iyi koordine olma aliskanligin1 saglama,
» Motorik 6zellikler kazanma,

» Ritmik yetenegi gelistirme,

* Hareketleri birlestirebilme, planli hareket edebilme aligkanligi, gibi
yararlar saglamaktadir.

Ozetle; halk oyunlar dzellikle rekreasyonel anlamda, toplumun her yas
kesiminden bireylerin bedenen zihnen ve ruhen saglikli olma durumunu
koruyan ve gelistiren, ayrica birlestirici, toparlayici ve de yaklastirici bir rol
alan, en 6nemli egitim araglarindan birisi olarak ifade edilebilir.
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Spor kavrami, giiniimiiziin modern toplumlarin da refah ve medeniyet
seviyelerinin bir isareti olarak anlam kazanmistir. Ayrica sosyal bir olgu olan
spor, sosyal yasamin biitiin yonlerini etkilemektedir (imamoglu, 1992, s.9).

Cagimizda bireylerin yasami ve spor bir biitiin halinde birbirinden
ayrilmaz hale gelmistir. Bu sebepten dolay1 yediden yetmise bilimin 1518inda
ve sistematik sekilde yapilan spor, bireylerin biitiin yasaminda saglikls,
moralli, mutlu ve bagarili olmasinda kayda deger bir rol iistlenmektedir
(Yalcinkaya,1993).

Bireyleri sportif aktivitelere alistirmak, kabiliyetlerinin gelistirilmesine
destek saglamak ve hem fiziki hem de mental sagligi icin sporla ugrasmasinin
elzem oldugu tiim diinyaca kabul gérmektedir. Bireylerin yaptiklar1 isten en
ylksek diizeyde verim almasi, genel 6z yeterligindeki artis spor vasitasiyla
kolaylasacaktir. (Ramazanoglu, 2004; Turan ve ark., 2016).

Spor yapan birey ile yapmayan birey arasindaki farkliliklara
bakildiginda; spor yapan bireyin fiziksel 6zelliklerinin diginda, zihinsel ve
bilissel olarak pozitif yonde farkliliklar vardir. Ayrica spor bireylere
sosyallesme imkan1 da sunmaktadir.

Sosyallesme, insanlarin bagli bulunduklarm topluluklarin yasam
formuna dair inaniglari, degerleri, normlar1 ve tutumlarn kazanim siirecidir.
Birey, topluluklarin meydana getirdigi davranis ve hareket kaliplarini,
tutumlarini, degerlerini, kaidelerini, fikir ve yasayis sekillerini sosyallesme
yardimiyla 6grenmektedir. Boylelikle sosyallesme, bireyin sosyal yasamla ve
kiiltiirle bir biitiin olmasin1 ve mensubu oldugu topluma uygun hareket
etmesini olanakli hale getiren mekanizmadir (Yetim, 2000).

Kisinin toplum iiyeligini elde etmesi olan sosyallesmede sporun etkisi
oldukga fazladir. Ayrica spor, grup calismalarini kolaylastirmada ve karsilikli
dayanigsmay1 saglamada oldukea etkili bir rol oynar. Sosyallesmenin ve birey
gelisimin bitmeyen bir slire¢ oldugu diisiiniildiigiinde sporun sosyal hayata
etkisinin 6nemi daha iyi anlasilmaktadir. (Erkal, 1987, 57; Cimen ve ark.,
2016, Tanrikulu ve ark., 2017, Celenk, 2021; Pepe ve ark, 2019).

Spor, toplum dahilinde sosyallesmede bir arag olarak kullanilmaktadir.
Ayrica birey ve toplum baglantilariin ilerlemesinde etkin bir rol almaktadir.
Bireyin sosyal olmasina yardimei olan spor (Erkal,1992), icerisinde oldugu
sosyal ve kiiltiirel durumlarin etkisi altina girmektedir (Karakiiciik,1995).

318



Bireyler arasinda menfaate dayali olmayan bir yakinligin olugmasiyla insancil
bir kaynasma sporda sosyallesmek sayesinde gergeklesebilir (Erkan,1972).

Bireyin disinda yine bireyler araciligi ile olusturulan sosyal ¢evreyle
sporun ilerlemesi arasinda ayrilmaz baglar bulunmaktadir (Tasmektepligil,
1996).

Oyle ki, toplumlar sporun ilerlemesine katki saglamis, spor da
toplumlari etkisi altina almis ve gelismesinde yardimci olmustur. Esasen, spor
ve toplum bir  Dbiitiiniin ayrilmaz  parcalaridir.  (Ramazanoglu,
Karahiiseyinoglu, Demirel, Ramazanoglu ve Altungiil, 2005).

Spor ¢agimiz toplumlarinda fazlaca yaygin ve ehemmiyetli bir
konumdadir. Bilhassa sanayilesmis ve gelismis iilkelerde 21. yiizyil siiresince
sporun popiilerliginin ve varligmin kayda deger bir sekilde arttig
bilinmektedir. (Coakley, 1986, s. 5).

Sporun, 21. yiizyilda kayda deger ve kompleks bir sosyokultirel
fenomen haline geldigi goriilmektedir. Spor giiniimiiz diinyasinda hizli bir
sekilde kurumlagsmistir. Bunun neticesinde ise spor, egitime, iktisada, sosyal
yapiya ve uluslararasi diplomasiye islemistir. Hal bdyle iken sporun etki
sahas1 ¢ok genis alanlara yayilmis ve herkes bir sekilde spora ilgi gosterir hale
gelmistir (Loy, 1981, s. 5).

Spor toplumlarin yagamlarinda ¢esitli sekillerde girerek, kisileri direkt
ya da dolayl bir sekilde kendisine baglamistir. Ayrica spor, toplumlarin her
zaman dikkatlerini canli tutmus bir sosyal fenomendir. Toplumlarin
vazgecemedikleri hazlarini, gereksinimlerini gidererek kendisine bagimli hale
getiren spor, ¢agimiz modern topluluklarinda ¢ok 6nemli bir sosyal kurum
oldugunu kabul ettirmistir. Spor, toplumlar1 yakindan alakadar eden belli
tutumlar, kaideler, inanglar ve igaretler gelistirmistir. Tiim sosyal kurumlar ile
stk bir iligki igerisindedir (Kileigil, 1998, s.9).

Spor, hi¢ siiphesiz modern toplumlarin en yaygin sosyal kurumlardan
biridir. Sanat, kultir, edebiyat gibi ugrasma alanlar1 ile mukayese
edilemeyecek kadar genis bir etki sahasindadir. Cagimizda spor, kendi
vazifesinin yaninda kayda deger bircok sosyal fonksiyonlar1 da iginde
barindirmaktadir (Caha, 1999, s. 115-125, Araci, 1999, s. 14-15).
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Sonug olarak sporun sosyal boyutu dahilinde aile, toplumlar, egitim,
iktisat, siyaset, inang, hukuk, sosyal medya, bos zaman, dis iligkiler, ¢evre,
statii, gelismislik, endiistri, reklam, tip gibi sosyal kurum, kavram olgu ve
olaylar gosterilebilir. Bu bilgilerde bizlere sporun toplum sistemi ile ve sosyal
yasamla ne denli iligkili oldugunu gostermektedir. Goriildiigii {izere spor,

sosyal yasamin biitiin taraflari ile bir biitiin haline gelmis sosyal fenomendir
(YYetim, 2000).
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Spor ve sanat birbiri ile hi¢bir baglantisi ve ilgisi yokmusg gibi goriinen
iki kavramdir. Aslinda sanatin igerisindeki ritim ve uyum spor agisindan
oldukga 6nemli oldugu gibi, sporun igerisindeki fiziksel aktivite de sanat igin
oldukca dnemlidir.

Toplum ve birey igin birden fazla 6nemi olan bu iki kavram hakkinda
¢ok fazla arastirma ve ¢aligma olmadig1 goriilmektedir.

Sporcu ve sanat¢i terimlerinin tanimlarina bakilirsa sanat ve spor
kavramlarinin da ortiistiigii anlasilmaktadir.

Sanatg1 kisiler karakterleriyle, hisleriyle, enerjileri ile toplumda saygi
goren bireylerdir. Bu bireyler bagka kisilerin ortaya koyamadigi ya da ortaya
koymaya firsat bulamadigi 6zgiin eserler olusturan kisilerdir. Sporcu kisilerse
karakteriyle ve gicleriyle toplumda 6rnek gosterilen kimselerdir. Onlar diger
bireylerin ortaya koyamadigi fiziki ve estetik becerisini gosteren ve
bedenlerini kontrol altinda tutabilen profesyonel kisilerdir (Tanyeri, 2003).

Bu tanimlardan da anlasilacagi gibi sporcu ve sanatgi toplumdan belirli
Ozellikleri ile ayrilan ve herkesin yapamadigi seyleri yapan 6zel bireylerdir.
Dolayisiyla spor ve sanat kavramlari 6zel yetenek gerektiren, herkesin
yapamadigi ve iginde estetik barindiran iki kavram olup, bu yonleriyle birbiri
ile ortiigmektedir.

Gegmisten bu yana insanlar fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak
kendilerini ifade edislerinde sanat ve sporu bir ara¢ olarak kullanmiglardir.
Sanat ve spor evrensel iki kavram olup insani amaglara dairdir. Ayrica spor
ve sanat toplumlar ve kisiler arasinda kayda deger bir etkilesim alani
olusturmaktadir (Suner ve Atlh, 2018).

Sportif etkinlikler yalnizca fiziksel hareketlilik olarak goriilmemelidir.
Bu sebepten 6tiirii sana ve spor etkilesimi yok sayilmamalidir. Kiiltiirel olarak
da uygun (Miizik, Sanat vb. gibi gesitli organizasyonlar yapilmalidir. Sportif
kiiltiiriin gelisip ilerlemesinde Onciiliilk yapacak kisiler harekete gegmelidir.
Sistematik bir diizenlenme yapisina dahil edilecek rasyonel projeler ile birlikle
toplumsal hizmetler arz edilmelidir (Atal1 ve Sertbas, 2003, Akt. Kuter ve
Kuter, 2012; Kog, 2020).
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Bu bilgiden hareketle sanat - spor iligkisinin dnemi goriilmektedir.

Gecmiste farkli amaglarla ortaya c¢ikan spor ve sanat kavrami
glinimiizde ise mesleklesme grubuna dahil olmus ve toplumlar igin
vazgegilmez unsurlar olmuslardir.

Alan yazin arastirmalarmmdan sporun sanat igerisine dahil edildigi
goriilmektedir. Spor tarihi aragtirmalarinda magara duvarlarina ve tabletlere
cizilen spor temali resimler, yapilan heykeller sanat - spor iliskisine 6rnek
verilebilir.

Giinimiizde ise spor takimlarina diizenlenen besteler, spor
organizasyonlarinda yapilan konserler, dans gosterileri, koreografiler yine
sanat - spor iliskisini gostermektedir.

Sekil I. Giires yapan iki sporcu. Irak Miizesi, Bagdat. (Akt. Akinci, 2022)

Sekil I1. Sanatci Kirag’in Fenerbahge takimina yaptigi beste.
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Sekil IV. Abidin Dino ve spor

Tiirk resim sanatinin énemli ismi Dino 1960 Roma Olimpiyatlarimi
izlemis ve olimpiyatlarla ilgili goriintiileri kagida aktarmistir.

Tiim bu bilgiler 1s181nda sanat ve spor kavramlart birbiri ile Ortiisen
birbirlerinden etkilenen iki kavramdir. Bu iki kavram da toplum i¢in oldukca
onemlidir. Glinlimiiz diinyasinda stresten uzaklagsma adina bu kavramlar adeta
hayat kurtaricidir. Modern toplumumuzda bir¢ok birey psikolojik destege
ihtiya¢ duymaktadir. Bu konuda uzmanlar ise ilk olarak sanat ve spor ile
tedavi edebilmenin daha dogal oldugu i¢in bireylere ya bir enstriiman ya da
herhangi bir spor dali ile ilgilenmesini onermistir. Bu bireyler sanat ve spor
ile iyilesirken, akranlari ile daha ¢ok iletisim kurabilme sansina sahiptirler bu
da sosyallesme i¢in olduk¢a 6nemlidir.
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Halk oyunlari, lilkemizde yasayan insanlarin gelenek ve géreneklerini,
duygu ve diisiincelerini, inanislarmi ve doga ve diger canlilarla yaptiklar
miicadeleyi anlatma bicimidir (Ay 1999). Halk oyunlarinda yapilan hareketler
ritmik ve géze hos gelmesinin yaninda ayni zamanda anlamlidir. Sergilenen
figiirler, oyun sirasindaki jest ve mimiklerle tam anlamiyla i¢ diinyanin disa
vurumuyla seving, liziintii ve istekler anlatilmaya calisilmistir. Dogrudan
glinliik yasamdan ge¢mis olaylar, destansi olaylar dans, miizik ve viicut
hareketleri ile tamamen dramatik olarak anlatilmaya caligilmistir
(Halksahnesi.org. 2006). Halk oyunlarinin odagi insandir ve oyunlarda insan
ve onun yasantilar1 anlatilmaktadir (Ay, 1999).

Spor bireylerin fiziksel, zihinsel, psikolojik ve sosyal gelisimine olumlu
yonde katkilar saglamaktadir. Boylece saglikli ve diizenli bir hayat i¢in nemli
bir kavram olarak goriilmektedir (Sahinler ve Kogyigit, 2019; Salici ve
Cimen). Viicut egzersizleri ve onun giiniimiizdeki devami olan spor, insanlik
kiiltirinlin diger goriiniim bigimleri gibi tarih igerisinde geliserek insan
yasaminin vazgegilmez alanlarindan biri haline gelmistir. Gelisen teknolojinin
insanlara sundugu kolayliklar nedeni ile insanlar hareketliligini biiyiik
derecede kaybetmislerdir. Bugiin pek ¢ok iilke vatandaslarmin tekrar
hareketliligini kazanmalar i¢in ¢alismalar yapmaktadir. Egzersiz yapmanin
insan sagligina olan etkileri, spor alanlarinin yayginlagmasina ve insanlarin
giiniin belli saatlerini egzersiz i¢in ayirmalarini saglamistir (Selcuk 2003).

Sporsal, oyunsal ve agonal (yarismaci) hareketlerin simgesel bir
gorilintiisii ve kiiltiirel performansin bir disa vurumudur. Hareket ve oyun
sporda kendini somutlasir ve temel halini alir. Insanlarin dogal hareketlerini
oyun ve sporda tekniklerle sanata doniistiiriir (Orhun 1998). Bu anlamda halk
oyunlarim1 ortaya koyulan sekliyle diger sportif etkinlerle ayni diyebiliriz.
Halk oyunlarinin siire olarak uzun ve genelde yogunlugu oldukga yiikselen bir
yiiklenme sekli olmasiyla genel olarak aerobik enerji sistemine ihtiya¢ duyan
aktiviteler olarak karsimiza ¢ikar.

Halk oyunlarinda teknik uygulamalarin kolaylagsmasi icin diger spor
branglarinda da oldugu gibi (Yilmaz, 2019) kondisyonel becerilerin gelismis
olmasi gerekmektedir. Halk oyunlarinda oyunlarin basari ile sergilenebilmesi
icin koordinasyon, esneklik, kuvvet, kuvvette devamlilik gibi Biyomotorik
ozelliklerin gelistirilmesinin yani sira oyunlarda denge ve ritim 6nemli bir
yere sahiptir.
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Egzersizler viicudun oOzellikle iskelet ve kalp solunum sisteminde
olumlu fizyolojik etkiler yaratir. Yapilan egzersize bagli olan gelismeler,
egzersizin sikligina, siiresine, yogunluguna ve kalittima gore degisiklikler
gosterir. Egzersizin viicuda yarattigi etkiler egzersizler biraktiktan sonra yavas
yavag azalir.

Diizenli yapilan egzersizlerin etkileri aralikli yapilan yiiklenmelerle
korunabilmektedir (Fox 1998). Egzersize bagli degisimler asagidaki gibi
siniflandirilabilir,

1. Doku diizeyindeki degisimler,
2. Sistemsel diizeyde, dolagim ve solunum sistemindeki degisimler,

3. Beden bilesim, kan kolesterol ve trigliserit diizeyleri, kan basinci ve
aklimatizasyonu iizerine degismeler (Fox 1998).

Miyoglobinde hemoglobin gibi oksijen baglayici bir pigmenttir.
Miyoglobinin gdrevi oksijeni tasimak ve depolamaktir. Egzersizle beraber
iskelet kasindaki miyoglobinin arttig1 goriilmiistiir (Fox 1998). Diizenli
egzersizler karbonhidratlarin  oksidasyonunu artirmaktadir.  Aerobik
egzersizler sirasinda glikojenin iskelet kasinda yikilma kapasitesi artmaktadir.
Diger yandan maksimal oksijen tiiketiminin (maxV02) artmast bunun
gostergesidir. Hiicresel diizeyde antrenmana bagh iki temel uyum olur.
Birincisi iskelet kast mitokondrilerinin sayica, biiyliklik ve zar diizeyinin
artis1, ikincisi ise krebs siklusu ve elektron transfer sistemindeki enzimlerin
konsantrasyonunda ve etkinlik diizeyinde artistir (Fox, 1988).

Diizenli yapilan egzersiz sonucunda, glikojenin kaslarda depolanmasi
ve glikojeni okside etme yetisinde artma vardir. Bu durum egzersize bagl
olarak glikojen sentez ve yikim enzimlerinin artmasi ile ile meydana geldigi
belirtilmektedir (Fox). Diizenli egzersizin olumlu etkilerinden bir digeri de
yaglarin oksidasyonundaki artmadir. Egzersiz sonucunda kaslarin yag yakim
kapasitesinin artmasi, intramuskular trigliserit kaynaklarinin gogalmasi, yag
hiicrelerinden serbest yag asitlerinin ayriliginin artmasi, yag asitlerinin
pargalanmasi, taginmasi ve aktivitesinde rol alan enzim aktivitesinin artmasi
ile agiklanmaktadir (Fox, 1988). Diizenli, hafif egzersiz, lipid oksidasyonunu,
viicut yag dagilimini ve insiilin rezistansini diizeltmektedir (Dumortier, 2003;
Yilmaz, and Atay, 2021).
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Diizenli egzersizlerin kalpte biiylimeye neden oldugu bilinmektedir. Bu
fizyolojik biiylime genel olarak uzun siireli yapilan aerobik c¢aligmalar
sonucunda karmcigin biiylimesi ve rezistans ¢aligmalart ile kalbin geperindeki
biliylimeyle aciklanmaktadir. Diizenli egzersizler sonucunda istirahat kalp
atim sayisinda azalma oldugu goriilmektedir. Bu durum bradikardiya olarak
adlandirilir ve parasempatik sitemin etkinliginin artmasina baglanmaktadir
(Fox, 1988). Sedanterlerde kalp hacminin birka¢ aylik antrenmanlarla arttig1
kaydedilmektedir. Kalpteki s6z konusu degisimin uzun siireli yogun
egzersizlerle gerceklestigi ileri siiriilmektedir (Fox, 1988).

Hareketsizlik insan organizmasinin veriminin diismesinin ve birtakim
hastaliklara yakalanma risklerinin de basinda yer almaktadir. Cogunlugu
yaklagik 17-25 yas grubundan olusan iiniversite Ogrencilerinden diizenli
olarak fiziksel aktivitelere katilanlarin yani sira, gogunlugunun hareketsiz bir
yasam sirdirdigi goézlenmektedir. Hareketsizlik ve dizenli egzersizin
organizma iizerindeki etkileri {izerine yapilan g¢alismalar insanlarin daha
kaliteli bir yagam siirdiirmesine katkida bulunmaktadir. Giiniimiizde diizenli
egzersizlerin insan saglhigi agisindan yararlarinin agik bir bigimde ortaya
konulmasinin 6nemi biiytiktiir.

Halk oyunlar aktivitelerine katilan ve katilmayan bireylerin bazi
biyomotorik ve fizyolojik ozellikleri iizerine Halk Oyunlarinin etkilerinin
incelenmesi ve bulunan degerlerin giiniimiiz sartlarina yorumlanmasi ile bu
dali yarigma ve bir egzersiz bi¢imi olarak se¢ip bu alanda galigma yapacaklar
icin bilgi sunulmasi amaglanmaktadir.

Literatiire Katki Saglayan Calismalar

Bir halk oyunlar1 grubuna yapilan12 haftalik antrenmanlardan sonra
grubun maksimal oksijen kullanim kapasitesinin istatistiksel olarak anlamli
bir diizeyde yiikseldigi goriilmiistiir. Ruby ve arkadaglarmin (1996) yilinda
yaptiklari galismada 18-25 yas arasinda olan ve antrenmansiz 18 kadina kosu
bisiklet ve karma ¢alisma yaptirmislardir. Bu ¢alismalar 10 hafta, hafta da 4
gun rezerv kalp atim sayisiin %70-80 siddetinde yaptirilmis, calismalara
katilanlarin egzersiz Oncesi Max VO2 degerleri bisiklet ergometresinde
belirlenmisti. Bu ¢alisma sonucunda bisiklet, kosu ve karma egzersizlerinin
deneklerin maksimal oksijen tiketim kapasitesinin artimina neden oldugu,
yine kosu bisiklet ve karma egzersizlerinin tamaminda 10. haftada
submaksimal kalp atim hizlarinda bir azalma oldugu belirtilmisti. Utter ve ark.
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(2000)’nin yaptiklart bir ¢alismada 12 haftalik submaximal diizeyde aerobik
antrenman programi sonucu deneklerin Max VO2 degerlerinde % 9 oraninda
artts kaydetmislerdi. Blake ve ark. (2000), Normal viicut agirhgma sahip
kisilere 14 haftalik bir egzersiz uygulamislar ve ¢alisma sonunda MaxVO2,
dayaniklilik ve esneklik degerlerinde olumlu degisiklikler bulmuslardir

Ayni halk oyunlar1 ekibine yapilan oksijen kullanma kapasitesinin 6n
test ve son test ortalamasi arasindaki farkina baktigimizda istatistiksel olarak
onemli fark goriilmiistiir. Kontrol grubunun maksimal oksijen kullanim
kapasitesinin ise ¢alismanin baglangic ve bitimi arasinda Onemli Olgiide
degismedigi bu sonuclarin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 sonucu elde
edilmigtir. Elde ettigimiz sonuglar genel olarak aerobik dzellikteki diizenli
halk oyunlar1 ¢alismalarinin denek grubunun maksimal oksijen kullanim
kapasitesini olumlu yonde etkiledigini gdstermektedir (Sargin 2008).

Ayni halk oyunlan ekibine yapilan esneklik testinde halk oyunlar
sporcularinin esneklik 6zelliklerinin istatistiksel olarak arttig1 goriilmiistiir.
Kin (1996), 48 kiz 6grenciye 8 haftalik Step-Aerobik ve Aerobik-Dans
uygulamasi yaptirarak deneklerin esneklik degerlerini 6lgtii. Calisma sonunda
Step-Aerobik grubunun Otur-Eris testi 2,44 c¢cm, Aerobik-Dans grubunda is
1,28 cm artis oldugunu tespit etti. Zorba ve ark (2000)’nin yapmis oldugu 8
hafta ve haftada 3 giin 45 dakika uygulanan yiiksek tempoda Step ¢aligmasi
ve antrenmanlar sonucunda esneklik 6lglim sonuglarinda olumlu artig tespit
etmigler. Biyomotorik 6zellikler arasinda esneklik 6nemli bir yeri vardir. Bu
ozelligin geligsmis olmasi kas kuvvetinde artisa, kasilma hizinin artmasina,
egzersiz sonrasl toparlanma ve sakatliklarin ortaya ¢ikisinda engelleyici
olarak olumlu katkis1 bulunmaktadir.

Aym halk oyunlar1 ekibinin antrenman Oncesi ve sonrast bacak
kuvvetini 6lgmek i¢in yapilan durarak uzun atlama testinin sonucunda halk
oyunlar1 ekibinin bacak kuvvetinde istatistiksel olarak anlamli artis oldugu
gbzlemlenmistir. Yapilan bu ¢aligma sonucunda halk oyunlari ¢aligmalarinin
biyomotorik 0zelliklerden kuvvet gelisimine olumlu katki sagladigi
sOyleyebiliriz. Elde edilen verilerin ortalamalari istatistiksel olarak anlamlidir.

Halk oyunlar igerisinde yer alan figiirler yiiriime, yiiriiyerek sicrama,
dikey sigrama ve belli zamanlarda kosu formuna yakin hareketlerden
olugsmaktadir. Viicut agirligi ile yapilan bu egzersizler genel anlamda kuvvet
geligimine katkida bulunacaktir.
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Ayni halk oyunlar1 ekibinin abdominal dayanikliligini 6lgmek igin
yaptiklart mekik testinde istatistiksel olarak anlamli bir artig goriilmistiir. Kin
(1996), Uygulamig oldugu 12 haftalik Aerobik Dans g¢aligsmasinin sonunda
denek grubu mekik testi sonuglarinda 4,07’lik bir artis tespit ederken, kontrol
grubunda ise 0,81°lik bir azalma kaydetmistir. Temel (2001), Gii¢ ve
dayaniklilik antrenmanlarinin 15-18 yas aras1 6grencilerde etkisini arastirdigi
caligmasinin baglangicinda ortalama mekik sayisin1 25,80 olarak belirlemis
calismalardan sonra mekik sayisi artis gostererek ortalama 29,10 mekige
ylikselmistir.

12 hafta diizenli olarak yapilan halk oyunlar1 ¢aligmalariin sonucunda
diger aerobik tarzdaki egzersizlerle elde edilen olumlu sonuglara benzer
sonuclar vermektedir. Diizenli olarak yapilan halk oyunlar1 ¢aligmalarinin bu
tip etkinliklere katilan kisilerin Biyomotorik 6zelliklerinde olumlu
degismelere neden olabilecegi beden goOriiniimiinii ve sagligini olumlu
etkileyecegi buna bagli olaraktan sosyal bir doyuma neden olabilecegini
ongormekteyiz.

Sonug olarak halk oyunlar diger spor dallartyla ve yapilan antrenman
egzersiz ve calismalarla benzerlik gostermektedir. Halk oyunlarinin
karakteristik 6zelligi diisiiniildiiglinde kendine has teknikleri olsa da arka
planda yapilan ¢alismalarin benzerligi dikkat ¢cekmektedir.
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