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Oz

Amag: Bu calisma, halk oyunu figlirlerinin su egzersizi kapsaminda kullanilabilmesi icin zorluk ve gli¢ degerlerinin bulunmasi amaciyla yapilmistir.

Yéntem: Oncelikle standart olarak kullanilan su egzersizleri icinden secilen 15 egzersiz ile Tiirkiye genelinde yer alan bar, halay, horon, karsilama ve zeybek oyun
6 turlerini iceren 15 halk oyunu figlri secilmistir. Secilen her halk oyunundan 1 adim, 1 temel oyun figiirii olacak sekilde calismamizda yer almistir. Bu su egzer-

sizleri ve halk oyunu figlrlerinin 6ncelikle artistik ylizmede kullanilan zorluk belirleme degerlerine gore zorluk degerleri hesaplanmistir. Ayrica secilen standart

su egzersizleri ve halk oyunu figlrleri tek tek analiz edilerek yapilan ise ve bu isin yapilma suiresine bakilarak harcanan gli¢ hesaplamalari belirlenmistir. Gerek su

egzersizlerinin gerekse halk oyunu figlrlerinin zorluk degerleri ile giic degerleri arasindaki iliskilere bakilarak hesaplanan gti¢ degerlerinin uygun olup olmadigi

degerlendirilmistir.

Bulgular: Elde edilen iliski katsayilarina gore hesaplanan gii¢ degerlerinin zorluk degerlerine uygun oldugu bulunmustur. Bu anlamli iliskilerden hareketle

yapilan regresyon analizleriyle gii¢ degerlerinin, zorluk degerlerinden tahmin edilmesinin miimkuin olabilecegi gorilmistir. Yaygin kullanilan su egzersizleri ve
halk oyunu figirlerinin zorluk ve gii¢ degerleri farkli antrenman yogunluklarina uygun olarak secilmek tizere 3 seviyeye ayrilmistir.

Sonug: Adim ve temel oyun figurleri ile yaygin kullanilan su egzersizlerinin benzerlik géstermesi nedeniyle antrenman programlarinda ayni amacla kullaniimasi
miimkiin olabilecektir. Elde ettigimiz degerlere gore zorluk ve gii¢ degerlerinin ikisinde en dislik seviyenin Ali Pasa ve Satioglu Zeybegi adim ile Basbar, Diiz
Halay ve Hosbilezik temel oyun figirlerinde oldugu gorilmistir. Buna gore bu figirlerin adaptasyon donemi antrenmanlarinda kullanilabilecegi séylenebilir.
Akcaabat, Ferace Zeybegi ve Tamzara temel oyun figirlerinin daha ileriki donemlerde kullanilabilecegdi 6nerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Su egzersizi, halk oyunlari, zorluk seviyesi

Creation of a New Water Exercise Model Including Folk Dances Practices for Adult
Groups

Abstract

Objective: The aim of this study is to find the difficulty and power values so that the folk dance figures can be used within the scope of water exercise.

Method: Firstly, 15 exercises chosen from among the water exercises used as standard and 15 folk dance figures which bar, halay, horon, welcome and zeybek
dance types throughout Turkey were selected. From each selected folk dance, one step, one basic dance figure took place. Difficulty values of water exercises
and folk dance figures were calculated according to the degree of difficulty used in artistic swimming. The selected standard water exercises and folk dance
figures were analyzed one by one, and the power calculations were determined by looking at the work done and the duration of this work. It was evaluated
whether the power values calculated by looking at the relationships between the difficulty values and power values of the water exercises and folk dance figures
were appropriate.

Results: It was found that the power values calculated according to the obtained correlation coefficients were suitable for the difficulty values. It has been seen
that power values can be estimated from difficulty values with regression analyzes based on this significant relationship. Difficulty and power values of com-
monly used water exercises and folk dance figures are divided into three levels to be selected according to different training intensities. Since step and basic
dance figures and commonly used water exercises are similar, it may be possible to use them in training programs for the same purpose.

Conclusion: It has been observed that the lowest level in both of the difficulty and power values is in the step figures of Ali Pasa and Satioglu Zeybegi, and basic
dance figures of Basbar, Diiz Halay and Hosbilezik. It can be said that these figures can be used in adaptation period training. It can be suggested that the basic
dance figures of Akcaabat, Ferace Zeybegi and Tamzara can be used in later periods.
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Halk Oyunlarinin Su Egzersizine Uyarlanmasi

Giris

Su egzersizi, genellikle fiziksel aktivite icin yapilan ve temel olarak
karada uygulanan sportif hareketlerin suya uyarlandigi havuz
calismalaridir. Bu uygulamalarin tedavi amaglh yapildigi durumlar
hidroterapi, su terapisi veya su ici rehabilitasyon adlariyla bilin-
mektedir (Harutoglu ve ark., 2016). Su egzersizi alanlarinda yaygin
olarak kullanilan dort tlr olarak su jimnastigi, su alti kosu bandi,
sig ve derin su egzersiz programlari bulunmaktadir (Denning
ve ark., 2012). Bu egzersizler faydal ve givenli yontem kabul
edilmekle birlikte, dGmir boyu uygulanabilen fiziksel aktiviteler
arasindan yitizmeyle beraber yer almaktadir. Her yas grubunda
yapilabilen fiziksel aktivite olup sportif yaralanma riskinin azdir
(Aquatic Exercise Association [AEA], 2018; Chase ve ark., 2008).

Su egzersizleri solunum, dolasim ve kas iskelet sistemleri,
vucut agirhdr ve viicut isisinin kontroliinde bazi olumlu etkiler
saglamaktadir. Denge, sportif yaralanma sonrasi spora donds,
eklem agrisi, kardiyovaskuler problemler, obezite, cerrahi uygula-
malar, akut ve kronik agrilar gibi durumlarda tim yas gruplari icin
faydali olup, bireylerin fiziksel uygunluk seviyelerini gelistirmek
icin uygulanmaktadir (AEA, 2018; Harutoglu ve ark., 2016; Ycel,
2015). Bilimsel calismalarda etkili bir su egzersizi programinin
8-12 haftalik sureyle, genellikle haftada 3 gin ve gilinde
30-60 dakikalik antrenmanlardan olustugu vurgulanmaktadir
(AEA, 2018; Barbosa ve ark., 2009). Si§ su egzersizleri genellikle
1,4-1,5 m arasinda, gogis veya kalca seviyesindeki derinliklerde
uygulanmaktadir. Egzersizler sirasinda istenirse hareket tem-
posunun korunmasi ve yogunlugun elde edilmesi icin mizik
kullanilmaktadir (AEA, 2018; Denning ve ark., 2012; Yiicel, 2015).

Halk oyunlarinin fiziksel aktivite biciminde uygulandig
calismalarda saghgr gelistirdigi, bireylere duygusal diizeyde hitap
ettigi belirtilmektedir. Oyun tirlerinin ¢esitli olmasi nedeniyle
katihmailarin yasina ve saglik durumuna uygun halk oyunu secile-
bilmektedir (Ozkan ve ark., 2013). Halk oyunlar siniflandirmalarinda
bicim, tlr ve sekil 6zellikleri birbirleriyle iliskilidir. Halk oyunlarinda
oyunun adinin, oynandigi bélgenin, oyun tiirli 6zelliginin, muzik
yapisinin, kadin, erkek veya karma oynanma durumunun ve
genel hareket iceriginin dncelikli olarak belirlenmesinin gerekliligi
vurgulanmaktadir. Literatiir agisindan halk oyunlarn Bar, Halay,
Horon, Karsilama ve Zeybek olmak Uzere bes ana oyun tlriinde
siniflandiriimaktadir (Gulbeyaz, 2013). Halk oyunlarinda kollarin
ve bacaklarin koordineli kullanimiyla bireylerin fiziksel ve fizyolojik
ozellikleri gelismektedir (Korkmaz ve ark., 2018).

Antrenman planlamasinda hazirlik doneminin ilk asamasi olan
genel hazirlik dénemine anatomik adaptasyon calismalariyla
baslanmaktadir. Bu calismalarda kuvvet gelisiminin iyi sekilde
saglanmasi gerekmektedir. Adaptasyon doneminde antren-
man yogunlugunun %30-40 seviyesinde olmasi gerekmektedir
(Bompa & Haff, 2009). Su egzersizi programlarinda ayni kurallarin
temel alindigi uygulamalar bulunmaktadir. Egzersizlerinde kardi-
yorespiratuar dayaniklilik antrenmani icin geleneksel fitness
formati, dans odakli programlar, su icinde yuriyus veya kosu
calismalari, dévis sporlari, spora 6zgii egzersizler ve suda bisiklet
cahsmalari uygulanmaktadir (AEA, 2018).

Galismamizda milli kaltdriin gelistirilmesi ve aktariimasina katki
saglanmasi amaciyla halk oyunlari hareketleri su egzersizi olarak

hazirlanmistir. Gelistirilen zorluk ve gli¢ degeri hesaplamalarinin
birbirleriyle uyumu sinanmistir. Halk oyunlari ile yaygin kullanilan
su egzersizi gruplar arasinda zorluk seviyeleri bakimindan ben-
zerlik gosterme oOzelligine bakilmistir. Ek olarak adim figlrleri
ile temel oyun figurleri arasinda anlaml fark olmadigi hipotezi
incelenmistir. Calismamiz kapsaminda yer alan hareketlerin adap-
tasyon dénemine uygun olarak tasarlanmis zorluk seviyeleriyle, su
egzersizlerinin siralanabilmesine imkan saglanmaktadir. Boylece
antrenman planina uygun olarak zorluk seviyesine gore hangi
hareketin hangi asamada kullanilabilir oldugu anlasiimaktadir. Su
egzersizlerinde raporlama kalitesi hakkinda kapsamli ve detayli
verilere ihtiyacin oldugu vurgulanmaktadir (Barbosa ve ark., 2009;
Chase ve ark., 2008). Halk oyunlari hareketlerinin secimi ve zorluk
seviyesi hazirligi, su egzersizi alanindaki metodolojiye uyumlu
sekilde yapilmistir.

Yontem

Calismamizda nicel arastirma yontemi kullaniimistir. Kuramsal
model Uzerinden halk oyunlar figlrlerinin su egzersizi olarak
kullanilmasini saglamak icin yapilmistir (Karasar, 2016). Bunun
icin, Halk oyunlari hareketlerinin kuramsal bazda zorluk sevi-
yesi ve gu¢ degerlerinin hesaplanmasi yapilmistir. Halk oyunlari
hareketlerinin zorluk degerleri, artistik ylizme sporundaki hareket
zorluk seviyelerinin temel alindigi zorluk degerlerine benzer
bicimde hesaplanmistir. Gli¢ degerleri ise hareketlerin biyome-
kanik incelemelerinden su icine uygun sekilde hazirlanan hesap-
lamayla elde edilmistir (Bureau International des Poids et Mesures
[BIPM], 2019; Fédération Internationale de Natation [FINA], 2017;
Hamill ve ark., 2015).

Turkiye genelini kapsayacak sekilde Bar (Basbar, Hosbilezik,
Tamzara) Halay (Dlz Halay, Kelekvan, Kirikhan), Horon (Akcaabat,
Diz Horon, Glzeller), Karsilama (Ali Pasa, Bilecik Erkek Karsilamasi,
Misket) ve Zeybek (Ferace Zeybegi, Harmandali, Satioglu
Zeybegi) oyunlarindan toplam 15 halk oyunu su egzersizi olarak
kullanilmak Uizere secilmistir. Egzersizlerin sedanter bireyler
tarafindan yapabilir olmasina 6zen gosterilmistir. Her halk oyu-
nundan 1adim, 1 temel oyun figlirii olmak lizere ikiser su egzersizi
olarak kullanilmasi icin secim yapilmistir. Halk oyunlari ile yaygin
kullanilan su egzersizlerinin karsilastiriimasi icin literatiir taramasi
yapllarak siklikla uygulanan su egzersizi hareketleri belirlenmistir.
Makalelerdeki su egzersizi programlarinda i1sinma ve ana egz-
ersizde yaygin olarak kullanilan hareketler belirlenmistir (Ayan
veark.,2017; Baena-Beato ve ark.,2014; Chenve ark., 2016; Ferrigan
ve ark., 2017; Motimath ve ark., 2018; Penaforte ve ark., 2015; Pires
ve ark., 2015; Schuch ve ark., 2014; Shibata ve ark., 2012).

Hareket zorluk seviyelerinin belirlenmesine yonelik ylizme
havuzu derinligi, hareket sirasinda sudan destek alma o6zelligi,
hareket acikligi derecesi, calisan aktif kas sayisi, halk oyunu
mizigi bpm (beat per minute - 1 dakikadaki vurus-) sayisi ve
bazi antropometrik 6lcim degerleri belirlenmistir. Mizik bpm
sayisinin altmisa boélinmesinden elde edilen deger hesaplama-
larda kullaniimistir. Calismamizda yer alan antropometrik bol-
geler st kol uzunlugu, 6énkol uzunlugu, Ust bacak uzunlugu, alt
bacak yuksekligi, ayak uzunlugu, boy uzunlugu ve viicut agirhg:
olup tim degerler erkek bireyleri kapsamaktadir. Hazirlanan
metodolojiye gore, hareket degeri ne kadar ylksek olursa hareket
o kadar zor kabul edilmistir.
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Tablo 1.
Zorluk Degeri Hesaplamasi

{(Hareket acikligi + Aktif kas sayisi+ Sudan destek) x Su derinligi} x Bpm
degeri=Sonug

Zorluk Degeri Hesaplamasi

Halk oyunlari figlrlerinin ve yaygin kullanilan su egzersizlerinin
zorluk seviyelerini belirlenmesinde artistik ytizme figlr ve ele-
mentlerinin  zorluk seviyelerinin belirlenmesinde kullanilan
yontem kullanilmistir (FINA, 2017). Zorluk degeri hesaplamasi
icin Tablo 1'deki parametreler belirlenmektedir. Hareket aciklig
derecesi ve aktif calisan kas gruplar hareket 6zelinde toplanarak
hesaplama formullne dahil edilmesi icin ylize bolinmektedir.
Tablo 1’de yer alan hesaplama her hareket i¢in uygulanmaktadir.
Halk oyunu figirlini olusturan tim hareketler toplanarak zorluk
degeri belirlenmektedir.

Gii¢ Degeri Hesaplamasi

Halk oyunlari figirlerinin ve yaygin kullanilan su egzersizlerinin
glic degerlerinin belirlenmesinde, oncelikle bu islemler icin
kullanilan formller incelenmis ve her bir harekette yapilan is ve
glic degerlerinin hesaplanmasi icin yeni formuller gelistirilmistir
(BIPM, 2019; Hamill ve ark., 2015; Ozkaya ve ark., 2019; Royster,
2017). Bunun icin su egzersizini yapan kisinin bazi antrop-
ometrik uzunluk degerleri gerekmektedir. Bu kapsamda Guileg
ve ark. (2009) arastirmasinda yer alan Turkiye geneline yone-
lik antropometrik olcim degerleri temel anilmistir. Gli¢ degeri
hesaplamasinda katilimcilarin  bazi antropometrik 6zellikleri,
hareketlerin yapilis sekilleri ve uygulanma stresi kullaniimistir.
Su egzersizi olarak kullanilacak her halk oyunu figliriinde yer
alan hareketler asamalara ayrilarak incelenmis ve her harekette
yapildigi distinilen is (Joule) hesaplanmistir. Halk oyunu figirl-
erinde yapilan isin hesaplanmasindan sonra, bu isin yapilis siiresi
(oyunritmi) kullanilarak hareketlerin glic degerleri hesaplanmistir.
Ayni islem, secilen standart su egzersizleri icin de yapilmistir
(Tablo 2).

Yaygin kullanilan su egzersizlerinin degerlendirilmesi ve halk
oyunlariyla karsilastinlmasi icin zorluk degeri ile glic degeri
hesaplamalarinda uygulanan ayni ydntemler kullanilmistir.
Calismamiz icin Istanbul Universitesi - Cerrahpasa, Cerrahpasa Tip
Fakdltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu'ndan Etik Kurul Belgesi
alinmistir (Sayi: 59491012-604.01.02-).

istatistiksel Analiz

Halk oyunlarinin zorluk ve gui¢ degerleri arasindaki iliskinin
anlasilmasi icin korelasyon ve regresyon analizleri yapilmistir.
Adim ile temel oyun figirleri zorluk degeri ve glic degeri 6ze-
linde Mann-Whitney U-Testi ile karsilastinlmistir. Degiskenler
parametrik olmayan 6zellikler tasidigi icin Mann-Whitney U Testi
tercih edilmistir. Ayni test kullanilarak adim ve temel oyun figur-
leri ile genel su egzersizleri arasindaki benzerlik incelenmistir.

Calismamizda yer alan verilerin analiz icin Statistical Package for
the Social Sciences 26.0 (IBM SPSS Corp., Armonk, NY, ABD) paket
programi kullanilmistir.

Bulgular

Calisma kapsaminda secilen su egzersizleri ve halk oyunu figur-
lerinin oncelikle artistik ylizmede kullanilan zorluk belirleme
degerlerine gore zorluk degerleri hesaplanmistir. Ayrica secilen
su egzersizleri ve halk oyunu figirleri tek tek analiz edilerek
yapilan ise ve bu isin yapilma siresine bakilarak harcanan gti¢
hesaplamalar belirlenmistir. Halk oyunu figlrleri ve su egzersi-
zlerinin zorluk seviyeleri yapilan hesaplamalara gore Tablo 3'te
verilmistir.

Su egzersizi olarak kullanilacak halk oyunu egzersizlerinin zorluk
seviyelerinin belirlenmesiamaciyla gelistirilen zorluk degeri ve glic
degeri hesaplama sonugclari Tablo 3'te verilmistir. Zorluk degeri
bakimindan en yiiksek Ferace Zeybegi temel oyun (135,12 Puan),
en disuk Kirikhan temel oyun figiirlerinin (21,16 Puan) oldugu
anlasilmistir. Gl¢ degeri bakimindan ise en yiksek Akgaabat
temel oyun (188,21 Watt), en dusik Ali Pasa adim figurlerinin
(32,70 Watt) oldugu anlasiimistir. Halk oyunlari su egzersizlerinin
zorluk ile gii¢ degerleri arasindaki siralama farkliliginin hareket
sayisindan ve hareket hizindan kaynaklandigi anlasiimistir.

Su egzersizi olarak kullanilacak halk oyunu egzersizleri ile yaygin
olarak kullanilan su egzersizlerinin zorluk ve glic degerleri
arasinda yapilan korelasyon analizi sonuclari Tablo 4'te verilmistir.
Analizdeki degiskenler normal dagilim gdstermediginden
Spearman korelasyon katsayisi uygulanmistir. Tablo 4'teki zorluk
ve gl degerleri arasindaki iliskilerin pozitif dogrusal ve anlamli
bir iliski oldugu goériilmektedir (p < ,01). Ayni tabloda koyu renkle
belirtilen p degeriyle yapilan analizin yiksek anlamliiga sahip
oldugu anlasilmaktadir.

Adim ve temel oyun figirlerinin zorluk degeri degiskeninden
glic deg@erinin tahmin edilmesini incelemek igin basit regresyon
analizi yapilmistir. Ayni regresyon analizi yaygin kullanilan su egz-
ersizlerine de uygulanmistir. Analizlere gore halk oyunu, adim,
temel oyun figirlerinin ve yaygin kullanilan su egzersizlerinin
zorluk degerinden gli¢ degerleri tahmin edilebilir diizeydedir
(Tablo 5). Tablo 5'te yer alan degerlere gore tiim halk oyunu figir-
lerinin zorluk ile glic degerleri arasinda yapilan regresyon ana-
lizinde R? degerleri orta diizeyde ¢ikmistir. Yaygin kullanilan su
egzersizleri ile adim figirlerinin yakin R? degerlerine sahip oldugu
gorilmustir.

Su egzersizi olarak kullanilacak halk oyunu egzersizlerini
olusturan adim figurd ile temel oyun figlri gruplari arasinda
karsilastirma yapilmistir. Her grupta 15 tane halk oyunu su egz-
ersizi yer almaktadir. Gruplar Mann-Whitney U Testi kullanilarak
hem zorluk degeri hem de gli¢ degeri bakimindan istatistiksel

Tablo 2.
Gli¢ Degeri Hesaplamasi

1. Asama
2. Asama

Toplam degeri (J) X (Bpm degerinin 60’a bolimi + Sudan destek alma degeri) =Sonuc (Yapilmasi beklenen is kapasitesi)
Yapilmasi beklenen is kapasitesi (J)/Halk oyunu figiiriiniin yapilma suresi (sn.) = Gui¢ degeri (Watt, W)
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Tablo 3.

Su Egzersizi Olarak Kullanilacak Halk Oyunu Hareketlerinin lle Standart Olarak Kullanilan Su Egzersizlerinin Zorluk ve Gli¢ Degerleri

Su Egzersizi Olarak Kullanilacak Halk Zorluk Degeri  Giig Degeri  Su Egzersizi Olarak Kullanilacak ~ Zorluk Degeri  Gii¢ Degeri
Oyunu Hareketleri (Puan) (W) Halk Oyunu Hareketleri (Puan) (W)
Akcaabat -adim- 67,05 159,65 Glzeller -temel oyun- 97,87 56,38
Akgaabat- temel oyun- 128,09 188,21 Harmandali -adim- 46,79 91,01
Ali Pasa -adim- 21,69 32,70 Harmandali -temel oyun- 119,14 103,72
Ali Pasa -temel oyun- 30,26 70,24 Hosbilezik -adim- 60,74 46,71
Basbar -adim- 64,91 91,74 Hosbilezik -temel oyun- 36,87 50,55
Basbar -temel oyun- 30,48 41,66 Kelekvan -adim- 30,72 70,87
Bilecik Erkek Karsil. -adim- 52,25 56,52 Kelekvan -temel oyun- 42,00 107,69
Bilecik Erkek Karsil. -temel oyun- 94,30 118,76 Kirikhan -adim- 101,38 181,81
Diiz Halay -adim- 61,07 79,02 Kirikhan -temel oyun- 21,16 81,87
Diiz Halay -temel oyun- 27,44 49,04 Misket -adim- 51,86 74,13
Diiz Horon -adim- 55,28 109,77 Misket -temel oyun- 70,44 51,29
Diiz Horon -temel oyun- 90,98 137,11 Satioglu Zeybegi -adim- 21,47 69,49
Ferace Zeybegi -adim- 112,26 127,90 Satioglu Zeybegi -temel oyun- 86,40 162,04
Ferace Zeybegi -temel oyun- 135,12 180,00 Tamzara -adim- 60,66 39,81
Guzeller -adim- 115,69 158,05 Tamzara -temel oyun- 133,62 172,16
Yaygin kullanilan standart su egzersizleri

Omuz fleksiyonu ve ekstansiyonu 50,64 82,63 Kalca fleks. ile abd. ve diz fleks. 31,08 81,30
Omuz flek. ve eks.-suyun disina ¢cikmali- 132,23 107,63 Tekme (kick) hareketi: 6ne 16,16 25,10
Omuz ve dirsek fleksiyonu ile ekstansiyonu 92,20 131,54 Tekme (kick) hareketi: arka 23,52 29,23
Omuz abduksiyonu ve adduksiyonu 54,29 82,63 Hamle (lunge) hareketi 32,95 71,29
Omuz abd. ve add. -suyun digina ¢ctkmali- 138,97 141,99 Sallanan at hareketi 32,57 95,90
Kalca fleksiyonu ve ekstansiyonu -450- 31,76 30,12 Kayakli kosu 142,96 112,69
Kalca fleksiyonu ve ekstansiyonu -750- 25,90 38,11 Yildiz sigrama 206,54 117,00
Kalga abd. ile add. ve diz flek.ile eks. 97,87 152,44

Tablo 4.
Zorluk ve Gii¢ Degerlerinin Korelasyon Analizi

Degisken n Ortalama + SS. r p

Zorluk degerleri Tim halk oyunlari 30 67,86 + 35,84 0,717 ,000
Gli¢ degerleri Tidm halk oyunlari 30 98,66 + 48,90

Zorluk degerleri Adim figurleri 15 61,59 + 28,93 0,700 ,004°
Gl degerleri Adim figUrleri 15 92,61 + 45,98

Zorluk degerleri Temel oyun figurleri 15 74,14 + 41,71 0,786 ,001
Glc degerleri Temel oyun figlrleri 15 104,71 + 52,54

Zorluk degerleri Yaygin kullanilan su egzersizleri 15 73,98 + 57,94 0,870 ,000
Glg degerleri Yaygin kullanilan su egzersizleri 15 86,64 + 41,80

*p <,01.

acidan incelenmistir (Tablo 6). Gruplar arasinda zorluk degeri ve
glc degeri agisindan anlamli bir farka rastlanmamistir (p > ,05).

Su egzersizi olarak kullanilacak halk oyunu egzersizleri zorluk
degerlerine gore 50 puan alti, 50-80 puan arasi ve 80 puan Ustl
olmak Uzere 3 gruba, glic degerleri agisindan 70 W alti, 70-110 W
arasive 110 W Ustl olmak tizere 3 gruba ayrilmistir. Bu egzersizlerin
zorluk degeri ve gli¢ degeri siniflamasi icin z puani hesaplamasi
yapilarak ve ytzdelik dagilim durumu incelenmistir. Buna goére

halk oyunu su egzersizlerinin z puani yiizdelik dagiliminda hem
zorlukhem de glic degerlerinin %28 alti, %28-60 arasi ve %60 Ustl
seklinde gruplara uygun olarak siniflandirilabilecegi anlasiimistir.

Sekil 1'de ortalamalari yer alan temel oyun figirleri ile genel su
egzersizleri ve adim figurleri ile genel su egzersizleri arasinda
Mann Whitney U Testi kullanilarak zorluk degeri ve gli¢ degeri
bakimindan analiz yapilmistir. Temel oyun figlri ile genel su
egzersizlerinin  zorluk degeri karsilastirmasinda (U=77,000;
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Z?jmovi'Temel Oyun Figtirlerinin Zorluk lle Gli¢ Degerleri Arasindaki Regresyon Analizi

Degisken B Standart Hata B B t p
Sabit 25,633 12,117 2,115 ,043
Halk oyunu figirlerinin zorluk degeri (Puan) 1,076 0,158 0,789 6,791 ,000
R=0,789 R?=0,622

F(1,28)=46,119 p=,000

Sabit 20,290 20,092 1,010 ,331
Adim figlri zorluk degeri (Puan) 1,174 0,297 0,739 3,953 ,002
R=0,739 R?=0,546

F(1,13)=15,625 p=,002

Sabit 28,028 16,821 1,666 ,120
Temel oyun figuri zorluk degeri (Puan) 1,034 0,199 0,821 5,189 ,000
R=0,821 R?=0,674

F (1,13)=26,925 p=,000

Sabit 47,524 12,628 3,763 ,002
Yaygin kullanilan su egzersizleri (Puan) 0,529 0,136 0,733 3,884 ,002
R=0,733 R?=0,537

F(1,13)=15,088 p=,002

IIZ?I(I?))/GL;nu adim figlirti ile temel oyun figiirti hareketlerinin karsilastiriimasi
Degisken N Ortalama Sira Orta. Sira Top. V) y4 p

Zorluk degeri  Adim figurleri 15 61,59 14,27 214,00 94,000 -0,767 461
Temel oyun figlrleri 15 74,14 16,73 251,00

Gl degeri Adim figlrleri 15 92,61 14,53 218,00 98,000 —0,601 ,567
Temel oyun figirleri 15 104,71 16,47 247,00

p > ,05) ve temel oyun figiri ile genel su egzersizlerinin glg
degeri karsilastirmasinda (U=91,000; p > ,05) istatistiksel acidan
anlamh farkin olmadigi anlasiimistir. Ayni sekilde adim figlirt
ile genel su egzersizlerinin zorluk degeri karsilastirmasinda
(U=107,000; p > ,05) ve adim figuri ile genel su egzersizleri glic
degeri karsilastirmasinda (U= 109,000; p > ,05) istatistiksel olarak
anlamli farka rastlanmamistir.

Tartisma, Sonug ve Oneriler

Galismamizda yer alan su egzersizi olarak kullanilacak halk oyunu
egzersizleri zorluk degeri hesaplamasinda ayni artistik ylizmedeki

gibi hareket yapisi ve uygulanis 6zellikleri dikkate alinmistir (FINA,
2017). Artistik yizmedeki zorluk seviyelerinde kullanilan parame-
trelerden bazilari zorluk degeri hesaplamamiza dahil edilmistir
(FINA, 2017). Artistik yizme zorluk seviyesi degerleri uluslararasi
yarismalarda ve bu alandaki bilimsel ¢alismalarda kullanilirken
su egzersizi olarak kullanilacak halk oyunu egzersizleri icin
gelistirdigimiz zorluk seviyeleri antrenman programi hazirhginda
kullanilacak niteliktedir. Glic degeri hesaplamalarinda hareket
ozelligi unsurlaryla birlikte katilmcinin bazi  antropometrik
Olcim degerlerine ihtiya¢ duyulmaktadir (Hamill ve ark., 2015).
Bu ihtiyag, zorluk degeri ile glic degeri arasindaki en temel
farklhk olarak anlasilmaktadir. Ancak zorluk ile gli¢c degerlerinin

74,14

Temel oyun figirleri

120
100 92,61
80 61,59
60
40
20
0
Adim figtrleri
W Zorluk degeri (Puan)

104,71

73,98

86,64

Yaygin kullanilan su egzersizleri

W Gug degeri (Watt)

Sekil 1

Su Egzersizi Olarak Kullanilacak Halk Oyunu Egzersizleri ve Yaygin Olarak Kullanilan Su Egzersizlerinin Zorluk ile Gli¢ Degeri Ortalamalari.
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korelasyonunda pozitif dogrusal dogru iliskinin bulunmasi, bu iki
yontem arasindaki uyumu ortaya ¢ikarmistir. Su egzersizi olarak
kullanilacak halk oyunu egzersizlerinin zorluk ile gli¢c degerleri
karsilastinldiginda, bazi halk oyunlari benzer siralamada yer
alirken bazilarn farkli seviyelerdedir. Bunun temel nedeninin
hareket sayisi ile miizik bpm sayilarinin hesaplamadaki etkisinden
kaynaklandigi anlasiimistir.

Sedanter bireylere yonelik bar, horon, halay, karsilama ve zey-
bek oyunlarini iceren calismalarda katimcilarin bazi fiziksel
uygunluk ozelliklerinde gelisim goérildiga ifade edilmektedir
(Gulbeyaz, 2018). Gaziantep yoresi halk oyunlarinin oldugu egz-
ersiz programini kapsayan calismada Bompa’'nin antrenman
ogelerinin dikkate alindigi ifade edilmistir (Korkmaz ve ark., 2018).
Antrenman bilimi kuramlarina gore uygulanmis su egzersizi olarak
kullanilacak halk oyunu egzersizlerinin fiziksel aktivite acisindan
basarili sonuglar sagladigi anlasiimaktadir. Gelistirdigimiz zorluk
seviyeleri hesaplamalariyla halk oyunlariadim ve temel oyun figiir-
leri ile yaygin kullanilan su egzersizlerinin benzerlik durumlarinin
saptanarak antrenman programlarinda tercih edilebilir olmasinin
yolu acilmistir.

Yan yurlyls, geri yurlyus, engelli yurlyus, donlslu yariyls
ve capraz yurlyus hareketlerin su egzersizinde kullanilmistir
(Shibata ve ark., 2012). Zorluk degeri bakimindan yan ytruytse
Harmandali adim figirQ, glic degeri bakimindan ise Ali Pasa adim
figlrl benzerlik gostermektedir. Zorluk degerinde geri yirlyise
Guzeller adim, Ferace Zeybegi adim ve Kirikhan adim figdirlerinin
hareket sayilar artirildiginda benzerlik gostermektedir. Suda
yUriime iceren egzersiz programlarinda halk oyunu adim figirl-
erinin kullanilabilecegi anlasiimaktadir. Schuch ve ark. (2014) su
egzersizi programinda katilimcilara kayakli kosu, 6ne tekme ve
oldugu yerde kosu hareketleri yaptirmistir. Ferace Zeybegi temel
oyun figlrlintin zorluk degeri bakimindan kayakl kosu hareketine
benzerlik, Diiz Horon adim ve Kelekvan temel oyun figlrlerinin
glic degeri bakimindan yakinhk gosterdigi anlasiimistir.

Ayan ve ark. (2017) su egzersizi programinin ana egzersiz bolu-
miinde 6ne, yana, arkaya ve capraz yonde tekme, sallanan at,
sarka¢ ve kayma turlinde hareketler yaptirmistir. Uygulanan
programin saglikl yetiskin kadinlarda yasam kalitesini ve bilissel
islevi artirabilen antrenman yéntemi oldugu agiklanmistir (Ayan
ve ark., 2017). Sallanan at hareketine zorluk degerinden Ali Pasa
ve Basbar temel oyun ile Kelekvan adim figdirleri, glic degerinden
Basbar ve Harmandali adim figlrleri benzerlik gostermektedir.
One ile arkaya tekme hareketlerinin zorluk ve giic degerlerinde
Ali Pasa adim figlruyle benzer oldugu anlasiimistir.

Isinmada normal yirlyus, 2-5 dakika yerinde kosu, yan yuriyus,
geri yurlyls, mars adiminda tempolu kosu, topuk ve parmak
Ustlinde ylruyus hareketlerinin uygulanmasi tavsiye edilmektedir
(Alexander, 2011; Motimath ve ark., 2018). Zorluk degerinden tem-
polu kosu hareketinin Ferace Zeybegi temel oyun figiriyle ben-
zerlik, gui¢ dederinden ise Satioglu Zeybegi temel oyun figiriyle
yakinhk gosterdigi anlasilmistir.  Antrenman  yodunlugunu
belirlemek icin hareketin bicimi, hareketin hizi ve sicrama gibi
degisikliklerin yapilabilecegi agiklanmaktadir (Alexander, 2011).

Kardiyorespiratuvar
antrenmanlarinda

dayanikhhk
strekli, arahkl

iceren su
ve dairesel

egzersizi
uygulamalar

bulunmaktadir. Aralikli antrenmanlarda calisma ile dinlenme
planli, islevsel yapi bulunmaktadir (AEA, 2018; Alexander, 2019).
Dusuk zorluk seviyeleri nedeniyle Ali Pasa ile Satioglu Zeybegi
adim ve Ali Pasa, Basbar ve Diiz Halay temel oyun figirlerinin aktif
toparlanma bdlimlerinde yer almasi gerektigi distintilmektedir.
Interval (Aralikh) 30 si§ su programinin sezon 6ncesi déneme
uygun, 1'e 3 calisma ile toparlanma (30 sn. calisma, 90 sn.
toparlanma) siiresinde, birim antrenman yogunluk seviyesinin
%60 ve 6-8 set sayisinda oldugu aciklanmistir (Alexander,
2019). Bu kapsamda gelistirilen su egzersizi olarak kullanilacak
halk oyunu egzersizlerinin bu programda kullanilabilir oldugu
dustintlmektedir. Calismamizda deneysel calisma yapilmadigi
icin hareket zorluk seviyesi hesaplamalarina dayanarak su egz-
ersizi programi icin dneriler hazirlanmistir. Su egzersizi programi
icin 1sinma, ana egzersiz ve soguma bolimlerine uygun halk
oyunu hareketleri 6nerilmistir. Su egzersizi olarak kullanilacak
halk oyunu egzersizlerinin dans odakli programlarda yeni bir
boliim olarak yer alabilecegi dustiiniilmektedir.

Calismamiz, Turkiye'nin halk oyunlarindaki gelismis zengin
hareket birikiminin su egzersiziyle birlestirilerek, su egzersizi
egiticilerinin yeni bir model olusturabilmelerine bilimsel dayanag:
olan kaynak olusturmaktir. Su egzersizi programlari hazirlanirken,
halk oyunlar figirlerinin zorluk ve gii¢ dederlerine gore segim-
leri yapilarak antrenmanlarin yogunluk, siklik, kapsam gibi alt
bashklar olusturabilecektir. Adaptasyon doneminden baslayarak
diger antrenman periyotlari icin programlarin hazirlanmasi miim-
kiin goriinmektedir. Bu nedenle su egzersizi olarak kullanilacak
halk oyunu egzersizlerinin detayli sekilde incelenmesi ve hareket
ozelliklerinin belirlenmesi icin zorluk seviyesi hesaplamalari
gelistirilmistir. Adim figlri ile temel oyun figlrl su egzersizleri
arasinda anlamli fark bulunmamasi nedeniyle benzer yapida
oldugu anlasiimistir. Yaygin kullanilan su egzersizleri ile adim
ve temel oyun figlrlerinin benzer bulunmasi nedeniyle antren-
man programlarinda ayni amacla kullanilmasi mimkunddir.
Calismamiz sonucunda asagidaki 6neriler gelistirilmistir.

«  Halk oyunlarinin milli kiiltiir 6gelerini icermesi ve motive edici
yapisi nedeniyle su egzersizi programlarina dahil edilmesi
onerilmektedir.

«  Gelistirdigimiz halk oyunlari adim ile temel oyun figdrleri,
st ve alt ekstremitenin uyumlu sekilde kullanimina imkan
saglamasi nedeniyle editicilerin programlarinda tercih
etmeleri tavsiye edilmektedir.

Zorluk ile gli¢ degeri bakimindan dusik seviye olan 50 puan
alt ve 70 W alti gruplarin her ikisinde de yer alan Ali Pasa
adim, Basbar temel oyun, Diiz Halay temel oyun, Hosbilezik
temel oyun ve Satioglu Zeybegi adim figlrlerinin 6zellikle
adaptasyon doneminin isinma ile soguma boéliimlerinde yer
almasinin uygun olacagdi dustintilmektedir.

Zorluk degerinin 50 puan alti ve glc¢ degerinin 70 W
altt gruplarinda yer alan diger halk oyunu su egzersizi
hareketlerinin aralikli antrenman programindaki aktif din-
lenme icin uygun olabilecegi distintilmektedir.

«  Zorluk ile glic deg@erlerine gore 80 puan Ustl ve 110 W Usti
gruplarda yer alan halk oyunu su egzersizi hareketlerinin
aralikh antrenman programinin ana egzersiz i¢in uygun
olabilecegi dustnulmektedir.

Zorluk ile glic degeri bakimindan yiiksek seviye olan 80 puan
Ustl ve 110 W Ustl gruplarin her ikisinde Ust siralarda yer alan
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Akcaabat temel oyun, Ferace Zeybegi temel oyun ve Tamzara
temel oyun figdirlerinin daha ileriki antrenman dénemlerinde
kullanilabilecegi dustinilmektedir.

«  Suegzersizi alaninda ¢alisma yapan editicilere, hareketlerin
zorluk seviyelerini belirlemelerinde nabizile Borg skalasi ver-
ileriyle birlikte zorluk degeri ve gli¢ degeri hesaplamalarini
kullanmalari 6nerilmektedir. Zorluk degeri hesaplamasinin
katihmcilarin bireysel olarak takip edilmeimkaninin olmadigi
durumlarda veya grup calismalari icin kullanilmasi tavsiye
edilmektedir. Gug¢ degeri hesaplamasinin  katihmcilarin
bireysel olarak takip edilme ve antropometrik Olgim-
lerin yapilma imkaninin oldugu durumlarda uygulanmasi
onerilmektedir.
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