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Öz

Amaç: Bu çalışma, halk oyunu figürlerinin su egzersizi kapsamında kullanılabilmesi için zorluk ve güç değerlerinin bulunması amacıyla yapılmıştır. 

Yöntem: Öncelikle standart olarak kullanılan su egzersizleri içinden seçilen 15 egzersiz ile Türkiye genelinde yer alan bar, halay, horon, karşılama ve zeybek oyun 
türlerini içeren 15 halk oyunu figürü seçilmiştir. Seçilen her halk oyunundan 1 adım, 1 temel oyun figürü olacak şekilde çalışmamızda yer almıştır. Bu su egzer-
sizleri ve halk oyunu figürlerinin öncelikle artistik yüzmede kullanılan zorluk belirleme değerlerine göre zorluk değerleri hesaplanmıştır. Ayrıca seçilen standart 
su egzersizleri ve halk oyunu figürleri tek tek analiz edilerek yapılan işe ve bu işin yapılma süresine bakılarak harcanan güç hesaplamaları belirlenmiştir. Gerek su 
egzersizlerinin gerekse halk oyunu figürlerinin zorluk değerleri ile güç değerleri arasındaki ilişkilere bakılarak hesaplanan güç değerlerinin uygun olup olmadığı 
değerlendirilmiştir. 

Bulgular: Elde edilen ilişki katsayılarına göre hesaplanan güç değerlerinin zorluk değerlerine uygun olduğu bulunmuştur. Bu anlamlı ilişkilerden hareketle 
yapılan regresyon analizleriyle güç değerlerinin, zorluk değerlerinden tahmin edilmesinin mümkün olabileceği görülmüştür. Yaygın kullanılan su egzersizleri ve 
halk oyunu figürlerinin zorluk ve güç değerleri farklı antrenman yoğunluklarına uygun olarak seçilmek üzere 3 seviyeye ayrılmıştır. 

Sonuç: Adım ve temel oyun figürleri ile yaygın kullanılan su egzersizlerinin benzerlik göstermesi nedeniyle antrenman programlarında aynı amaçla kullanılması 
mümkün olabilecektir. Elde ettiğimiz değerlere göre zorluk ve güç değerlerinin ikisinde en düşük seviyenin Ali Paşa ve Satıoğlu Zeybeği adım ile Başbar, Düz 
Halay ve Hoşbilezik temel oyun figürlerinde olduğu görülmüştür. Buna göre bu figürlerin adaptasyon dönemi antrenmanlarında kullanılabileceği söylenebilir. 
Akçaabat, Ferace Zeybeği ve Tamzara temel oyun figürlerinin daha ileriki dönemlerde kullanılabileceği önerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Su egzersizi, halk oyunları, 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 Paşa and Satıoğlu Zeybeği, and basic 
dance figures of Başbar, Düz Halay and Hoşbilezik. It can be said that these figures can be used in adaptation period training. It can be suggested that the basic 
dance figures of Akçaabat, Ferace Zeybeği and Tamzara can be used in later periods.
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Giriş

Su egzersizi, genellikle fiziksel aktivite için yapılan ve temel olarak 
karada uygulanan sportif hareketlerin suya uyarlandığı havuz 
çalışmalarıdır. Bu uygulamaların tedavi amaçlı yapıldığı durumlar 
hidroterapi, su terapisi veya su içi rehabilitasyon adlarıyla bilin-
mektedir (Harutoğlu ve ark., 2016). Su egzersizi alanlarında yaygın 
olarak kullanılan dört tür olarak su jimnastiği, su altı koşu bandı, 
sığ ve derin su egzersiz programları bulunmaktadır (Denning 
ve  ark., 2012). Bu egzersizler faydalı ve güvenli yöntem kabul 
edilmekle birlikte, ömür boyu uygulanabilen fiziksel aktiviteler 
arasından yüzmeyle beraber yer almaktadır. Her yaş grubunda 
yapılabilen fiziksel aktivite olup sportif yaralanma riskinin azdır 
(Aquatic Exercise Association [AEA], 2018; Chase ve ark., 2008).

Su egzersizleri solunum, dolaşım ve kas iskelet sistemleri, 
vücut ağırlığı ve vücut ısısının kontrolünde bazı olumlu etkiler 
sağlamaktadır. Denge, sportif yaralanma sonrası spora dönüş, 
eklem ağrısı, kardiyovasküler problemler, obezite, cerrahi uygula-
malar, akut ve kronik ağrılar gibi durumlarda tüm yaş grupları için 
faydalı olup, bireylerin fiziksel uygunluk seviyelerini geliştirmek 
için uygulanmaktadır (AEA, 2018; Harutoğlu ve ark., 2016; Yücel, 
2015). Bilimsel çalışmalarda etkili bir su egzersizi programının 
8–12 haftalık süreyle, genellikle haftada 3 gün ve günde 
30–60 dakikalık antrenmanlardan oluştuğu vurgulanmaktadır 
(AEA, 2018; Barbosa ve ark., 2009). Sığ su egzersizleri genellikle 
1,4–1,5 m arasında, göğüs veya kalça seviyesindeki derinliklerde 
uygulanmaktadır. Egzersizler sırasında istenirse hareket tem-
posunun korunması ve yoğunluğun elde edilmesi için müzik 
kullanılmaktadır (AEA, 2018; Denning ve ark., 2012; Yücel, 2015).

Halk oyunlarının fiziksel aktivite biçiminde uygulandığı 
çalışmalarda sağlığı geliştirdiği, bireylere duygusal düzeyde hitap 
ettiği belirtilmektedir. Oyun türlerinin çeşitli olması nedeniyle 
katılımcıların yaşına ve sağlık durumuna uygun halk oyunu seçile-
bilmektedir (Özkan ve ark., 2013). Halk oyunları sınıflandırmalarında 
biçim, tür ve şekil özellikleri birbirleriyle ilişkilidir. Halk oyunlarında 
oyunun adının, oynandığı bölgenin, oyun türü özelliğinin, müzik 
yapısının, kadın, erkek veya karma oynanma durumunun ve 
genel hareket içeriğinin öncelikli olarak belirlenmesinin gerekliliği 
vurgulanmaktadır. Literatür açısından halk oyunları Bar, Halay, 
Horon, Karşılama ve Zeybek olmak üzere beş ana oyun türünde 
sınıflandırılmaktadır (Gülbeyaz, 2013). Halk oyunlarında kolların 
ve bacakların koordineli kullanımıyla bireylerin fiziksel ve fizyolojik 
özellikleri gelişmektedir (Korkmaz ve ark., 2018).

Antrenman planlamasında hazırlık döneminin ilk aşaması olan 
genel hazırlık dönemine anatomik adaptasyon çalışmalarıyla 
başlanmaktadır. Bu çalışmalarda kuvvet gelişiminin iyi şekilde 
sağlanması gerekmektedir. Adaptasyon döneminde antren-
man yoğunluğunun %30–40 seviyesinde olması gerekmektedir 
(Bompa & Haff, 2009). Su egzersizi programlarında aynı kuralların 
temel alındığı uygulamalar bulunmaktadır. Egzersizlerinde kardi-
yorespiratuar dayanıklılık antrenmanı için geleneksel fitness 
formatı, dans odaklı programlar, su içinde yürüyüş veya koşu 
çalışmaları, dövüş sporları, spora özgü egzersizler ve suda bisiklet 
çalışmaları uygulanmaktadır (AEA, 2018).

Çalışmamızda milli kültürün geliştirilmesi ve aktarılmasına katkı 
sağlanması amacıyla halk oyunları hareketleri su egzersizi olarak 

hazırlanmıştır. Geliştirilen zorluk ve güç değeri hesaplamalarının 
birbirleriyle uyumu sınanmıştır. Halk oyunları ile yaygın kullanılan 
su egzersizi grupları arasında zorluk seviyeleri bakımından ben-
zerlik gösterme özelliğine bakılmıştır. Ek olarak adım figürleri 
ile temel oyun figürleri arasında anlamlı fark olmadığı hipotezi 
incelenmiştir. Çalışmamız kapsamında yer alan hareketlerin adap-
tasyon dönemine uygun olarak tasarlanmış zorluk seviyeleriyle, su 
egzersizlerinin sıralanabilmesine imkân sağlanmaktadır. Böylece 
antrenman planına uygun olarak zorluk seviyesine göre hangi 
hareketin hangi aşamada kullanılabilir olduğu anlaşılmaktadır. Su 
egzersizlerinde raporlama kalitesi hakkında kapsamlı ve detaylı 
verilere ihtiyacın olduğu vurgulanmaktadır (Barbosa ve ark., 2009; 
Chase ve ark., 2008). Halk oyunları hareketlerinin seçimi ve zorluk 
seviyesi hazırlığı, su egzersizi alanındaki metodolojiye uyumlu 
şekilde yapılmıştır.

Yöntem

Çalışmamızda nicel araştırma yöntemi kullanılmıştır. Kuramsal 
model üzerinden halk oyunları figürlerinin su egzersizi olarak 
kullanılmasını sağlamak için yapılmıştır (Karasar, 2016). Bunun 
için, Halk oyunları hareketlerinin kuramsal bazda zorluk sevi-
yesi ve güç değerlerinin hesaplanması yapılmıştır. Halk oyunları 
hareketlerinin zorluk değerleri, artistik yüzme sporundaki hareket 
zorluk seviyelerinin temel alındığı zorluk değerlerine benzer 
biçimde hesaplanmıştır. Güç değerleri ise hareketlerin biyome-
kanik incelemelerinden su içine uygun şekilde hazırlanan hesap-
lamayla elde edilmiştir (Bureau International des Poids et Mesures 
[BIPM], 2019; Fédération Internationale de Natation [FINA], 2017; 
Hamill ve ark., 2015).

Türkiye genelini kapsayacak şekilde Bar (Başbar, Hoşbilezik, 
Tamzara) Halay (Düz Halay, Kelekvan, Kırıkhan), Horon (Akçaabat, 
Düz Horon, Güzeller), Karşılama (Ali Paşa, Bilecik Erkek Karşılaması, 
Misket) ve Zeybek (Ferace Zeybeği, Harmandalı, Satıoğlu 
Zeybeği) oyunlarından toplam 15 halk oyunu su egzersizi olarak 
kullanılmak üzere seçilmiştir. Egzersizlerin sedanter bireyler 
tarafından yapabilir olmasına özen gösterilmiştir. Her halk oyu-
nundan 1 adım, 1 temel oyun figürü olmak üzere ikişer su egzersizi 
olarak kullanılması için seçim yapılmıştır. Halk oyunları ile yaygın 
kullanılan su egzersizlerinin karşılaştırılması için literatür taraması 
yapılarak sıklıkla uygulanan su egzersizi hareketleri belirlenmiştir. 
Makalelerdeki su egzersizi programlarında ısınma ve ana egz-
ersizde yaygın olarak kullanılan hareketler belirlenmiştir (Ayán 
ve ark., 2017; Baena-Beato ve ark., 2014; Chen ve 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 yönelik yüzme 
havuzu derinliği, hareket sırasında sudan destek alma özelliği, 
hareket açıklığı derecesi, çalışan aktif kas sayısı, halk oyunu 
müziği bpm (beat per minute - 1 dakikadaki vuruş-) sayısı ve 
bazı antropometrik ölçüm değerleri belirlenmiştir. Müzik bpm 
sayısının altmışa bölünmesinden elde edilen değer hesaplama-
larda kullanılmıştır. Çalışmamızda yer alan antropometrik böl-
geler üst kol uzunluğu, önkol uzunluğu, üst bacak uzunluğu, alt 
bacak yüksekliği, ayak uzunluğu, boy uzunluğu ve vücut ağırlığı 
olup tüm değerler erkek bireyleri kapsamaktadır. Hazırlanan 
metodolojiye göre, hareket değeri ne kadar yüksek olursa hareket 
o kadar zor kabul edilmiştir.
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Zorluk Değeri Hesaplaması
Halk oyunları figürlerinin ve yaygın kullanılan su egzersizlerinin 
zorluk seviyelerini belirlenmesinde artistik yüzme figür ve ele-
mentlerinin zorluk seviyelerinin belirlenmesinde kullanılan 
yöntem kullanılmıştır (FINA, 2017). Zorluk değeri hesaplaması 
için Tablo 1’deki parametreler belirlenmektedir. Hareket açıklığı 
derecesi ve aktif çalışan kas grupları hareket özelinde toplanarak 
hesaplama formülüne dahil edilmesi için yüze bölünmektedir. 
Tablo 1’de yer alan hesaplama her hareket için uygulanmaktadır. 
Halk oyunu figürünü oluşturan tüm hareketler toplanarak zorluk 
değeri belirlenmektedir.

Güç Değeri Hesaplaması
Halk oyunları figürlerinin ve yaygın kullanılan su egzersizlerinin 
güç değerlerinin belirlenmesinde, öncelikle bu işlemler için 
kullanılan formüller incelenmiş ve her bir harekette yapılan iş ve 
güç değerlerinin hesaplanması için yeni formüller geliştirilmiştir 
(BIPM, 2019; Hamill ve ark., 2015; Özkaya ve ark., 2019; Royster, 
2017). Bunun için su egzersizini yapan kişinin bazı antrop-
ometrik uzunluk değerleri gerekmektedir. Bu kapsamda Güleç 
ve ark. (2009) araştırmasında yer alan Türkiye geneline yöne-
lik antropometrik ölçüm değerleri temel anılmıştır. Güç değeri 
hesaplamasında katılımcıların bazı antropometrik özellikleri, 
hareketlerin yapılış şekilleri ve uygulanma süresi kullanılmıştır. 
Su egzersizi olarak kullanılacak her halk oyunu figüründe yer 
alan hareketler aşamalara ayrılarak incelenmiş ve her harekette 
yapıldığı düşünülen iş (Joule) hesaplanmıştır. Halk oyunu figürl-
erinde yapılan işin hesaplanmasından sonra, bu işin yapılış süresi 
(oyun ritmi) kullanılarak hareketlerin güç değerleri hesaplanmıştır. 
Aynı işlem, seçilen standart su egzersizleri için de yapılmıştır 
(Tablo 2).

Yaygın kullanılan su egzersizlerinin değerlendirilmesi ve halk 
oyunlarıyla karşılaştırılması için zorluk değeri ile güç değeri 
hesaplamalarında uygulanan aynı yöntemler kullanılmıştır. 
Çalışmamız için İstanbul Üniversitesi - Cerrahpaşa, Cerrahpaşa Tıp 
Fakültesi Klinik Araştırmalar Etik Kurulu’ndan Etik Kurul Belgesi 
alınmıştır (Sayı: 59491012-604.01.02-).

İstatistiksel Analiz
Halk oyunlarının zorluk ve güç değerleri arasındaki ilişkinin 
anlaşılması için korelasyon ve regresyon analizleri yapılmıştır. 
Adım ile temel oyun figürleri zorluk değeri ve güç değeri öze-
linde Mann–Whitney U-Testi ile karşılaştırılmıştır. Değişkenler 
parametrik olmayan özellikler taşıdığı için Mann-Whitney U Testi 
tercih edilmiştir. Aynı test kullanılarak adım ve temel oyun figür-
leri ile genel su egzersizleri arasındaki benzerlik incelenmiştir. 

Çalışmamızda yer alan verilerin analiz için Statistical Package for 
the Social Sciences 26.0 (IBM SPSS Corp., Armonk, NY, ABD) paket 
programı kullanılmıştır.

Bulgular

Çalışma kapsamında seçilen su egzersizleri ve halk oyunu figür-
lerinin öncelikle artistik yüzmede kullanılan zorluk belirleme 
değerlerine göre zorluk değerleri hesaplanmıştır. Ayrıca seçilen 
su egzersizleri ve halk oyunu figürleri tek tek analiz edilerek 
yapılan işe ve bu işin yapılma süresine bakılarak harcanan güç 
hesaplamaları belirlenmiştir. Halk oyunu figürleri ve su egzersi-
zlerinin zorluk seviyeleri yapılan hesaplamalara göre Tablo 3’te 
verilmiştir.

Su egzersizi olarak kullanılacak halk oyunu egzersizlerinin zorluk 
seviyelerinin belirlenmesi amacıyla geliştirilen zorluk değeri ve güç 
değeri hesaplama sonuçları Tablo 3’te verilmiştir. Zorluk değeri 
bakımından en yüksek Ferace Zeybeği temel oyun (135,12 Puan), 
en düşük Kırıkhan temel oyun figürlerinin (21,16 Puan) olduğu 
anlaşılmıştır. Güç değeri bakımından ise en yüksek Akçaabat 
temel oyun (188,21 Watt), en düşük Ali Paşa adım figürlerinin 
(32,70 Watt) olduğu anlaşılmıştır. Halk oyunları su egzersizlerinin 
zorluk ile güç değerleri arasındaki sıralama farklılığının hareket 
sayısından ve hareket hızından kaynaklandığı anlaşılmıştır.

Su egzersizi olarak kullanılacak halk oyunu egzersizleri ile yaygın 
olarak kullanılan su egzersizlerinin zorluk ve güç değerleri 
arasında yapılan korelasyon analizi sonuçları Tablo 4’te verilmiştir. 
Analizdeki değişkenler normal dağılım göstermediğinden 
Spearman korelasyon katsayısı uygulanmıştır. Tablo 4’teki zorluk 
ve güç değerleri arasındaki ilişkilerin pozitif doğrusal ve anlamlı 
bir ilişki olduğu görülmektedir (p < ,01). Aynı tabloda koyu renkle 
belirtilen p değeriyle yapılan analizin yüksek anlamlılığa sahip 
olduğu anlaşılmaktadır.

Adım ve temel oyun figürlerinin zorluk değeri değişkeninden 
güç değerinin tahmin edilmesini incelemek için basit regresyon 
analizi yapılmıştır. Aynı regresyon analizi yaygın kullanılan su egz-
ersizlerine de uygulanmıştır. Analizlere göre halk oyunu, adım, 
temel oyun figürlerinin ve yaygın kullanılan su egzersizlerinin 
zorluk değerinden güç değerleri tahmin edilebilir düzeydedir 
(Tablo 5). Tablo 5’te yer alan değerlere göre tüm halk oyunu figür-
lerinin zorluk ile güç değerleri arasında yapılan regresyon ana-
lizinde R2 değerleri orta düzeyde çıkmıştır. Yaygın kullanılan su 
egzersizleri ile adım figürlerinin yakın R2 değerlerine sahip olduğu 
görülmüştür. 

Su egzersizi olarak kullanılacak halk oyunu egzersizlerini 
oluşturan adım figürü ile temel oyun figürü grupları arasında 
karşılaştırma yapılmıştır. Her grupta 15 tane halk oyunu su egz-
ersizi yer almaktadır. Gruplar Mann-Whitney U Testi kullanılarak 
hem zorluk değeri hem de güç değeri bakımından istatistiksel 

Tablo 2.
Güç Değeri Hesaplaması

1. Aşama Toplam değeri (J) × (Bpm değerinin 60’a bölümü + Sudan destek alma değeri) = Sonuç (Yapılması beklenen iş kapasitesi)

2. Aşama Yapılması beklenen iş kapasitesi (J)/Halk oyunu figürünün yapılma süresi (sn.) = Güç değeri (Watt, W)

Tablo 1.
Zorluk Değeri Hesaplaması

{(Hareket açıklığı + Aktif kas sayısı + Sudan destek) × Su derinliği} × Bpm 
değeri = Sonuç
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açıdan incelenmiştir (Tablo 6). Gruplar arasında zorluk değeri ve 
güç değeri açısından anlamlı bir farka rastlanmamıştır (p > ,05).

Su egzersizi olarak kullanılacak halk oyunu egzersizleri zorluk 
değerlerine göre 50 puan altı, 50–80 puan arası ve 80 puan üstü 
olmak üzere 3 gruba, güç değerleri açısından 70 W altı, 70–110 W 
arası ve 110 W üstü olmak üzere 3 gruba ayrılmıştır. Bu egzersizlerin 
zorluk değeri ve güç değeri sınıflaması için z puanı hesaplaması 
yapılarak ve yüzdelik dağılım durumu incelenmiştir. Buna göre 

halk oyunu su egzersizlerinin z puanı yüzdelik dağılımında hem 
zorluk hem de güç değerlerinin %28 altı, %28–60 arası ve %60 üstü 
şeklinde gruplara uygun olarak sınıflandırılabileceği anlaşılmıştır. 

Şekil 1’de ortalamaları yer alan temel oyun figürleri ile genel su 
egzersizleri ve adım figürleri ile genel su egzersizleri arasında 
Mann Whitney U Testi kullanılarak zorluk değeri ve güç değeri 
bakımından analiz yapılmıştır. Temel oyun figürü ile genel su 
egzersizlerinin zorluk değeri karşılaştırmasında (U = 77,000;  

Tablo 4.
Zorluk ve Güç Değerlerinin Korelasyon Analizi

Değişken n Ortalama ± SS. r p

Zorluk değerleri Tüm halk oyunları 30 67,86 ± 35,84 0,717 ,000*

Güç değerleri Tüm halk oyunları 30 98,66 ± 48,90

Zorluk değerleri Adım figürleri 15 61,59 ± 28,93 0,700 ,004*

Güç değerleri Adım figürleri 15 92,61 ± 45,98

Zorluk değerleri Temel oyun figürleri 15 74,14 ± 41,71 0,786 ,001*

Güç değerleri Temel oyun figürleri 15 104,71 ± 52,54

Zorluk değerleri Yaygın kullanılan su egzersizleri 15 73,98 ± 57,94 0,870 ,000*

Güç değerleri Yaygın kullanılan su egzersizleri 15 86,64 ± 41,80
*p < ,01.

Tablo 3.
Su Egzersizi Olarak Kullanılacak Halk Oyunu Hareketlerinin Ile Standart Olarak Kullanılan Su Egzersizlerinin Zorluk ve Güç Değerleri

Su Egzersizi Olarak Kullanılacak Halk 
Oyunu Hareketleri

Zorluk Değeri 
(Puan)

Güç Değeri 
(W)

Su Egzersizi Olarak Kullanılacak 
Halk Oyunu Hareketleri

Zorluk Değeri 
(Puan)

Güç Değeri 
(W)

Akçaabat -adım- 67,05 159,65 Güzeller -temel oyun- 97,87 56,38

Akçaabat- temel oyun- 128,09 188,21 Harmandalı -adım- 46,79 91,01

Ali Paşa -adım- 21,69 32,70 Harmandalı -temel oyun- 119,14 103,72

Ali Paşa -temel oyun- 30,26 70,24 Hoşbilezik -adım- 60,74 46,71

Başbar -adım- 64,91 91,74 Hoşbilezik -temel oyun- 36,87 50,55

Başbar -temel oyun- 30,48 41,66 Kelekvan -adım- 30,72 70,87

Bilecik Erkek Karşıl. -adım- 52,25 56,52 Kelekvan -temel oyun- 42,00 107,69

Bilecik Erkek Karşıl. -temel oyun- 94,30 118,76 Kırıkhan -adım- 101,38 181,81

Düz Halay -adım- 61,07 79,02 Kırıkhan -temel oyun- 21,16 81,87

Düz Halay -temel oyun- 27,44 49,04 Misket -adım- 51,86 74,13

Düz Horon -adım- 55,28 109,77 Misket -temel oyun- 70,44 51,29

Düz Horon -temel oyun- 90,98 137,11 Satıoğlu Zeybeği -adım- 21,47 69,49

Ferace Zeybeği -adım- 112,26 127,90 Satıoğlu Zeybeği -temel oyun- 86,40 162,04

Ferace Zeybeği -temel oyun- 135,12 180,00 Tamzara -adım- 60,66 39,81

Güzeller -adım- 115,69 158,05 Tamzara -temel oyun- 133,62 172,16

Yaygın kullanılan standart su egzersizleri

Omuz fleksiyonu ve ekstansiyonu 50,64 82,63 Kalça fleks. ile abd. ve diz fleks. 31,08 81,30

Omuz flek. ve eks.-suyun dışına çıkmalı- 132,23 107,63 Tekme (kick) hareketi: öne 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 dışına çıkmalı- 138,97 141,99 Sallanan at hareketi 32,57 95,90

Kalça fleksiyonu ve ekstansiyonu -45o- 31,76 30,12 Kayaklı koşu 142,96 112,69

Kalça fleksiyonu ve ekstansiyonu -75o- 25,90 38,11 Yıldız sıçrama 206,54 117,00

Kalça abd. ile add. ve diz flek.ile eks. 97,87 152,44
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p > ,05) ve temel oyun figürü ile genel su egzersizlerinin güç 
değeri karşılaştırmasında (U = 91,000; p > ,05) istatistiksel açıdan 
anlamlı farkın olmadığı anlaşılmıştır. Aynı şekilde adım figürü 
ile genel su egzersizlerinin zorluk değeri karşılaştırmasında 
(U = 107,000; p > ,05) ve adım figürü ile genel su egzersizleri güç 
değeri karşılaştırmasında (U = 109,000; p > ,05) istatistiksel olarak 
anlamlı farka rastlanmamıştır.

Tartışma, Sonuç ve Öneriler

Çalışmamızda yer alan su egzersizi olarak kullanılacak halk oyunu 
egzersizleri zorluk değeri hesaplamasında aynı artistik yüzmedeki 

gibi hareket yapısı ve uygulanış özellikleri dikkate alınmıştır (FINA, 
2017). Artistik yüzmedeki zorluk seviyelerinde kullanılan parame-
trelerden bazıları zorluk değeri hesaplamamıza dahil edilmiştir 
(FINA, 2017). Artistik yüzme zorluk seviyesi değerleri uluslararası 
yarışmalarda ve bu alandaki bilimsel çalışmalarda kullanılırken 
su egzersizi olarak kullanılacak halk oyunu egzersizleri için 
geliştirdiğimiz zorluk seviyeleri antrenman programı hazırlığında 
kullanılacak niteliktedir. Güç değeri hesaplamalarında hareket 
özelliği unsurlarıyla birlikte katılımcının bazı antropometrik 
ölçüm değerlerine ihtiyaç duyulmaktadır (Hamill ve ark., 2015). 
Bu ihtiyaç, zorluk değeri ile güç değeri arasındaki en temel 
farklılık olarak anlaşılmaktadır. Ancak zorluk ile güç değerlerinin 

Tablo 5.
Adım ve Temel Oyun Figürlerinin Zorluk Ile Güç Değerleri Arasındaki Regresyon Analizi

Değişken B Standart Hata B β t p

Sabit 25,633 12,117 2,115 ,043

Halk oyunu figürlerinin zorluk değeri (Puan) 1,076 0,158 0,789 6,791 ,000

R = 0,789 R2 = 0,622

F (1,28) = 46,119 p = ,000

Sabit 20,290 20,092 1,010 ,331

Adım figürü zorluk değeri (Puan) 1,174 0,297 0,739 3,953 ,002

R = 0,739 R2 = 0,546

F (1,13) = 15,625 p = ,002

Sabit 28,028 16,821 1,666 ,120

Temel oyun figürü zorluk değeri (Puan) 1,034 0,199 0,821 5,189 ,000

R = 0,821 R2 = 0,674

F (1,13) = 26,925 p = ,000

Sabit 47,524 12,628 3,763 ,002

Yaygın kullanılan su egzersizleri (Puan) 0,529 0,136 0,733 3,884 ,002

R = 0,733 R2 = 0,537

F (1,13) = 15,088 p = ,002

Tablo 6.
Halk oyunu adım figürü ile temel oyun figürü hareketlerinin karşılaştırılması

Değişken N Ortalama Sıra Orta. Sıra Top. U Z p

Zorluk değeri Adım figürleri 15 61,59 14,27 214,00 94,000 −0,767 ,461

Temel oyun figürleri 15 74,14 16,73 251,00

Güç değeri Adım figürleri 15 92,61 14,53 218,00 98,000 −0,601 ,567

Temel oyun figürleri 15 104,71 16,47 247,00

Şekil 1
Su Egzersizi Olarak Kullanılacak Halk Oyunu Egzersizleri ve Yaygın Olarak Kullanılan Su Egzersizlerinin Zorluk ile Güç Değeri Ortalamaları.
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korelasyonunda pozitif doğrusal doğru ilişkinin bulunması, bu iki 
yöntem arasındaki uyumu ortaya çıkarmıştır. Su egzersizi olarak 
kullanılacak halk oyunu egzersizlerinin zorluk ile güç değerleri 
karşılaştırıldığında, bazı halk oyunları benzer sıralamada yer 
alırken bazıları farklı seviyelerdedir. Bunun temel nedeninin 
hareket sayısı ile müzik bpm sayılarının hesaplamadaki etkisinden 
kaynaklandığı anlaşılmıştır.

Sedanter bireylere yönelik bar, horon, halay, karşılama ve zey-
bek oyunlarını içeren çalışmalarda katılımcıların bazı fiziksel 
uygunluk özelliklerinde gelişim görüldüğü ifade edilmektedir 
(Gülbeyaz, 2018). Gaziantep yöresi halk oyunlarının olduğu egz-
ersiz programını kapsayan çalışmada Bompa’nın antrenman 
öğelerinin dikkate alındığı ifade edilmiştir (Korkmaz ve ark., 2018). 
Antrenman bilimi kuramlarına göre uygulanmış su egzersizi olarak 
kullanılacak halk oyunu egzersizlerinin fiziksel aktivite açısından 
başarılı sonuçlar sağladığı anlaşılmaktadır. Geliştirdiğimiz zorluk 
seviyeleri hesaplamalarıyla halk oyunları adım ve temel oyun figür-
leri ile yaygın kullanılan su egzersizlerinin benzerlik durumlarının 
saptanarak antrenman programlarında tercih edilebilir olmasının 
yolu açılmıştır.

Yan yürüyüş, geri yürüyüş, engelli yürüyüş, dönüşlü yürüyüş 
ve çapraz yürüyüş hareketlerin su egzersizinde kullanılmıştır 
(Shibata ve ark., 2012). Zorluk değeri bakımından yan yürüyüşe 
Harmandalı adım figürü, güç değeri bakımından ise Ali Paşa adım 
figürü benzerlik göstermektedir. Zorluk değerinde geri yürüyüşe 
Güzeller adım, Ferace Zeybeği adım ve Kırıkhan adım figürlerinin 
hareket sayıları artırıldığında benzerlik göstermektedir. Suda 
yürüme içeren egzersiz programlarında halk oyunu adım figürl-
erinin kullanılabileceği anlaşılmaktadır. Schuch ve ark. (2014) su 
egzersizi programında katılımcılara kayaklı koşu, öne tekme ve 
olduğu yerde koşu hareketleri yaptırmıştır. Ferace Zeybeği temel 
oyun figürünün zorluk değeri bakımından kayaklı koşu hareketine 
benzerlik, Düz Horon adım ve Kelekvan temel oyun figürlerinin 
güç değeri bakımından yakınlık gösterdiği anlaşılmıştır.

Ayán ve ark. (2017) su egzersizi programının ana egzersiz bölü-
münde öne, yana, arkaya ve çapraz yönde tekme, sallanan at, 
sarkaç ve kayma türünde hareketler yaptırmıştır. Uygulanan 
programın sağlıklı yetişkin kadınlarda yaşam kalitesini ve bilişsel 
işlevi artırabilen antrenman yöntemi olduğu açıklanmıştır (Ayán 
ve ark., 2017). Sallanan at hareketine zorluk değerinden Ali Paşa 
ve Başbar temel oyun ile Kelekvan adım figürleri, güç değerinden 
Başbar ve Harmandalı adım figürleri benzerlik göstermektedir. 
Öne ile arkaya tekme hareketlerinin zorluk ve güç değerlerinde 
Ali Paşa adım figürüyle benzer olduğu anlaşılmıştır. 

Isınmada normal yürüyüş, 2–5 dakika yerinde koşu, yan yürüyüş, 
geri yürüyüş, marş adımında tempolu koşu, topuk ve parmak 
üstünde yürüyüş hareketlerinin uygulanması tavsiye edilmektedir 
(Alexander, 2011; Motimath ve ark., 2018). Zorluk değerinden tem-
polu koşu hareketinin Ferace Zeybeği temel oyun figürüyle ben-
zerlik, güç değerinden ise Satıoğlu Zeybeği temel oyun figürüyle 
yakınlık gösterdiği anlaşılmıştır. Antrenman yoğunluğunu 
belirlemek için hareketin biçimi, hareketin hızı ve sıçrama gibi 
değişikliklerin yapılabileceği açıklanmaktadır (Alexander, 2011).

Kardiyorespiratuvar dayanıklılık içeren su egzersizi 
antrenmanlarında sürekli, aralıklı ve dairesel uygulamalar 

bulunmaktadır. Aralıklı antrenmanlarda çalışma ile dinlenme 
planlı, işlevsel yapı bulunmaktadır (AEA, 2018; Alexander, 2019). 
Düşük zorluk seviyeleri nedeniyle Ali Paşa ile Satıoğlu Zeybeği 
adım ve Ali Paşa, Başbar ve Düz Halay temel oyun figürlerinin aktif 
toparlanma bölümlerinde yer alması gerektiği düşünülmektedir. 
Interval (Aralıklı) 30 sığ su programının sezon öncesi döneme 
uygun, 1’e 3 çalışma ile toparlanma (30 sn. çalışma, 90 sn. 
toparlanma) süresinde, birim antrenman yoğunluk seviyesinin 
%60 ve 6–8 set sayısında olduğu açıklanmıştır (Alexander, 
2019). Bu kapsamda geliştirilen su egzersizi olarak kullanılacak 
halk oyunu egzersizlerinin bu programda kullanılabilir olduğu 
düşünülmektedir. Çalışmamızda deneysel çalışma yapılmadığı 
için hareket zorluk seviyesi hesaplamalarına dayanarak su egz-
ersizi programı için öneriler hazırlanmıştır. Su egzersizi programı 
için ısınma, ana egzersiz ve soğuma bölümlerine uygun halk 
oyunu hareketleri önerilmiştir. Su egzersizi olarak kullanılacak 
halk oyunu egzersizlerinin dans odaklı programlarda yeni bir 
bölüm olarak yer alabileceği düşünülmektedir.

Çalışmamız, Türkiye’nin halk oyunlarındaki gelişmiş zengin 
hareket birikiminin su egzersiziyle birleştirilerek, su egzersizi 
eğiticilerinin yeni bir model oluşturabilmelerine bilimsel dayanağı 
olan kaynak oluşturmaktır. Su egzersizi programları hazırlanırken, 
halk oyunları figürlerinin zorluk ve güç değerlerine göre seçim-
leri yapılarak antrenmanların yoğunluk, sıklık, kapsam gibi alt 
başlıkları oluşturabilecektir. Adaptasyon döneminden başlayarak 
diğer antrenman periyotları için programların hazırlanması müm-
kün görünmektedir. Bu nedenle su egzersizi olarak kullanılacak 
halk oyunu egzersizlerinin detaylı şekilde incelenmesi ve hareket 
özelliklerinin belirlenmesi için zorluk seviyesi hesaplamaları 
geliştirilmiştir. Adım figürü ile temel oyun figürü su egzersizleri 
arasında anlamlı fark bulunmaması nedeniyle benzer yapıda 
olduğu anlaşılmıştır. Yaygın kullanılan su egzersizleri ile adım 
ve temel oyun figürlerinin benzer bulunması nedeniyle antren-
man programlarında aynı amaçla kullanılması mümkündür. 
Çalışmamız sonucunda aşağıdaki öneriler geliştirilmiştir.

•	 Halk oyunlarının milli kültür öğelerini içermesi ve motive edici 
yapısı nedeniyle su egzersizi programlarına dahil edilmesi 
önerilmektedir.

•	 Geliştirdiğimiz halk oyunları adım ile temel oyun figürleri, 
üst ve alt ekstremitenin uyumlu şekilde kullanımına imkân 
sağlaması nedeniyle eğiticilerin programlarında tercih 
etmeleri tavsiye edilmektedir.

•	 Zorluk ile güç değeri bakımından düşük seviye olan 50 puan 
altı ve 70 W altı grupların her ikisinde de yer alan Ali Paşa 
adım, Başbar temel oyun, Düz Halay temel oyun, Hoşbilezik 
temel oyun ve Satıoğlu Zeybeği adım figürlerinin özellikle 
adaptasyon döneminin ısınma ile soğuma bölümlerinde yer 
almasının uygun olacağı düşünülmektedir.

•	 Zorluk değerinin 50 puan altı ve güç değerinin 70 W 
altı gruplarında yer alan diğer halk oyunu su egzersizi 
hareketlerinin aralıklı antrenman programındaki aktif din-
lenme için uygun olabileceği düşünülmektedir. 

•	 Zorluk ile güç değerlerine göre 80 puan üstü ve 110 W üstü 
gruplarda yer alan halk oyunu su egzersizi hareketlerinin 
aralıklı antrenman programının ana egzersiz için uygun 
olabileceği düşünülmektedir.

•	 Zorluk ile güç değeri bakımından yüksek seviye olan 80 puan 
üstü ve 110 W üstü grupların her ikisinde üst sıralarda yer alan 
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Akçaabat temel oyun, Ferace Zeybeği temel oyun ve Tamzara 
temel oyun figürlerinin daha ileriki antrenman dönemlerinde 
kullanılabileceği düşünülmektedir.

•	 Su egzersizi alanında çalışma yapan eğiticilere, hareketlerin 
zorluk seviyelerini belirlemelerinde nabız ile Borg skalası ver-
ileriyle birlikte zorluk değeri ve güç değeri hesaplamalarını 
kullanmaları önerilmektedir. Zorluk değeri hesaplamasının 
katılımcıların bireysel olarak takip edilme imkânının olmadığı 
durumlarda veya grup çalışmaları için kullanılması tavsiye 
edilmektedir. Güç değeri hesaplamasının katılımcıların 
bireysel olarak takip edilme ve antropometrik ölçüm-
lerin yapılma imkânının olduğu durumlarda uygulanması 
önerilmektedir.
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