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OZET

(KLASIK BALE EGIiTiMi ALAN ERKEK OGRENCILERDE UYGULANAN
OZEL EGZERSiZ PROGRAMININ KALCA EKSTERNAL ROTASYONU
(TURN OUT) UZERINE ETKISININ INCELENMESI)

Bu caligsma; klasik bale egitimi alan erkek 6grencilerde yirmi (20) hafta
stiren 6zel egzersiz programinin kalga eksternal rotasyonu (turn out) iizerine etkisinin

incelenmesidir.

Mimar Sinan Giizel Sanatlar Universitesi Istanbul Devlet Konservatuvari
Bale Anasanat Dali’nda egitim gormekte olan 10-11 yas erkek 6grenciler iki gruba
ayrilarak, bir gruba egzersiz programi uygulanirken diger grup sadece rutin
egitimlerine devam etmislerdir. Ogrencilerin tiimii calismanin baslangicinda ve
bitisinde Sl¢lilmiistiir. Yapilan dl¢limler sonucunda egzersiz programini uygulayan
(calisma grubu) dgrencilerle uygulamayan (kontrol grubu) 6grenciler arasindaki fark

istatistiksel olarak degerlendirilmistir.

Turn out iizerine yapilan aragtirmalar 15181nda olusturulan 6zel egzersiz
programiyla, klasik bale egitimi alan 6grencilerin turn out kullanim kapasitelerini
arttirmak amaclanmistir. Rutin egitimin, 6zel egzersiz programiyla desteklendigi

takdirde daha verimli ve saglikl1 bir siire¢ olacagi tespit edilmistir.

ANAHTAR KELIMELER: Klasik bale, klasik bale egitimi, eklem gesitleri, kalga

eklemi, eklem hareket acikligi, turn out, eksternal rotasyon, gonyometre
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SUMMARY

This study is to analyze the effect of twenty (20) week special exercise
program for male students attending to classical ballet training on external hip rotation

(turn out).

Groups of male students from the ages of 10 to 11 studying in the Ballet
Department at Istanbul State Conservatory School, Mimar Sinan Fine Arts University
are divided into two groups; one had exercise program and other group continued only
with routine trainings. Measurements of all students are taken in the beginning and at
the end of this study. As a results of measurements taken, difference between students
having exercise program (study group) and other students not having an exercise

program (control group) is statistically considered.

With special exercise program created in the light of previous studies on turn
out, it is targeted to increase turn out usage capacity of classical ballet students. It is
found that routine training, if supported with a special exercise program, would

become a more effective and healthier process.

KEY WORDS: Classical ballet, classical ballet training, joint types, hip joint, range

of motion, turn out, external rotation, goniometer
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1. GIRIS

Turn out klasik bale tekniginin en 6nemli unsurlarindan biridir. Dansgilar bu
unsuru kazanmak ve kaybetmemek i¢in biiyiik ¢aba gosterirler. Gelisen ve siirekli
yenilenen bale teknik seviyesiyle birlikte dans¢ilardan beklenen fiziksel yeterlilik
giin gectikee artmaktadir. Glinlimiizde “Kalgas1 kapali” olarak nitelendirilen yani
turn out kapasitesi diisiik dansgilar profesyonel okullar ve topluluklar tarafindan

kabul gormemektedirler.

Topluluklarin ve koreograflarin artan fiziksel talepleri dansgilar iizerinde
baski olusturarak bedenlerini daha kuvvetli ve esnek hale getirmeye itmektedir.
Bacagini1 daha fazla kaldirmaya, dizlerini daha fazla yana agmaya ve topuklarini
devamli 6ne dondiirmeye ¢alisan dansgilar stretching, pilates, gyrotonic, tai chi gibi

ek calisma ve egzersiz takviyesi alma ihtiyacina girerler.

Kalca ekleminin klasik bale teknigindeki dnemi beni boyle bir arastirma
yapmaya yoneltti. Aragtirmaya basladigim ilk giinden itibaren 6grendik¢e daha fazla
ilgimi ¢eken, bilgilendikce beni daha saglikli ¢alisma yontemlerine gotiiren bu yolda,
ogrenciler icin kalga eklemi kas kullanim1 konusunda farkindalik yaratma ve kas

giiclerini arttirma konusunda yardime1 olmay1 hedefledim.

Uzun soluklu bir arastirma ve okuma siireciyle baslayip uygulama ve ¢6ziim
siirecinin sonunda ortaya ¢ikan bu ¢alismamin, kalca eksternal rotasyonunun (turn
out) gelistirilmesine katk1 saglayacagini1 diisiinmekteyim. Bu ¢alismada erkek
ogrenciler lizerinde uygulanan 6zel egzersiz programinin turn out kapasitesini

gelistirmek isteyen tiim dansc¢ilara yarar saglayabilecegi inancindayim.



1.1. Calismanin Amaci

Bu tezin amaci; klasik bale egitimi alan erkek dgrencilerin kalga eksternal
rotasyon (turn out) gelisiminin, uygulanan 6zel egzersiz programi tizerinden

incelenmesidir.

Klasik balenin en temel unsurlarindan biri olan turn out’u (eksternal rotasyon)
bu programla destekleyerek kalga eklemi kontrolii ve kuvvetinin arttirilmasini, ayni
zamanda rutin yapilan 6l¢iimler sonrasinda elde edilen fiziksel etkilerin, bilimsel

acidan teknik ¢aligmalara katkisinin tespit edilmesini amaglar.

1.2. Calismanin Kapsam

Klasik bale egitimi alan erkek 6grencilere uygulanan 6zel egzersiz
programinin teknik ¢alisma performanslari tizerine etkisini, egzersiz programi
oncesi, program esnasi ve sonrasinda tekrarlanan 6l¢iimlerle bilimsel olarak

incelenmesini kapsar.

1.3. Calismanin Yontemi

Bu ¢alisma, Mimar Sinan Giizel Sanatlar Universitesi Devlet Konservatuvari
Bale Anasanat Dali’nda akademik dans egitimine yeni baglamis erkek dgrencilerle
gerceklestirilmistir. Egzersiz programini uygulayan 6grenciler ¢alisma grubu,

uygulamayan 6grenciler ise kontrol grubu olarak adlandirilmistir.



20 haftay1 kapsayan ¢alisma siiresi boyunca rutin olarak ¢alisma grubu ile
egzersiz programi uygulanmis, yine rutin olarak her iki grupla gonyometre olgtimleri

yapilmustir.

Calisma siiresince, ¢alisma grubundaki tiim 6grenciler, gézlemim altinda

birebir ve/veya toplu olarak ¢alismis, belirlenen egzersizleri uygulamislardir.

Her ayin sonunda; sirt Gistii I. Pozisyonda aktif ve pasif, ER (Eksternal
Rotasyon) ve IR (Internal Rotasyon) sag ve sol ayak dl¢timii, yiiz tistii diz 90 derece
fleksiyonda sag ve sol, aktif ve pasif, ER ve IR l¢limii, sirt {istii demi plié yer-diz

mesafesi alt ekstremite dl¢limleri yapilmistir.

Katilimer 6grenciler yapilan ¢aligsma ile ilgili detayli olarak

bilgilendirilmislerdir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Klasik Bale Egitimi

Bale egitimine kurs (hobi) amagl olarak 4-5 yaslarinda baslanilabilir olsa da
akademik klasik bale egitimine baglama yasi genel olarak 9-10’dur. Bu egitim;

baslangig, orta ve ileri seviye olmak iizere temel ii¢ béliimden olugsmaktadir.

Klasik bale egitimi i¢in secilen uygun bedenler, haftanin en az bes giinii
tekrarlanan bale ve diger mesleki derslerle teknik, fiziksel kuvvet, denge, artistik,
miizikalite, koordinasyon gibi unsurlar agisindan egitilerek profesyonel dans¢i olma

yolunda yetistirilirler.

Bar, orta, allegro (ziplama hareketleri), point/erkek teknikten olusan, adina
‘Bale Dersi’ dedigimiz, akademik klasik bale egitiminde haftanin 5-6 giinii ve giinde
en az 90 dakika yapilan bu egzersiz rutini dans¢1 egitiminin temelidir. Bale dersine
ek olarak repertuar, birlikte uygulama, sahne, karakter dansi, viicut kondisyon,
modern dans gibi egitimi destekleyici dersler nitelikli dans¢inin yetismesinde son

derece Onemlidir.

Kaliteli ve nitelikli bir egitim almak kadar, bilingli bir dans¢1 aday1 olmak
da bir o kadar 6nemlidir. Siirekli yenilenmekte ve gelismekte olan bu sanat dalini
hayatinin bir pargasi olarak secen dansci adaylari egitimlerinin basarili, kariyerlerinin

saglikli ve uzun 6miirlii olmasi i¢in bedenlerine ¢ok 1yi bakmalidirlar.



2.1.1. Klasik Bale Egitiminde Erkek Dansci ve Eksternal Rotasyon Tliskisi

Klasik bale egitiminde takip edilen miifredatta ilerledikce yiikselen seviye ile
birlikte kizlar i¢in point teknigi, erkekler i¢in ise erkek danscilara 6zgii hareketler
artis gosterir. Bu hareketler havada ve yerde yapilan gesitli dontisler ve ziplamalardir.
Arka arkaya ¢ok sayida yapilan grand tour a la second basta olmak iizere, double pas
cabriole, sissonne tombé¢ en tournant, en dehors 6ne ilerleyerek, revoltade gibi erkek
dansgilara 6zgii teknik hareketleri yapabilmek igin kalga eklemi ve alt ekstremite

kaslarinin yeterli kuvvet ve esneklige sahip olmas1 gereklidir.

Bu nedenle yukarida bahsi gegen tiim bu hareket gruplarinda teknik basariy1
yakalayabilmek i¢in 6zellikle kalga ekleminin hareket kabiliyetini ve kas giiclinii
arttiracak turn out (eksternal rotasyon) egzersizleri ayri bir 6nem tagimaktadir. (Bkz

boliim 2.3.6. ve 3.4.)



2.1.2. Klasik Bale Egitiminde Turn out ve Onemi

Bale sanatini diger dans disiplinlerinden ayiran 6zelliklerin basinda turn out
gelmektedir. Teknik ve estetik miikkemmelligi yakalama pesinde kosan klasik bale
danscilari igin dogal kalga eksternal rotasyonu (turn out) sahip olunabilecek en
onemli fiziksel avantajlardan biridir. En basit sekliyle bacaklarin kalga ekleminden
baglayarak, diz ve ayak bilegi ekleminin de katilimiyla merkezden disa dogru
dondiirtilmesi olarak tarif edebilecegimiz turn out, dogru egitim ve destekleyici

egzersiz programiyla anatomik yapinin potansiyeli el verdigi 6l¢iide gelistirilebilir.

Balede kullanilan temel ayak pozisyonlari ve alt ekstremiteyle yapilan tiim
hareketler turn out olarak icra edilir. Klasik bale tekniginde turn out sadece estetik
goriintii olarak diisiiniilmemelidir. Dans¢inin denge ve kontrol hakimiyeti
saglamasinin yaninda tiim donerek yapilan hareketlerin teknik basarisi i¢in de turn
out kullanim1 gereklidir. Bale tekniginde, anatomik olarak sinirli eksternal rotasyona
(turn out) sahip olan ya da dogal eksternal rotasyonu olup da yeterli kas kontroli

olmayan dansgilar zorluk yasarlar.

Turn out’u etkileyen faktorler, ayrica bir baslik olarak 2.3.5.’te agiklanmugtur.



2.2. Anatomik Diizlemler ve Eksenler

Beden diizlemleri ve eksenleri, uzaysal olarak kii¢iik hareketlerden tutun da
biiyligline kadar beden hareketlerini tanimlamak i¢in kullanilir. Viicuttan gegen,
birbirini dik agilarla kesen ve uzaysal olarak 3 boyuta denk gelen 3 tane aks hayal

edilir. Hepsinin kesistigi noktaya, viicut agirlik merkezi (gravite centralis) denir.

2.2.1. Diizlemler

gagittal plané

{
A\

P

-

=
=
{ Transverse plane
Frontal plane

Resim 1: The Three Planes of Movement, Dance Anatomy

Kaynak: Jacqui Greene Haas, Dance Anatomy,6



Ug cesit diizlem vardir. Bunlar;

1. Sagittal Diizlem (Planum Sagitalle)

Viicudun uzun ekseni boyunca (longitudinal sekilde), onden arkaya veya

arkadan 6ne, yere dik olarak gegirilen diizlemdir.

e Planum Medianum (Orta Hat Diizlemi): Viicudun tam ortasindan gegen, sag
ve sol iki esit parcaya ayiran diizlemdir.

e Plana Paramediana: ‘paramediana’ ortaya yakin yer alan anlamina gelir.
Planum medianum’a paralel gecirilen fakat viicudu esit olmayan sag ve sol

iki parcaya ayiran diizlemdir.*

Resim 2: Sagittal Diizlem (Planum Sagitalle - Anteroposterior)
Kaynak: Ogr. Gor. Dr. Nurullah YUCEL, Temel Anatomi ve Fizyoloji Dersi, 14

LYILDIRIM, M. (2005), Topografik Anatomi, Nobel Tip Kitapevleri, istanbul



2. Frontal (Alin) Diizlem (Planum Frontalis, Planum Coronalis)

Bedenin uzun ekseni boyunca gegen dik bir diizlemdir. Yukaridan asagiya

dogru sagital diizlemleri dik a¢1 seklinde keserek bedeni 6n ve arka seklinde esit

olmayan iki boliime ayirir.?

Resim 3: Frontal (Alin) Diizlem (Planum Frontalis, Planum Coronalis)
Kaynak: Ogr. Gér. Dr. Nurullah YUCEL, Temel Anatomi ve Fizyoloji Dersi, 16

2 YILDIRIM, M. (2005), Topografik Anatomi, Nobel Tip Kitapevleri, istanbul
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3. Horizontal (Yere paralel — Enine) Diizlem (Planum transversus, Planum

horizontale)

Sagittal ve Frontal planlar1 dik olarak kesen, yere paralel olan diizlemdir.

3

Bedeni iist ve alt esit olmayan iki boliime ayirir.

Resim 4: Horizontal (Yere paralel — Enine) Diizlem (Planum transversus,
Planum horizontale)
Kaynak: Ogr. Gér. Dr. Nurullah YUCEL, Temel Anatomi ve Fizyoloji Dersi, 18

S YILDIRIM, M. (2005), Topografik Anatomi, Nobel Tip Kitapevleri, istanbul
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2.2.2. Eksenler

Eksenler (akslar) ve diizlemler daima viicuda gore degerlendirilir, yonti
uzaysal olarak degistirildiginde farkli isimlendirilmez. Viicudun biitiinii veya bir
kism1 uzaysal olarak hareket ettiginde eksenleri ve diizlemleri de onunla birlikte
hareket eder. Ornegin sagittal diizlemde yaptigimiz kol fleksiyon hareketi
ayaktayken one dogru yapilirken, yerde yan yatarken de eklemsel olarak ayn1 sekilde

yapilir. Bedenin yoniine gére farkli isim almaz.* Ug cesit eksen vardir. Bunlar;

1. Sagital eksen (Axis sagittalis): Viicutta 6nden arkaya veya arkadan 6ne dogru
yere paralel inen, yatay eksendir.

2. Vertikal eksen (Axis verticalis, Axis longitudinalis): Basin tizerinden
baslayarak yukaridan asagiya dogru, yere dik olarak inen eksendir.

3. Transvers eksen (Axis transversalis): Sag omuzdan sol omuza veya soldan

saga dogru yere paralel uzanan eksendir.

7)

Vertikal eksen Transvers eksen Sagittal eksen

Resim 5: Eksenler, Anatomi Terminolojisi
Kaynak: https://slideplayer.biz.tr/slide/10161452

*YILDIRIM, M. (2005), Topografik Anatomi, Nobel Tip Kitapevleri, Istanbul

® muhaz.org/anatomi-vucudu-olusturan-organ-ve-dokularin-normal-sekillerini.html
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2.3. Eklem Cesitleri

Anatominin eklemleri inceleyen bilim dalina articulatio / arthrologia /
artroloji denir. Eklem yiizleri hareketli olsun veya olmasin en az iki ya da daha fazla
kemigin, bir araya gelmesiyle eklemler meydana gelir. Eklemler; iskelet sistemini

olusturan kemikler arasindaki fonksiyonel baglantiy1 saglayan birlesme yerleridir.

Eklemlerin fonksiyonlari:
Iskeletin biitiinliigiinii saglarlar,
Hareketlerin bir diizen i¢erisinde amaca uygun olarak yapilmasini saglarlar,

Viicut agirliginin esit bir sekilde yere iletilmesini saglarlar,

AR NER NERN

Yiiriime, kosma, atlama, ziplama gibi hareketlerde amortisér gorevi goriirler.

Yaygin olarak kullanilan siniflama sekli, yapilarina ve hareket yeteneklerine

goredir. Ug ana grupta toplanr:

1. Articulationes Fibrosae (synarthroses) ‘Oynamaz Eklemler’
2. Articulationes Cartilagineae (amphiarthroses) “Yar1 Oynar Eklemler’

3. Articulationes Synoviales (diarthroses) ‘Oynar Eklemler’®

S YILDIRIM, M (2005) Arthrologia (Eklembilim), Insan Anatomisi, Nobel Tip

Kitapevleri, istanbul
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1. Articulationes Fibrosae ‘Fibroz Eklemler’ grubundaki eklemlerin ¢ogu
hareketsizdir. Eklem yiizleri arasinda bosluk yoktur, fibr6z bag dokusu bulunur.

Fibroz Eklemler ii¢ alt grupta siniflandirilir:

i.  Sutura: Iki kemik birbiri ile dikis tarzi eklemlesmistir. Kafatas1 kemikleri
buna o6rnektir. Kemik kenarlarinin aralarinda Sutural Ligament denen bag
dokusu bulunur. Sutural Ligament ileri yaslarda kemiklesir ve eklem

oynamaz hale gelir.

ii.  Gomphosis (Gomfozis): Bu eklem tipi alt ve iist ¢ene kemikleri ile dis kokleri
arasinda goriiliir. Eklem yiizlerinden biri oyuk, digeri ¢ivi seklinde bu oyuga

girmistir.

iii.  Syndesmosis (Sindesmozis): Birbiriyle temas eden eklem yiizleri arasinda
fibroz bag doku bulunur. Birbirine sikica tutunarak sinirl harekete imkan

Verir.

2. Articulationes Cartilagineae (Kartilagingz) ‘Kikirdak Eklemler’, ekleme
katilan kemiklerin birbirlerine bakan eklem yiizleri arasinda hyalin kikirdak bulunur.
Yar1 oynar eklemlerin tipine gore aradaki bu kikirdak zaman igerisinde

kemiklesebilir. Yar1 oynar eklemler iki alt grupta siniflandirilir:

i.  Synchondrosis (Sinkondrozis): Eklem yiizleri arasinda kikirdak doku
bulunur. Zamanla bu doku kemiklesir ve eklem oynamaz hale gelir. Bu
nedenle eklem yiizleri arasinda kikirdak doku bulunmasina ragmen
‘synchondrosis’ oynamaz eklem olarak siniflandirilir. Ornegin; kotsalar ile

sternum arasindaki eklemler.
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ii.  Symphysis (Simfizis): Eklem yiizleri arasinda yassi ve genis fibrokartilaginoz
bir discus bulunur. Bazi symphysis eklemlerin disinda bu fibrokartilaginéz
discus zamanla kemiklesmez ve bu tip eklem etrafinda daima az olsa da

hareket yapilabilir. Ornegin; karsilikli iki pubis arasindaki eklem.” 8

3. Articulationes Synoviales ‘Sinoviyal Eklemler’, ekleme katilan kemiklerin
eklem yiizleri arasinda eklem boslugu vardir. Eklem yiizleri kikirdak ile kaplidr.®
Eklemlesen kemik uclar1 arasinda devamliligin olmadigi, sinovya olarak adi gecen
bir siv1 vardir. Viicudumuzda yaygin olan sinoviyal eklemler ‘serbest hareket etme’

olanagina sahiptirler. Sinoviyal eklemlerin olusumuna katilan dort grup yapi vardir:

i.  Facies Articularis (Eklem Yiizleri ve Eklem Kikirdaklari): Ekleme katilan
kemiklerin eklemi olusturan yiizleridir. Eklem yiizleri, 2-5 mm. Kalinliginda
‘hyalin kikirdak’ (eklem kikirdagi-cart.articularis) ile kaplidir. EKlem
kikirdaginda kan damari ve sinir bulunmaz. Yapisi itibariyle sekil ve durum
degistirmeye uygundur, asinmaya dayaniklidir. Elastiki olmas1 nedeniyle

tampon gorevi Ustlenerek, darbelerin kemige yansimasini azaltir.

Eklem ytizlerinde uyumsuzluk s6z konusu ise uyumu meydana getirecek ek

yapilar ortaya ¢ikar. Bunlar;

e Discus Articularis (Eklem Diski) : Yuvarlak sekilli fibro-kartilangtz
olusumlar olup, eklem boslugunu kismen veya tamamen ikiye bolerler.
e Meniscus Articularis (Mentiskiisler) : Hilal seklinde (meniscos=hilal) fibro-

kartilagindz eklem i¢i yapilaridir.

"ODAR, 1.V. (1964) Anatomi Ders Kitab1 ve Atlas1 — Hareket Sistemi Ankara
Universitesi Tip Fakiiltesi Yayini, 1964

8 TANER, D. (1996) Fonksiyonel Anatomi Ekstremiteler ve Sirt Bolgesi Hekimler Yaym
Birligi, Ankara

® SUZEN, L.B. (2013) Hareket Sistemi Anatomisi ve Kinesiyoloji, Nobel T1p Kitapevleri,
Istanbul
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ii.  Capsula Articularis (Eklem Kapsiilii): Ekleme katilan kemiklerin eklem
yiizlerini i¢ine alacak sekilde eklem boslugunu gevreleyen kapsiildiir. EKlem
yiizlerini bir arada tutar. Kapsiiliin dig tabakasi saglamdir, eklemi dis
etkilerden korur, fibréz bag dokusudan yapilmistir. I¢ tabakasi ise ‘sinoviyal
membran’dan yapilmistir. Damar ve sinir bakimindan zengin, duyarl bir

tabaka olan ‘sinoviyal membran’ sinoviya’y1 salgilar.

iii.  Cavitas Articularis (Eklem Boslugu): Eklem yiizleri arasinda bulunmasi
gerekern bir bosluktur. Bu bosluk eklem yiizlerini 6rten hyalin kikirdak ve
sinoviyal membran ile sinirlanmistir. Sinovya, eklem yiizlerinin kayganligini
artirdi@r gibi eklem kikirdaginin da beslenmesini saglar ve ekleme uygulanan

basinci tiim eklem yiizeyine dagitir.

iv.  Ligamenta articulares (Eklem Baglar1) : Eklemi meydana getiren kemikleri
birbirine baglayan olusumlara ‘ligament’ denir. Eklem kapsiilii de bir
ligamenttir. Oynar eklemlerin i¢ ve dis baglar1 vardir. Bulunduklar1 yere gore

ic grupta siiflandirilir:

e Ligamenta Capsularia: Eklem kapsiilii yapisina katilan baglardir.
o Ligamenta Extracapsularia: Eklem kapsiilii disindaki baglardir.
e Ligamenta Intracapsularia: Eklem boslugu icerisindedir. Eklem yiizleri

arasinda uzanir. 10

0 YILDIRIM, M (2005) Arthrologia (Eklembilim), insan Anatomisi, Nobel Tip

Kitapevleri, istanbul
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Synovial eklemler, eksen sayisina gore su sekilde siiflandirilir:

e Tek Eksenli Eklemler: Eksen, transvers ya da vertikal olur. Transvers eksen
etrafinda fleksiyon ve ekstansiyon, vertikal eksen etrafinda i¢ rotasyon

(pronasyon) ve dis rotasyon (supinasyon) hareketleri yapilir.

e iki Eksenli Eklemler: Eksenlerden biri transvers digeri sagitaldir. Sagital
eksen etrafinda abduksiyon ve adduksiyon hareketleri, transvers eksen
etrafinda fleksiyon ve ekstansiyon hareketleri yapilir. Bu dort hareketin

birlesimi olan sirkumdiksiyon da bu eklemlerde yapilir.

e (Cok Eksenli Eklemler: En genis hareket 6zelligine sahip olan eklemlerdir.
Transver eksen etrafinda fleksiyon ve ekstansiyon, sagital eksen etrafinda
abduksiyon ve adduksiyon, vertikal eksen etrafinda pronasyon ve supinasyon
hareketleri yapilir. Bu tip eklemler etrafinda sirkumdiksiyon hareketleri de

yapilir.1!

11 ODAR, 1.V. (1964) Anatomi Ders Kitabi ve Atlas1 — Hareket Sistemi Ankara
Universitesi Tip Fakiiltesi Yayini, 1964
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Synovial eklemler, eklem yiizlerinin sekillerine gore su sekilde

smiflandirililir:

I.  Ginglymus ‘Articulatio Trochlearis’ (Mentese Tipi Eklem): Tek eksenlidir.
Transvers eksen etrafinda fleksiyon ve ekstansiyon hareketleri yapar.

Fleksiyonda iki kemik arasindaki ag1 daralir, ekstansiyonda ise genisler.

/.

Ginglimus eklem

Resim 6: Ginglimus Eklem

Kaynak: http://yavuzyilmazbiz.blogspot.com/2015/07/eklem-arthrologia-
eklembilim.html



http://yavuzyilmazbiz.blogspot.com/2015/07/eklem-arthrologia-eklembilim.html
http://yavuzyilmazbiz.blogspot.com/2015/07/eklem-arthrologia-eklembilim.html
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ii. Articulatio Trochoidea (Pivot = Eksensel Eklem): Tek eksenlidir. Vertikal
eksen etrafinda i¢ (pronasyon) ve dis (supinasyon) rotasyon hareketleri yapar.

Bu hareketler vertikal eksen etrafinda yapilan donme hareketleridir.

D
I

Trokoid eklem

e

Resim 7: Trokoid Eklem
Kaynak: http://yavuzyilmazbiz.blogspot.com/2015/07/eklem-arthrologia-
eklembilim.html


http://yavuzyilmazbiz.blogspot.com/2015/07/eklem-arthrologia-eklembilim.html
http://yavuzyilmazbiz.blogspot.com/2015/07/eklem-arthrologia-eklembilim.html
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iii.  Articulatio Bicondylaris (Bikondiler Eklem): Tek eksenlidir. Transver eklem
etrafinda fleksiyon ve ekstansiyon hareketleri yapar. Ayrica vertikal eksen
etrafinda kisitlh miktarda pronasyon ve supinasyon hareketleri de yapar. Diz

eklemi bikondiler eklem tipindedir.

iv.  Articulatio Ellipsoidea (Elipsoid Eklem): ki eksenlidir. Sagital eksen
etrafinda adduksiyon ve abduksiyon, transvers eksen etrafinda ise fleksiyon

ve ekstansiyon hareketleri yapar. Kisithi sirkumdiksiyon hareketi de yapabilir.

B /
/

Elipsoid eklem

Resim 8: Elipsoid Eklem
Kaynak: http://yavuzyilmazbiz.blogspot.com/2015/07/eklem-arthrologia-

eklembilim.html


http://yavuzyilmazbiz.blogspot.com/2015/07/eklem-arthrologia-eklembilim.html
http://yavuzyilmazbiz.blogspot.com/2015/07/eklem-arthrologia-eklembilim.html

Articulatio Sellaris (Eyerimsi Eklem): iki eksenlidir. Eklem yiizleri eyere
benzer. Transver eksen etrafinda fleksiyon ve ekstansiyon, sagital eksen
etrafinda ise abduksiyon ve adduksiyon hareketleri yapar. Kisitl

sirkumdiksiyon hareketi de yapabilir.

=

Sellar eklem

Resim 9: Sellar Eklem
Kaynak: http://yavuzyilmazbiz.blogspot.com/2015/07/eklem-arthrologia-

eklembilim.html
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http://yavuzyilmazbiz.blogspot.com/2015/07/eklem-arthrologia-eklembilim.html
http://yavuzyilmazbiz.blogspot.com/2015/07/eklem-arthrologia-eklembilim.html
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vi.  Articulatio Spheroidea (Sferoid Eklem) (Ball and socket): Ug eksenlidir ve
hareket kabiliyeti en genis eklem olarak taninir. Transvers, sagital ve vertikal
eksenlere sahiptir. Bu eksenler etrafinda fleksiyon, ekstansiyon, abduksiyon,

adduksiyon, pronasyon, supinasyon, ve sirkumdiksiyon hareketlerini yapar.

Omuz ve kalca eklemleri sferoid eklemlerdir.

Resim 10: Sferoid Eklem
Kaynak: http://yavuzyilmazbiz.blogspot.com/2015/07/eklem-arthrologia-
eklembilim.html

vii.  Articulatio Plana (Plana Eklem): Belirli bir eksen yoktur. Eklem yiizleri

diizdiir. Ekleme dahil olan kemik yiizeyler birbiri lizerinde kayma hareketi
yaparlar.t?

2 YILDIRIM, M (2005) Arthrologia (Eklembilim), insan Anatomisi, Nobel Tip

Kitapevleri, istanbul


http://yavuzyilmazbiz.blogspot.com/2015/07/eklem-arthrologia-eklembilim.html
http://yavuzyilmazbiz.blogspot.com/2015/07/eklem-arthrologia-eklembilim.html
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2.3.1. Eklem Hareket Acikhigi / EHA — (Range of Motion / ROM)

Eklem hareket agikligi (EHA), bir veya birka¢ eklem ¢evresinde meydana
gelen hareket arkidir. EHA miktar1 fonksiyonellik seviyesi ve giinliik yasam

aktivitelerine katilim orani ile dogrudan iliskilidir ve kisiden kisiye farklilik gosterir.

Bazi kaynaklarda EHA degerlendirmesinin, |. Diinya Savasi sonrasi
askerlerin emekliliklerine karar verme ve 6ziir durumlari hakkinda sistematik bir veri
olusturma ihtiyact i¢in ortaya ¢iktigindan bahsetmektedir.®® (Saglik alaninda
anatomik ve fonksiyonel olarak degerlendirme yapilmasi gerekliliginden dolayr EHA

Ol¢timleri yapilmaktadir.)

Dansgilarin, eklem hareket agikliginin normal degerlerin iizerinde olmasi
gerekir. Ozellikle klasik bale danscilarinda eklemin en uygun hipermobilitesi aranan
bir 6zelliktir. Hipermobilite, beraberinde bu esnekligi kontrol edebilecek kas
kuvvetine sahip olmay1 gerektirir. Sinirli EHA, genellikle sinirli dans edebilmek

anlamina geldigi i¢in arttirilmalidir.

Eklemlerin hareket agikliginin arttirilmasi, hareket yeteneginin gelistirilmesi
ile beraber dans¢inin beceri, koordinasyon ve proprioseptif duyusunun
miikemmellestirilmesi performansi arttiracagi gibi yaralanmalarin 6nlenmesi
amacina da hizmet edecektir. Klasik balenin estetik unsurlar igermesi sebebiyle,
dansgilarin fiziksel performans artisi, kaslarin ve eklemlerin genis acidaki hareket

kabiliyetiyle direkt olarak ilgilidir.*

¥ NORKIN, C.C.- WHITE D.J. (2003) Measurement of Joint Motion: A Guide to
Goniometry. Philadelphia: F.A Davis Company;

4 GOKCE, E. (2006) Profesyonel Dans Egitimi Alan Danscilarda 20 Haftahk Ozel
Stretching (Germe) Egzersiz Programinin Fleksibilite (Esneklik) ve Dans Performansi
Uzerine Etkisi, yayinlanmanus Yiiksek Lisans Tezi, MSGSU Sosyal Bilimler Enstitiisii,
Istanbul
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Bir eklemin hareket a¢ikligini;

Eklemi olusturan kemiklerin eklem yiizlerinin birbirlerine olan uyumlari,
Eklem i¢i olusumlar (discus, labrum, meniscus),

I¢ ve dis baglar,

Tendonlar,

Eklem ¢evesindeki kaslar,

Eklem kapsiilii gibi yapilar belirler.'®

Tiim bilesenleri ile birlikte o ekleme hareket yaptiran kaslar, farkli 6zellikleri

sayesinde eklem icerisinde genis hareket kabiliyetine izin verirler.

15 Siizen, B. (2013) Hareket Sistemi Anatomisi ve Kinesiyolojisi, Nobel Tip Kitapevleri,

Istanbul
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2.3.2. Kal¢a Eklemi

Kalga eklemi viicudun en biiyiik ve en stabil eklemlerindendir. Lokomotor
sistemin statik ve dinamik fizyolojisinde 6nemli yeri olan bir eklemdir. Ozellikle yiik
tagima ve ambulasyondan sorumludur. Kal¢a eklemi gordiigii fonksiyon nedeniyle

insan vicudundaki eklemler arasinda kaslardan en fazla etkilenenidir.

Femur (uyluk) gévdesi ve boynuyla birlesen femurun bag kismi, asetabulum
denilen gukura girerek kalga eklemini olusturur. Femur bas1 bu ¢ukura oturan top
gibidir. Femur gévdesi, viicuttan biraz daha disarida durarak, kal¢a ekleminin daha

fazla hareket edebilmesini saglar.

Asetabulum adi verilen derin bir ¢ukur olan bolgede; ilium, ischium ve pubis
kemikleri bir araya gelerek kalgay1r meydana getirir. Baz1 kaynaklarda bu {i¢ kemik
birlesmesinin 14 - 16 yaslarinda baglayip ve 23 yasina kadar devam ettiginden
bahsedilir.

Gevsek bir eklem kapsiilii vardir; giicli, biiyiik kaslarla ¢evrelenmistir.
Eklemin bu yapisi; oturmak, kalkmak, yiiriimek gibi giinliik yagam aktiviteleri i¢in
gereken genis hareket agikligina izin verir.'® Kuvvetli bir eklem olan kalga eklemi,

hareket serbestligi kisiden kisiye degisim gdsteren bir eklemdir.

Kalca eklemi 6nde Y seklindeki ligaman (Bigelow ligamani) ya da ilio-
femoral ligaman ile femura tutunur. Bu ligaman kaslardan ¢ok kalga eklemindeki
hareket serbestligini saglar. Bu ligaman yumusak ve uzunsa kalca ekleminin
hareketleri esnek olur. Kisa ve sert olmasi kalga ekleminin hareketlerini kisitlar.

Pubofemoral ligaman ise pubis kemigi ile femur arasindadir.

16 SONEL, B. (2001) Kalga Biyomekanigi, T Klin FTR 2001, 1:209-218, Ankara
Universitesi Tip Fakiiltesi, Fiziksel T1p ve Rehabilitasyon AD,Ankara
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Normalde kalga eklemi, hareketleri oldukca kisitlidir. One fleksiyon 60
derece, lateral (yana) fleksiyon 40 derece, arkaya ekstansiyon 15 derece civarindadir.
Bunun tstiine ¢gikmak istedigimizde kalga ve dolayisi ile omurganin da hareketi s6z

konusudur.’

2.3.2.1. Kal¢a Eklemi Hareketleri

Fleksiyon, ekstansiyon, abdiiksiyon, addiiksiyon, eksternal rotasyon, internal

rotasyon ve sirkumdiksiyon hareketleri bu eklemde yapilabilir.

Fleksiyon: Latince flexio; biikkme biikiilme anlamina gelir. Saggital diizlemde

viicudun boliimleri veya kemikler arasindaki aginin daralmasini saglayan harekettir.

Ekstansiyon: Fleksiyon hareketinin tersi olup, saggital diizlemde viicudun

boliimleri veya kemikler arasindaki aginin genislemesini saglayan harekettir.

Abdiiksiyon: Frontal diizlemde, bir uzvun viicudun orta hattindan uzaklagma

hareketidir.

Addiiksiyon: Frontal diizlemde, bir uzvun viicudun orta hattina yaklasma

hareketidir.

17 TUZCULAR VURAL, Z. (1994) Bale ve Anatomi, istanbul
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Rotasyon: Latice rotatio; donme anlamina gelir. Rotasyon viicudun bir

boliimiiniin veya bir kemigin uzun ekseni etrafinda dondiiriilmesi hareketidir:

e Ekternal Rotasyon: Viicudun bir boliimiiniin veya bir kemigin uzun ekseni

etrafinda disa donme hareketidir.

e Internal Rotasyon: Viicudun bir bsliimiiniin veya bir kemigin uzun ekseni

etrafinda ige donme hareketidir.

Sirkumdiksiyon: Fleksiyon, ekstansiyon, abduksiyon ve adduksiyon

hareketlerinin kombinasyonu ile ortaya cikan dairesel bir harekettir.'8

2.3.2.2. Kalga Eklemi Anatomisi

Kalga eklemi; horizontal, sagittal ve vertikal eksen etrafinda hareket eder:

e Sagittal eksende: Bu eksende, fleksiyon ve ekstansiyon hareketleri yapilir.
Kalca fleksiyonu, diz ekstansiyonda iken hamstringler tarafindan kisitlandigindan
ancak 80 derece kadardir. Diz tam fleksiyonda iken 120 derece’ye kadar fleksiyon

yapilabilir. Kalg¢a ekstansiyonu ise 13 derece kadardir.

e Frontal eksende: Bu eksen iizerinde abduksiyon ve adduksiyon hareketleri
yapilabilir. Kalca abduksiyonu uyluk ekstansiyonda iken 30 derece,kalcay1
fleksiyona getirdigimizde 90 derecedir. Kalga adduksiyonu ayakta dik duruldugunda
10 derece, kalgay: fleksiyona getirerek yapildiginda ise 40 derecedir.

8 YILDIRIM, M (2005) Insan Anatomisi, Nobel Tip Kitapevleri, istanbul
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o Vertikal Eksende: Bu eksen iizerinde i¢ ve dis rotasyon hareketleri
yapilir.Kalga i¢ rotasyonu ayakta iken 35 derece, uyluk hafif fleksiyona alindiginda
ise 60 derecedir. Kalca dis rotasyonu ise ayakta iken 15 derece, uyluk hafif

fleksiyona alindiginda ise 40 derece kadardir.

Bu hareketler diginda, ii¢ hareketin birlesimiyle sirkumdiiksiyon hareketi

yapilir.t®

2.3.2.1.1. Kal¢a Eklemi Kemikleri

Pelvic / Pelvis / Legen Kavsagi; 6nde Ox coxae (iki tarafta olan kalca
kemikleri), arkada Sacrum (kuyruk sokumu kemigi) ve Coccyx (kuyruk kemigi)
birlesiminden olusmus, huniye benzeyen bir bosluktur. Yukaridaki genis kismi Pelvis

major, asagidaki dar kism1 Pelvis minér olarak adlandirilir.

Onde Symphysis pubis eklemini yapan iki kal¢a kemigi, arkada sacrum’la

Sacro-iliac (kuyruk sokumu-kalca) eklemleri yaparak birlesirler.

e Ox coxae / Hip Bone, Innominate Bone / Kalga Kemigi: Ilium, (yelpaze
seklinde, tepe kism1 belin altinda hissedilir.) Pubis (¢at1 kemigi) ve Ischium (oturma

kemigi) kemiklerinin birlesmesiyle olusur.

19 OZCAN, H. (2006) CLS Spotorno Tipi Cimentosuz Total Kal¢a Artroplastisinin Orta
ve Uzun Donem Sonugclari, yayinlanmamis Uzmanlik Tezi, Haydarpasa Numune Egitim ve

Arastirma Hastanesi 1.Ortopedi ve Travmatoloji Klinigi, Istanbul
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e Sacrum / Kuyruk Sokumu Kemigi: 5 sacral (kuruk sokumuna ait) omurun

birleserek tek bir kemik kiitlesi halini almasiyla olusur.

e Coccyx / Kuyruk Kemigi: 4 kii¢iik omurun birlesmesiyle olusur.?°

2.3.2.1.2. Kal¢a Eklemi Kapsiil ve Ligamentleri

Eklem kapsiilii yukarida asetabulumun kemik Kenarina yapisir, bunun sonucu
olarak Labrum asetabulare ile Ligamentum transversum eklem i¢inde kalir. Asagida
ise 6nde, arkaya nazaran daha distalde olmak tizere femur boynuna yapisir. Boylece
kapsiiliin fibroz tabakasi, 6nde Linea lintertrocanterica iizerinde, arkada Crista

intertrocanterica’nin 1.5 cm kadar i¢ tarafina yapisir.

Kalga ekleminin tig biiyiik ligamenti bulunur.

e Ligamentum Iliofemoralis: Bertin bagi olarak da bilinen Y seklinde ¢ok
kuvvetli bir bagdir. Yukarida Spina iliaca Anterior Inferior, asagida Linea
intertrochanterica’ya tutunur. Eklemin 6n yiiziinii ¢aprazlar. Ligamentlerin en kalini
ve en gligliisiidiir. Ayakta durma esnasinda asir1 ekstansiyonu kisitlar. (viicudun
arkasindan bacagin arabesque’e yiikselmesi) Ayrica eksternal rotasyonu engeller. Bu

yiizden bacak tam arabesque’teyken turn out ¢ok zordur.

20 TUZCULAR VURAL, Z.-HEKIMOGLU, L. (1994) Royal Academy of Dancing Cev.

Anatomi ve Teknik, Istanbul
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e Ligamentum ischiofemorale: Ug ligamentin en incesidir. Asetabulumun en
arkasinda ve altinda Corpus Ischii’den baslar. Ust lifleri horizontal, alt lifleri yukar:
ve diga dogru uzanir. Collum femorisin tist-arka kismina yapisir. Ligament
ekstansiyonda spiral durumunu kaybederek femur basini asetabulumun igine daha
fazla geker. Ligament fleksiyonda gevser, femur basi ve asetabulum arasindaki temas
yiizeyini azaltarak hareketi kolaylastirir. Adduksiyonu ve internal rotasyonu kisitlar.

(Balede bacagin orta hat boyunca hareketi)

e Ligamentum Pubofemorale: Ucgen seklinde olup tabani, pubisin iist
ramusuna, tepesi intertrokanterik hattin alt kismina yapisir. Ekstansiyon ve
abduksiyonu kisitlar (bacagi yana kaldirirken a la seconde), adduksiyonu

kolaylastirir. Kapsiiliin arka kismini giiglendirir.

Kalca ekleminin bir de ig, ligamenti bulunur; Ligamentum Capitis Femoris
(Ligamentum Teres). Fovea capitis femoris’ten fossa asetabuliye uzanir. Yassi bir

banttir. icinden medial epifizyel damarlar geger.?*

\ " fliofemoral ligament (Bigelow'un Y igamenti) \" Tliofemoral ligament
% Topebtined bursa f Iskiofemoral ligament
Spina iliaka - { . .
anterior siiperior ! ) Pubofemoral ligament ./ Zona orbikilaris
M, E
" I Bilyiik
Spina liska 5 Obturator krest A P S \ >/ ' trokanter
anterior inferior = ——— W = ’ Spina \ s e
& Pubisin stp erior ramusu iskiadika ; C A 7 4
Baylk .., X __ _“-, /s \ > / :/.
trokanter - ) Iskial _ ). % e A
(P tiiberositas | . T e
: T N A kesen kg
7 Sy A 7 2\
o " 2 7

intertrokanterik
krest

Kigik Kiigiik trokanter

trokanter

Intertrokanterik gizgi

Resim 11: Kal¢a Eklemi Ligamentleri,
Kaynak: Frank H. Netter, Concise Atlas of Orthopaedic Anatomy

2 WILMERDING, V.- KRASNOW, D. (2011) Turn out for Dancers Hip Anatomy and
Factors Affecting Turn out, IADMS
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2.3.2.1.3. Kal¢a Eklemi Kaslari

Kalga anatomisi, bir¢ok kasin fonksiyon gosterdigi, her yonde rotasyonel
hareketlere izin verebilen bir yapidir. Kalga eklemi iizerine etkisi olan 22 kasin

gorevi, sadece hareket degil ayn1 zamanda kalga stabilitesine katki saglamaktir.??

Kalga kemeri ve pelvis kaslari, arka yiizdeki kaslarin birincil gorevi uyluga
ekstansiyon yaptirmaktir. Ayrica daha derinde yer alan dis rotator kaslarinin ortak

gorevleri ise uyluga eksternal rotasyon yaptirmaktir.

22 BYRNE, D.P.- MULHALL, K.J.- BAKER, J.F. (2010) Anatomy & Biomecanics of the
Hip, The Open Sports Medicine Journal, 2010;4 (1): 51-79
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Gluteus maximus, Gluteus medius, Guleus minimus, Piriformis, Gemellus

superior, Gemellus inferior, Obturator internus, Quadratus femoris

Crista iliaca

M. gluteus maximus Fascia lata, (Fascia glutea)

M. gluteus medius
Foramen { (Foramen suprapiriforme)

ischiadicum majus (Foramen infrapiriforme)

M. piriformis
Spina ischiadica
M. gemellus superior
Foramen ischiadicum

minus M. obturatorius internus

Lig. sacrotuberale M. gemellus inferior

Bursa trochanterica

Tuber ischiadicum T A
musculi glutei maximi

M. quadratus femoris

M. gracilis M. gluteus maximus

magnus
M. adductor mag M. adductor minimus

M. semitendinosus
M. adductor magnus

: i ut longum
M. biceps femoris, Caput long Tuberositas glutea

Resim 12: Eksternal Rotasyon Kaslari

Kaynak: J. Sobotta, Sobotta insan Anatomisi Atlasi
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Kalga kemeri ve pelvis 6n yiiziindeki iliopsoas kasinin birincil gorevi uyluga
fleksiyon, tensor fasciae latae kasinin birincil gérevi ise uyluga fleksiyon ve
abduksiyon yaptirmaktir.

lliopsoas:

Psoas major
Psoas minor
lllacus

Tensor fasclae
latae

lliotibial band

Greater
trochanter

Lesser
trochanter

Resim 13: Pelvis kaslari; 6nden goriiniim

Kaynak: Jacqui Greene Haas, Dance Anatomy
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Uyluk kaslari; 6n, i¢ yan ve arka kompartiman kaslar olarak 3 grupta

incelenir:

On kompartiman kaslar1, uyluga fleksiyon yaptirir. Bu kaslar; Sartorius ve
Quadriceps Femoris ( Rectus Femoris, Vastus Medialis, Vastus Lateralis ve Vastus

Intermedius)’dir.

M. tensor fasciae latae

M. quadriceps
femoris

Resim 14: On Kompartiman Kaslar

Kaynak: J. Sobotta, Sobotta Insan Anatomisi Atlasi
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I¢ yan kompartiman kaslar1, uyluga adduksiyon yaptirir. Bu kaslar; Pectineus,

Adductor longus, Adductor brevis, Adductor magnus ve Gracilis’dir.

M. adductor longus

M. gracilis

Resim 15: I¢ Yan Kompartiman Kaslari

Kaynak: J. Sobotta, Sobotta insan Anatomisi Atlasi



Arka kompartiman kaslar1 uyluga ekstansiyon yaptirir. Bu kaslar; Biceps

femoris, Semitendinosus, Semimembranosus’dur.??

Resim 16: Arka Kompartiman Kaslari

Kaynak: J. Sobotta, Sobotta insan Anatomisi Atlasi

2 YILDIRIM, M (2005) Arthrologia (Eklembilim), insan Anatomisi, Nobel Tip

Kitapevleri, Istanbul

35
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2.3.2.2. Kalg¢a Kinezyolojisi

Kalga ekleminin ana fleksor kasi ileopsoas’tir. Bu kas, psoas major-mindr ve
iliacus’tan olusur. Psoas major, torakal 12 - lomber 5 omurga cisimlerinden baslayip
kiiciik trokantere yapisir. Inguinal bag seviyesinde psoas major ve iliacus kaslari

birleserek “iliopsoas” kasini olusturur.?*

e Kalgaya Fleksiyon yaptiran kaslar:

I.  Birincil kaslar: lliopsoas, Rectus femoris, Sartorius
ii.  Ikincil kaslar: Tensor fasciae latae, Adductor longus and brevis

(fleksiyon hareketinin baslangici), Gracilis, Pectineus

e Kalcaya Ekstansiyon yaptiran kaslar:

i.  Birincil kaslar: Gluteus maximus, Hamstring muscles; Biceps femoris,
Semitendinosus, Semimembranosus

ii. Ikincil kaslar  : Adductor mangus (alt lifleri)

e Kalcaya Abduksiyon yaptiran kaslar:

i.  Birincil kaslar: Gluteus medius, Gluteus minimus
ii.  lIkincil kaslar: Tensor fasciae latae, Sartorius, Iliopsoas (iist acida

abduksiyon)

24 SCHUENKE, M.- SCHULTE, E.- SCHUMACHER, U. (2006) “ THIEME Atlas of
Anatomy In: ROSS, L.- LAMPERT], E. Editors, General Anatomy of the Musculaskeletal
System New York: Thieme New York



e Kalgaya Adduksiyon yaptiran kaslar:

i.  Birincil kaslar: Adductor longus, Adductor brevis, Adductor mangus,
Gracilis

ii.  Ikincil kaslar: Pectineus

e Kalgaya Eksternal Rotasyon yaptiran kaslar:

i.  Birincil kaslar: Derin dis rotatorlar; Obturator externus, obturator
internus, Piriformis, Quadratus femoris, Gemellus superior, Gemellus
inferior. Gluteus maximus

ii.  Ikincil kaslar: Sartorius, Biceps femoris

M. gluteus minimus

M. piriformis

M. gemellus superior
M. obturatorius

internus

M. gemellus inferior

M. quadratus femoris

Resim 17: Kal¢caya ER Yaptiran Kaslar
Kaynak: J. Sobotta, Sobotta insan Anatomisi Atlasi
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e Kalcaya Internal Rotasyon yaptiran kaslar:

i.  Birincil kaslar: Gluteus medius (6n lifleri), Gluteus minimus (6n lifleri)

ii.  Ikincil kaslar: Tensor fasciae latae, Semimembranosus, Semitendinosus®®

2.3.2.3. Kal¢a Biyomekanigi

Kalca biyomekanigi, kalcanin mekanik yapisi ve bozukluklarinin mekanik
biliminin kurallar igerisinde incelenmesidir. Kalca ekleminin 'biyomekanik agidan
incelenmesi bu eklemi etkileyen kuvvetlerle, eklem hareketleri ve eklemi olusturan
dokularin 6zellikleri arasindaki iliskiyi belirlemek ve mevcut biyolojik dengenin

mekanik yasalarini saptamak amacina yoneliktir.%

Kalca eklemi, az da olsa giinliik aktiviteler sirasinda bir miktar yiike maruz
kalmaktadir. Bu yiik, oturma — kalkma, merdiven ¢ikma — inme, yiiriime, kogma gibi
hareketlerde degisir. Viicut agirlig1 ve kalca abduktorlar1 arasinda kaldirag gorevi

gdren kalca eklemi, bu iki gii¢ arasinda denge kurar.?” Ozellikle kalgaya yiik

vermeyi gerektiren aktivitelerde, femurun {ist ucu ciddi gerilme ve kompresyon

yiiklerine kars1 koyar.

2 CLIPPINGER, K. S., (2007) Dance Anatomy and Kinesiology , USA

26 ALTURFAN, A,- TOZUN, R.- YAZICIOGLU, O.- BERKMAN, M.- TURKMEN, M.-
TEMELLI, Y., Kal¢a Ekleminin Biomekanigi sf. 214-224

21 OZCAN, H. (2006) CLS Spotorno Tipi Cimentosuz Total Kalga Artroplastisinin Orta
ve Uzun Donem Sonuglari, yayinlanmamis Uzmanlik Tezi, Haydarpasa Numune Egitim ve

Arastirma Hastanesi 1.0rtopedi ve Travmatoloji Klinigi, Istanbul
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Kalca ekleminin toplam hareketine, pelvis hareketi de etki eder. Yapilan bir
calismada; dizler fleksiyonda iken kalga fleksiyonunun %26’siin lumbopelvik
rotasyon ile saglandigi, dizler ekstansiyonda iken ise bu oranin %39 oldugu
saptanmustir.?® Ozellikle son yillarda dikkat ¢eken femoro-asetabular sikisma

sendromunda oldugu gibi, proksimal femur ve asetabular kenar degisiklikleri de

kalca hareket kisitliliklar1 ve fonksiyonel bozukluklarinin 6nemli bir kismini

olusturur.?® Boyle durumlarda, pelvik rotasyon hareketi daha erken devreye girer.

Omuz ekleminden sonra hareket agikligi kabiliyeti en genis ikinci eklem,

kalca eklemidir. Bu eklemin hareketlerinde 22 kas gérev alir. iliofemoral,

Pubofemoral ve Iskiofemoral baglar ile eklem stabilitesi saglanir.>

8 DEWBERRY, M.J.- BOHANNON, R.W.- TIBERIO, D.- MURRAY, R. ZANOTTI, C.M.
(2003) Pelvic and Femoral Contributions to Bilateral Hip Flexion by Subjects
Suspended from a Bar Clin Biomech (Bristol Avon) 2003;18 (6): 494-9

2 GANZ, R.-PARVIZI, J.-BECK, M.-LEUNIG, M.-NOTZLI, H.-SIEBENROCK, K.A.
(2003) Femoroacetabular Impingement: A Cause for Osteoarthritis of The Hip, Clin
Orthop Relat Res 2003; (417): 112-20

% TURGUT, A. (2015) Kal¢a Eklemi Anatomisi ve Biyomekanigi TOTBID Dergisi 2015;
14:27-33 doi: 10.14292/totbid.dergisi.2015.02, Tepecik Egitim ve Arastirma Hastanesi,

Izmir
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2.3.2.3.1. Kalcanin Biyomekanik Risk Faktorleri

1. Azalmis ya da Artmis Lomber Lordoz: Pelvisin pozisyonu nedeniyle lomber

lordozun artigina sway back veya hiperlordoz denir. Turn out’a zorlama danscilarda,
hiperlordozun en yaygin sebebidir. Pelvisin 6ne tilti lomber lordozu artirir. Lomber
erektor spinalardaki gerginligin artmasi ya da iliopsoas kasinin kisalmasi

hiperlordoza sebep olur.

Resim 18: Azalmis ya da Artmis Lomber Lordoz

Kaynak: L. Simmel, Dance Medicine in practice,
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2. Artmus Anterior ya da Posterior Pelvik Tilt: Pelvisin 6ne tilti kaslar i¢i rol
oynar: bacaklar1 internal rotasyona ¢eken i¢ uyluk kaslari, eksternal rotatorlerin turn
out’a gegmesini zorlastirir. Bu durum da yiiksek kas gerginligine, kas kisaligina ve

hatta kas inflamasyonuna sebep olabilir.

L~
/ \
A e |
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e \/

Erector oy »/@s—-ﬂ
spinae Q( Vf abdominis  _JI
. External Internal

Ay “ oblique WAL oblique
ECN g o
! Y ¥ A l\y.,:f‘e%mulgus
{ 5 4 \ maximus
| ¢ : \
[

| \ | | ) /
\ A | |
/ ‘ /
A, | A
| / | \A'
| Start I P
111,( | position. ) | g

Anterior pelvic tilt. e Posterior pelvic tilt.

Resim 19: Anterior Pelvik tilt

Kaynak: Jacqui Greene Haas, Dance Anatomy,
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3. Pelvik Rotasyon ve Pelvik Lateral Tilt: Proksimal femur ve asetabular kenar

degisiklikleri, femoro-asetabular sikisma sendromunda da oldugu gibi kalca hareket
kisitliliklar1 ve fonksiyonel bozukluklariin énemli bir kismimi olusturur.! Boyle

durumlarda, pelvik rotasyon hareketi daha erken devreye girer.*?

Lateral pelvic tilt Pelvic rotation

Resim 20: Pelvik Rotasyon, Pelvik Lateral Tilt
Kaynak: https://tmdocclusion.com/home/total-body-health/body-posture/

St TUZCULAR VURAL, Z. (1994) Bale ve Anatomi, istanbul
%2 TURGUT, A. (2015) Kal¢a Eklemi Anatomisi ve Biyomekanigi TOTBID Dergisi 2015;
14:27-33 doi: 10.14292/totbid.dergisi.2015.02, Tepecik Egitim ve Arastirma Hastanesi,

Izmir


https://tmdocclusion.com/home/total-body-health/body-posture/
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4. Artmis femoral anteversiyon: Kalga dis rotasyonunun birincil kisitlamasi,

femoral anteversiyon (femur boynunun uzun ekseni ve distal femurun transkondiler
ekseni arasinda yaratilan a¢1) derecesidir. Anteversiyon derecesinin az olmasi hatta
basin retrovert olmast dans¢inin turn out derecesini artirarak avantaj

saglamaktadir.®

s
& c

FEMORAL FEMORAL
NORMAL HIP ANTEVERSION RETROVERSION

© 2011 Jake Pett, Stuart Pett

Resim 21: Femoral anteversiyon ve retroversiyon

Kaynak: http://neslihanaksu.com/danscilarda-turn-out/

% GROSSMAN, G. (2003) Measuring Dancer’s Active and Passive Turn out, Journal of
Dance Medicine & Science
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2.3.3. Kalca Eklem Hareket Acikhigini Etkileyen Faktorler

Iyi bir esneklik, eklemde veya cevresinde adezyon (doku yapisikligi),
anormallik veya ciddi anatomik ya da kassal limitasyonlarin olmayisina isaret
etmektedir. Esneklikteki bireysel farkliliklar eklem etrafindaki kas veya baglarin
uzamasina etki eden fizyolojik 6zelliklere bagli oldugu kadar genetik olarak

belirlenmis eklem anatomisine de baglidir.3*

2.3.3.1. Kisiye Bagh (Kisisel) Faktorler

Genel olarak insanda mevcut olan faktorler, kismen kalitsal olarak gelen

faktorlerdir.

Kisiye bagl bir¢ok faktor, ergenlikle beraber daha kararl bir yapiya ulasir ve
degistirilmesi daha da zorlasir.*® Fiziksel performansi ve EHA’n1 etkileyen

durumlarin en basinda kisisel faktorler vardir. Bunlari, asagidaki gibi siralayabiliriz:

v’ Yas
v Cinsiyet
v" Anatomik yap1 (Fiziksel uygunluk)

% AKYILDIZ, M.- ACIKADA, C. (2011) Sanat Sergileyen Sporcular Olarak Danscilar:
Klasik Bale Danscilarinin Fiziksel Uygunluk Bilesenleri Spor Bilimleri Dergisi,
Hacettepe 22 (1), 33-42

% BAYRAKTAR, B. - KURTOGLU, M. Klinik Gelisim Sporda Performans, Etkili

Faktorler, Degerlendirilmesi ve Artirllmasi, Klinik Gelisim, istanbul



45

Genetik

Eklem hareket kisitlilig
Yaralanma

Gegirilmis yaralanmalar
Fizyolojik stres
Psikoloji

Uzun stireli immobilizasyon

NN N N N SR RN

Hipermobilite (Yaygin Eklem Laksitesi)

EHA’y1 daha iyi anlamak, kavramsal karisikliklar ortadan kaldirmak ve dans,
jimnastik gibi estetik unsurlar igeren aktivasyonlar1 yapan sanatci ve sporcular1 daha

iyi degerlendirmek icin hipermobilite (eklem laksitesi) kavramini iyi bilmek gerekir.

Eklem hipermobilitesi (EHM) ¢ocukluk caginda tek basina ya da Ehler-
Danlos, Marfan sendromu gibi ¢esitli sendromlarla birlikte ortaya ¢ikabilen,

eklemlerin asir1 hareketliligi ile birlikte olan bir klinik tablodur. %

Hipermobilite, dans branslarinin gerektirdigi hareketlerin yapilabilmesi i¢in
bir avantaj olustururken (Murray, 2006), diger taraftan zayif eklem ve tendon
yapisina neden olarak dezavantaj olugturmaktadir (Day, Koutedakis, & Wyon, 2011;
Scheper vd. 2012). Bale dansi gibi hareketin u¢ noktalarinda kuvvet agiga
¢ikarilmasinin gerektigi ¢aligmalarda yaralanma siklig1 artmaktadir (Gamboa vd.,
2008; Hamilton vd., 1992; N. Steinberg vd., 2012).

“Antrenman programlar alt ekstremite kas kuvveti dengesini olusturacak
sekilde dizayn edilerek, balerinler hipermobilitenin olumsuz etkilerinden korunmaya

calisilmalidir”

% YILDIRIM, Y.-YILMAZ, S.-AYHAN, E.- SAYGI, S.-YANARAL, F.- ZUBARIOGLU,
U.A.-KASAPCOPUR, O.-ARISOY, N. (2005) Saghkh Okul Cocuklarinda Eklem
Hipermobilitesi Sikhig1, Istanbul Universitesi, Cerrahpasa Tip Fakiiltesi, Ogrenci Bilimsel
Aragtirma Kuliibii ve Cocuk Saglig1 ve Hastaliklar1 Anabilim Dali, Tiirk Pediatri Arsivi
2005; 40: 83- 6 84 85 86
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Denge, propriosepsiyon ve koordinasyon egzersizleri yaralanma riskini en aza

indirir 37

Benign eklem hipermobilitesinin varligi Carter Wilkinson hipermobilite
kriterlerinin yeniden diizenlenmesi ile olusturulan Beighton kriterlerine gore
asagidaki incelemeler yapilarak belirlenir. (Beighton, et al., 1973; Yildirim, et al.,
2005).

Dizler ekstansiyondayken el ayasinin yere degmesi,
Dirsek hiperekstansiyonunun >10°,
Dizin hiperekstansiyonu > 10°,

Bagparmagin pasif olarak 6n kol i¢ yiiziine degmesi,

g~ w0 P

Kiigiik parmaginin dorsifleksiyonu >90°

Resim 22: Eklem Hipermobilitesi

Kaynak: https://hypermobility.org/help-advice/hypermobility-syndromes/beighton-

score/

S KABLAN, N. - UZUN, S. - TATAR, Y. - KULALI, F. - GERCEK, N. - AKTAS, S.
(2018) Balerin ve Sedanterlerde Kisa Siireli Egzersizin Ayak Taban Basin¢ Dagilimina
Etkisinin Karsilastirilmasi, izmir Katip Celebi Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi
Dergisi 2018; 3(2): 15-20


https://hypermobility.org/help-advice/hypermobility-syndromes/beighton-score/
https://hypermobility.org/help-advice/hypermobility-syndromes/beighton-score/

47

2.3.3.2. Cevresel Faktorler

Cevresel faktorler, kisisel faktorlere gore insan bedenini ve yapisini dolayli
olarak ectkileyen faktorlerdir. Genellikle degistirilmesi ve gelistirilmesi miimkiindiir.
Cevresel faktorlerin etkileri izerinden olumlu degisiklikler yapmak, sadece bolgesel

performansi degil, fiziksel performansi tiimiiyle arttirmak i¢in etkili olabilir.

Kisisel faktorlerin uygunlugu ile fiziksel performans gerceklestirmek isteyen
dansg1/sporcu, ¢evresel faktorlerin olumlu etkilerini de kullanarak ytiksek performans

sergileyebilir. Baslica ¢evresel faktorleri asagidaki gibi siralayabiliriz:

Calisma teknikleri, (niteligi, niceligi ve siklig1)
Calistiric1 (egitmen) kalitesi

Iklim — Sicaklik — Nem

Isinma - Soguma

Kullanilan malzemeler

Zemin durumu

Gegcirilmis yaralanmalar

Dinlenme aralig1

Aile

Sosyal cevre

N N N N N N Y U N N N

Ekonomik durum

» Germe (Stretching); EHA n1 arttirmak ve fleksibiliteyi gelistirmek igin bag
dokuyu ve kasi uzatma islemidir.

» Fonksiyonel EHA; yeterli fonksiyon, hareketlilik ve bagimsizlik i¢in gerekli
eklem hareket acgiklig1, fonksiyonel EHA olarak tanimlanir.
e Bireye gore degisir,

e Ekleme 6zgiidiir,
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e Eklemdeki hareketin yoniine 6zgiidiir,
e Ayni eklemde, viicudun iki yaninda farkli olabilir.
» Esneklik; bag dokunun esneme yetenegi
» Fleksibilite; bir ya da bir grup eklemin, eklem hareket agikligi boyunca akici

hareket etme yetenegi olarak tanimlanir.®

8 OZDEMIR, O. (2008) Eklem Hareket Acikhg Degerlendirmesi ve Onemi, Spor

Masorligii Geisim Semineri Pdf.
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2.3.4. Turn out

‘Anatomical turn out = external rotation in the hip joint + tibial torsion’

180 derecelik bir turn out'a kalga ekleminin yani sira diz ve alt ekstremite
eklemleri de Katilir. ideal turn out iki bacagin birbirlerinden aksi yénlerde disa dogru
180° dondiiriilerek eksternal rotasyonun gerceklestirilmesi ile tanimlanabilir. Turn out
acis1 17. yiizyilda 90° iken estetik nedenlerle giiniimiizde 180° ye gelmistir.>®

Eksternal rotatorlerin kuvveti, internal rotatorlerin fleksibilitesi, femur bagi
ve boynunun dizilimi gibi birka¢ anatomik faktor turn out'u belirler. Turn out'un

cogu kalga ekleminden gelir.*°

IADMS ( International Association for Dance Medicine and Science) turn
out'un %60’ min kalgadan, %20-30’unun ayak bileginden, %10-20’sinin diz ve
tibiadan geldigini soylemektedir.

% SUBAYGIL, S. (2017) Profesyonel Bale Dans¢ilarinda Asir1 Kullanimdan
Kaynaklanan Sakathklar ve Nedenleri, Sahne ve Miizik Egitim-Arastirma e-Dergisi
ISSN: 2149 — 7079

4 WILMERDING, V.- KRASNOW, D. (2011) Turn out for Dancers Hip Anatomy and
Factors Affecting Turn out, IADMS
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Resim 23: Optimal Turn out Resim 24: Optimal Turn out

Resim 25: Yetersiz Turn out Resim 26: Yetersiz Turn out

. Turn out’u Etkileyen Faktorler

Turn out'u etkileyen 5 faktor vardir;

Femoral Anyeversiyon Agisi
Asetabulum Oryantasyonu

Femur Boynunun S$ekli

[liofemoral Ligamentin Elastikiyeti

Kas Tendon Birliginin Fleksibilitesi ve Kuvveti
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2.3.5.1 Femoral Anteversiyon Acisi

Femur basi ve femur cismi arasinda, uzunlugu kisiden kisiye degisebilmekle
birlikte, Yaklasik bes santimetre uzunlukta femur boynu mevcuttur. Femur boynu ve
femur cismi arasinda, koronal planda bir a¢ilanma mevcuttur. Anteversiyon agisi
ortalama 15 derecedir. Anteversiyon derecesinin azalmasi yiirlirken ayagin ice
donmesine sebep olur. Anteversiyonun azalmasi yani retroversiyon turn out'u

kolaylastirir. Retroversiyonla dogan cocuklarda turn out cok daha kolay kazanilir.*!

2.3.5.2 Asetabulum Oryantasyonu

Asetabulum yapisal olarak yana ve hafif 6ne bakar. Herkeste hemen hemen
ayni yerdedir fakat bireysel degisiklikler de goz oniinde olmalidir. Daha az 6nde olan

asetabulum daha fazla turn out izin verir.

2.3.5.3 Femur Boynunun Sekli

Femur boynu baz1 degiskenlikler gosterebilir. Daha uzun ve daha konkav bir
boyun kalgada daha fazla ROM saglar. Bu da asetabulumun dis kenarina turn out
sirasinda temas etme olasiligin1 azaltir. Daha kisa ve konveks bir femur boynu ters

etkiye sahiptir ve turn out'u sinirlar.

41 CALIS GERMAIN, B. (1993) Anatomy of Move-ment, Seattle, Eastland Press
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2.3.5.4 iliofemoral Ligamentin Elastikiyeti

[liofemoral ligament kalca ekstansiyonunu sinirlar. Bu ligament ayni
zamanda eksternal rotasyonunu yani turn out'u sinirlar. Bu nedenle kalga arkaya ne

kadar uzatilirsa turn out'un direnci o kadar artar.

Ayakta dururken daha fazla turn out elde etmek i¢in dansgilar anterior tiltte
kalga fleksiyonu ile esnetme yaparlar. Bu pozisyon ligamentlerde kalga rotasyonunu
artirmak i¢in kullanilacak bir laksite saglar. Bununla birlikte bu dengeleme lomber
lordoz pozisyonu yaratir, kalga geriye itilir, estetik ve teknik olarak tercih edilmez ve

yaralanma riski olusturabilir.

2.3.5.5 Kas Tendon Birliginin Fleksibilitesi ve Kuvveti

Kalcay1 ¢evreleyen kaslar dogal olandan daha sikiysa dans¢inin kabul
edilebilir bir turn out derecesi kazanma kabiliyetini kisitlayabilir. Uygun germe
teknikleri dans¢ilarin maksimum turn out potansiyellerine ulagmalarini saglar.
Benzer sekilde kalca eksternal rotatorlerinin yeterli kuvveti ve optimal aktivasyonu

danscilarin potansiyel turn out saglamalarina yardime olabilir.

Tibial torsiyon turn out kazanma kabiliyetini olumsuz yonde etkiler. Dis tibial
torsiyon 16-60 derece arasinda genis 6lgiide degiskenlik gostererek 6lgiilmiistiir.
Ayrica dansgilar her bacaginda farkli miktarda tibial torsiyon olma egilimindedir.

Bu, her bacaktaki turn-out’un degisecegi anlamina gelmektedir.

Ayaktaki kii¢iik kemikler arkta kayma hareketine izin verir. Ayak ve ayak
bilegi kompleksi i¢in yaralanma orani tiim eklem sistemlerinde en yliksektir. Bu

nedenle ayagin turn out i¢in telafi edici bir mekanizma olarak 6ne ¢ikmasi
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onerilmemektedir.*? Yani alt ekstremiteyi biyomekanik veya kuvvet kapasitesinin
Otesinde dis rotasyona zorlamak, lomber hiperekstansiyon ile birlikte anterior pelvik

tilt ve asir1 pronasyon gibi kompansasyonlar olusturabilir.*3

Daha iyi ve iglevsel bir turn out i¢in sunlar da diistiniilmelidir:

e Her zaman patella ile 2. ayak parmagin dizilimini hizalamak

e Ayagin overpronasyonunu onlemek icin agirligi her zaman topuk, 1. ve 5.
Metatars {lizerine esit olarak yerlestirmek

e Abdominal ve derin kalca fleksorlerinin anterior pelvik tilte gitmemesi igin

pelvisi nétralde tutmaya calismak.**

42 WILMERDING, V.- KRASNOW, D. (2011) Turn out for Dancers Hip Anatomy and
Factors Affecting Turn out, IADMS

43 GROSSMAN, G. (2000) The Biomechanics of Poorly Controlled Turn out, Presented
at Dancing in the Millenium, Washington, DC

“ HAAS, J.G. (2018) Dance Anatomy Second Edition, Human Kinetics, USA
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2.3.6. Kal¢a Eklem Hareket Acikhigina Yonelik Egzersiz Secenekleri

Eklemlerin hareket acikliginin arttirilmasi, hareket yeteneginin gelistirilmesi
ile beraber dans¢inin beceri, koordinasyon ve proprioseptif duyusunun
miikemmellestirilmesi performansi arttiracagi gibi yaralanmalarin énlenmesi
amacina da hizmet edecektir. Klasik balenin estetik unsurlar igermesi sebebiyle,
dansgilarin fiziksel performans artisi, kaslarin ve eklemlerin genis agidaki hareket
kabiliyetiyle direkt olarak ilgilidir. Bir eklemin hareket agikligini etkileyen etkenler
arasinda eklemin tiim bilesenleri ile birlikte o ekleme hareket yaptiran kaslarin
ozellikleri de bulunmaktadir. Biitiin bu 6zelliklerinden dolay1 kaslar, eklem igerisinde
genis hareket kabiliyetine izin verirler. Hareketin genislik kavramina eklem hareket
acikligr denmektedir. Esnetme galismalarinda, hedef olarak EHA’ da artig saglanmasi

istenmektedir.*®

EHA egzersizleri; eklemde var olan kisithilig1 agmay veya eklem
hareketlerinin kisitlanmasini 6nlemeyi amaglar. Bu egzersizler su sekilde ii¢ grupta

toplanir:

e Aktif ( kisinin kendi kas giicliyle uyguladigr)
e Pasif (uygulamanin kisiye baska biri tarafindan yaptirildigr)
e Aktif Yardimli ( kisinin kuvvetinin yetmedigi yerde yardim alarak

uyguladigi)

* GOKCE, E. (2006) Profesyonel Dans Egitimi Alan Danscilarda 20 Haftahk Ozel
Stretching (Germe) Egzersiz Programinin Fleksibilite (Esneklik) ve Dans Performansi
Uzerine Etkisi, yayinlanmanms Yiiksek Lisans Tezi, MSGSU Sosyal Bilimler Enstitiisii,
Istanbul



EHA’ya yonelik egzersiz ¢esitlerine sunlar 6rnek olarak gosterilebilir;

v’ Germe Egzersizleri

» Dinamik germe egzersizleri

» Statik germe egzersizleri
v' Giiglendirme Egzersizleri
v' Dayaniklilik Egzersizleri

» Denge ve koordinasyon

Propriyosepsiyon
Kolaylastirma (Fasilitasyon, PNF)
Norofizyolojik egzersizler (Bobath, Brunnstrom vb)
Kapali-agik kinetik zincir egzersizleri
Plyometrik egzersizler

Yiirtime egzersizleri (yardimci cihazli/s1z)

YV V V V V V VY

Pilates, yoga“®

% KURTAIS AYTUR, Y. (2017) Saglkta ve Rehabilitasyonda Egzersizin Yeri, Ankara

Universitesi Tip Fakiiltesi, Ankara
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2.3.7. Kal¢a Eksternal Rotasyonunu Gelistirmeye Yonelik Egzersiz Programlar:

ve Egzersiz Se¢enekleri

Kalga ER’nu gelistirici egzersizleri 4 grupta inceleyebiliriz. Bunlar:

2.3.7.1. Core Destegi ve Notral Pelvis

Turn out'un optimal kullanimi i¢in core destegi ve pelvik dizilim ¢ok
onemlidir. Oncelikli olarak danscilara notral pelvisi nasil bulacaklar1 ve bunu turn

out sirasinda nasil koruyacaklar1 6gretilmelidir.

1. Surt Gstii yatilir, dizler biikiilii kollar 90 derece abduksiyonda uzatilmistir.
Solunumun diizenli olmasi ve viicut segmentlerinin miimkiin oldugunca az
gerginlikte olmasi gerekir. Omurganin dogal kivrimlari nedeniyle boyun altinda ve
bel altinda bosluklar olacaktir. Her iki bacak birlikte bir tarafa dondiiriiliir sonra
merkeze geri gelir ve sonra diger tarafa dondiiriiliir. Bu egzersiz birkag defa

yapilabilir. Her zaman nétral pelvis ve nétral omurga korunmalidir.

/] s s

Resim 27 Resim 28 Resim 29

Kaynak: https://www.iadms.org/page/342


https://www.iadms.org/page/342

2. Sirt Gistii dizler biikiilii omurga noétral pozisyonunda baglanir, sonra
undercurve adi verilen bel bastirma egzersizi yapilir, burada dans¢inin nefesini
tutmamasi i¢in say1 saydirilabilir. Ardindan bunun tam tersi olan overcurve ile
devam edilir, burada da bel kavisi artirilir yine say1 sayilir ve ardindan omurga
notrale getirilir. Bu egzersiz 10 sn bekle, 10 tekrar seklinde uygulanmaya

baslanilabilir.

Resim 30 Resim 31 Resim 32

Kaynak: https://www.iadms.org/page/331
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https://www.iadms.org/page/331
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3. Bu seride derin abdominal kaslar ¢alistirilir. Oblik abdominal kaslar (obliquus
externus abdominis ve obliquus internus abdominis) ve rektus abdominis kasi
kuvvetlendirilir. Kollar 6ne dogru uzanir, dizler biikiiliidiir. Sirt, scapula (kiirek
kemigi) alt seviyelerine kadar kalkar. Bu pozisyonda birka¢ saniye beklenir sonra

geri yatilir.

Bu egzersiz sag ve sol tarafa yonelerek de calisilir. Boylece oblik abdominal

kaslar da kuvvetlendirilir.

Serinin devaminda dizler ve kalca 90 derece biikiilerek table top
pozisyonunda eller basin arkasina yerlestirilerek sirt, scapula alt seviyelerine kadar

kaldirilir. Bu pozisyonda birkag saniye beklenir sonra geri yatilir.

X ’ T
~ N (W
Resim 33 Resim 34 Resim 35

Kaynak: https://www.iadms.org/page/332
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2.3.7.2. Kal¢a Kas Sistemi Kuvvetlendirme Egzersizleri

Kalga ekleminin eksternal rotasyonu ile ilgili kalca kas sisteminin
gelistirilmesi ve iyilestirilmesi ve alt ekstremitenin dnemi unutulmamalidir. Ornegin
internal rotatorlerin gerginligi eksternal rotatorleri sinirlayacagi i¢in internal

rotatOrlerin esnetilmesi gerekilmektedir.

1. Surtiistli pozisyonda pelvisi ntrde tutarak bacaklar yaklasik 45 derece
biikiiliir. Bu pozisyonda tek bacak kaldirilir ve kalca disa ve i¢e dondiiriiliir.

Ardindan havadaki bacak biikiilii pozisyonda kalca ice ve disa dondiiriiliir.

Photo: Gary Ray Rush, © 2010 Thompson Educational Publishing, Inc.

Resim 36 Resim 37

Kaynak: https://www.iadms.org/page/335


https://www.iadms.org/page/335
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Photo: Gary Ray Rush, © 2010 Thompson Educational Publishing, Inc. Photo: Gary Ray Rush, © 2010 Thompson Educational Publishing, Inc.

Resim 38 Resim 39
Kaynak: https://www.iadms.org/page/335

Photo: Gary Ray Rush, © 2010 Thompson Educational Publishing, Inc. Photo: Gary Ray Rush, © 2010 Thompson Educational Publishing, Inc.

Resim 40 Resim 41
Kaynak: https://www.iadms.org/page/336

Photo: Gary Ray Rush, © 2010 Thompson Educational Publishing, Inc. Photo: Gary Ray Rush, © 2010 Thompson Educational Publishing, Inc.

Resim 42 Resim 43
Kaynak: https://www.iadms.org/page/336


https://www.iadms.org/page/
https://www.iadms.org/page/
https://www.iadms.org/page/
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2. Yan doniiliir. Oncesinde 2 diz de biikiiliir. Topuk kal¢a gdvde hizalamas1
saglanir. Ozellikle pelvis ve omurga dizilimine dikkat edilmelidir. Bel altinda kiigiik
bir bosluk olmalidir. Ayaklar birbirinden ayrilmadan diz tamamen disar1 dogru
donddriliir. (midye egzersizi) Zorlugu artirmak i¢in ayn1 egzersiz alttaki bacagin dizi

biikiilmeden yaptirilir. Boylece govde dengeleme de caligilir.

TN, T

Resim 44 Resim 45

Kaynak: https://www.iadms.org/page/337

Thompson Educational Publishing, Inc. Photo: Gary Ray Rush, © 2010 Thompson Educational Publishing, Inc.

Resim 46 Resim 47

Kaynak: https://www.iadms.org/page/337


https://www.iadms.org/page/337
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3. Yiiz tstii pozisyonda, eller alnin altinda, bacaklar birbirine paralel yatilir.
Pelvisin zeminden temasi kesilmeden, tek bacak tek hamlede arkaya dogru uzatilarak
lordozu ¢ok arttirmadan kaldirilir ve sonra disa dondiirtiliir. Ardindan yukaridaki
bacak tekrar notral pozisyona dondiiriildiikten sonra yere indirilir. Ayni seri, pelvisin
ndtr pozisyonunu koruyarak diger bacak i¢in yapilir. Belinden yaralanma gecirenler
karin altina havlu veya yastik koymalar1 gerekir. Bu egzersiz ayn1 komponentlere

dikkat edilerek diz biikiilii olarak da yapilir.

Calinm ©almt

Photo: Gary Ray Rush, © 2010 Thompson Educational Publishing, Inc. Photo: Gary Ray Rush, © 2010 Thompson Educational Publishing, Inc.

Resim 48 Resim 49

Kaynak: https://www.iadms.org/page/338

cank ol

Photo: Gary Ray Rush, © 2010 Thompson Educational Publishing, Inc Photo: Gary Ray Rush, © 2010 Thompson Educational Publishing, Inc.

Resim 50 Resim 51

Kaynak: https://www.iadms.org/page/338


https://www.iadms.org/page/3
https://www.iadms.org/page/3
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4. Sirtiistii uzanilir diz kilitli, ayak bilegi flex pozisyonuna getirilir. Bu egzersiz
theraband ile yapilir. Bant ayaga yerlestirilir ve bantin uglar el ile tutulur. Bantin

uyguladig1 dirence kars1 bacak dis yana dondiirtilmeye caligilir.

Resim 52

Kaynak: SIMMEL, L. (2009) Dance Medicine in Practice Sf. 96
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5. Yiizistii yatilir. Sag diz arkadan 90 derece biikiiliir. Theraband ile uygulanir.
Sag ayaga theraband1 gecirdikten sonra sag el yardimu ile direng olusturulur ve bacak
dirence kars1 eksternal rotasyona dondiiriilmeye ¢alisilir. Daha sonra ayn1 egzersiz

sol taraf icin yapilir.

Resim 53

Kaynak: SIMMEL, L. (2009) Dance Medicine in Practice Sf. 96
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6. Iliopsoas kuvvetlendirme: Bir kol bas hizasinda uzatilarak yan yatilir. Diger
kol dizilimin bozulmamasi i¢in destek gorevi gérmesi amaciyla yere, gégiis hizasina
konur. Kal¢a ve diz 6ne diisiiriilmeden, dizilim bozulmadan diz omuza dogru
kaldirilir, ardindan turn out ve turn in’e gevrilerek iliopsoas kuvvetlendirilirken derin

eksternal rotatorler de ¢alistirilir.

Resim 54 Resim 55

Kaynak: SIMMEL, L. (2009) Dance Medicine in Practice Sf. 97
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2.3.7.3. Kalga eklemi Mobilizasyonu Egzersizi

Baslangic pozisyonunda bir sandalyeye oturulur. Sag el sol pelvis lizerinde

sol el ise bacak {ist i¢c yanina yerlestirilir ve bacak eksternal rotasyona gotiiriilerek

mobilize edilir.

Kaynak: SIMMEL, L. (2009) Dance Medicine in Practice Sf. 94
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2.3.7.4. Stretching

1. Surtiistii yatilir. Sag ayak sol dizin iistiine konur. Sol diz biikiilerek ellerin
yardimi ile basa yaklastirilmaya calisilir. Bu pozisyonda sag kalga eksternal
rotatdrleri esnetilir. Ayni islem sol kalca eksternal rotatorleri i¢in de tekrarlanilir. 30

saniye bekleyerek 3 tekrar seklinde uygulanabilir.

Resim 58

Kaynak: SIMMEL, L. (2009) Dance Medicine in Practice Sf. 97
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2. Dansgilarin noétral pelvis diziliminin saglamalari i¢in kalga fleksorlerinin de
yeterli uzunlukta olmasi gerekir. Kalga fleksorleri gerilirken pelvis miimkiin

oldugunca nétr tutulmalidir.

Kalga Fleksor germe dansgilarda notral pelvis i¢in ve dolayisi ile turn out'un

efektif kullanimi icin oldukc¢a 6nemlidir.*’

(2

Resim 59

Kaynak: https://www.iadms.org/page/333

7 WILMERDING, V.- KRASNOW, D. (2011) Turn out for Dancers Suplemantal
Training, IADMS



69

3. MATERYAL METOD

Mimar Sinan Giizel Sanatlar Universitesi Istanbul Devlet Konservatuvari
Sahne Sanatlar1 Boliimii Bale Anasanat Dali’nda egitim goéren 10 erkek 6grencinin
ER’unu (eksternal rotasyon — turn out) arttirma amacgh uygulanan egzersiz

programinda aylik, aktif ve pasif olarak;

v Sirt tistii 1. Pozisyonda aktif ve pasif ER (Eksternal Rotasyon) (sag ve sol ayak
ayr1) Ol¢timii,

v’ Yiiz iistii diz 90 derece fleksiyonda IR (Internal Rotasyon) ve ER (Eksternal
Rotasyon) ol¢timii,

v Sirt Gistli demi plié yer-diz mesafesi, 6l¢iimii yapildi.

[lk lgiimleri yapilan 8grenciler calisma grubu (0) ve kontrol grubu (1) olarak
iki gruba ayrilds. ilk &lgiimlerin ardindan ¢alisma grubuyla; 20 haftalik 6zel egzersiz
programlar1 uygulanmaya baslandi. Kontrol grubu ise; ekstra bir ¢alisma olmaksizin,
normal egitim rutinlerini siirdiirdii. 20 haftalik calisma siiresi boyunca her ay diizenli
olarak gonyometre dl¢limleri yapildi. Sonug olarak; 20 haftalik bir ¢caligma stiresi

boyunca yapilan tiim 6l¢iimlerin istatistiksel karsilastirmalart yapildi.
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3.1. MSGSU istanbul Devlet Konservatuvari Bale Anasanat Dali Calisma Grubu

Tablo 1: Calisma Grubu Erkek Ogrenciler Listesi

Erkek Ogrenciler Listesi

No: D. Tarihi Bale Yas1 Boy Kilo
1 14.09.2007 2015 134 28.1
2 11.10.2007 2014 1425 344
3 12.03.2008 2013 146 33.9
4 04.04.2008 2015 147 33.8
5 30.10.2007 2013 155,5 39.4
6 06.11.2006 2014 140,5 325

3.2. MSGSU istanbul Devlet Konservatuvari Bale Anasanat Dali Kontrol

Tablo 2: Kontrol Grubu Erkek Ogrenciler Listesi

Grubu Erkek Ogrenciler Listesi

No: D. Tarihi Bale Yasi Boy Kilo
1 24.12.2007 2014 148 38.8
2 21.06.2007 2017 141 35.8
3 29.04.2006 2017 151 331
4 05.12.2005 2012 148,5 40.3
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3.3. Turn out Ol¢iim Yéntemi

Klinik ve bilimsel arastirmalarda yaygin olarak manuel gonyometre ve
elektronik gonyometre kullanilir. Degerlendirmeye alinan kisinin 6l¢limii sirasinda,
Ol¢lim yapan kisinin her iki elini de kullanmas1 gerekebilir. Bu ylizden 6l¢iilen
ekleminin stabilizasyonunun zorlagsmasi inklinometre’yi de (yer ¢ekimine bagli

gonyometre) kullanilan 6lgtim yontemlerinden biri haline getirmistir.

3.3.1. Gonyometrik Ol¢iim

Gonyometre (Goniometer)’ nin sozlitk anlami; ‘agi6lger’dir. Eklem
hareketlerinin objektif olarak 6l¢iiliip degerlendirilmesinde en ¢ok kullanilan

aletlerdendir.

Resim 60: Gonyometre
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Kaynak: https://tr.dhgate.com/product/6pcs-360-12-8-6-inch-medical-spinal-
ruler/422676666.html
e Gonyometrik dl¢iim;
Eklem hareket sinirint degerlendirmek

v

v' Fonksiyonel kapasiteyi saptamak
v Tedavi programina karar vermek
v

Tedavinin etkinligini belirlemek, amaciyla kullanilir.
e Gonyometrik dl¢limlerde;
v' Baslangi¢ pozisyonu
v" Olgiim yapilan eklemin stabilizasyonu
v Gonyometrenin dogru yerlestirilmesi, 6nemli hususlardir.
Tez galigmam siirecindeMimar Sinan Giizel Sanatlar Universitesi Istanbul

Devlet Konservatuvari’nda yapilan eklem hareket acikligi dl¢timleri i¢in, Baseline

marka plastik gonyometre kullanildi.


https://tr.dhgate.com/product/6pcs-360-12-8-6-inch-medical-spinal-ruler/422676666.html
https://tr.dhgate.com/product/6pcs-360-12-8-6-inch-medical-spinal-ruler/422676666.html
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3.4. Uygulanan Egzersiz Programm

1. Notral hizalanmaya dikkat edilerek sirt iistii yatilir. Dizler biikiiliir. Dizlere
baglanmis olan therabant ile, kalga hareket ettirilmeden dizler birbirinden
uzaklagtirilir. Bes saniye dizler birbirinden uzaklagmis sekilde bekledikten sonra

yavasca birbirine yaklastirilarak baslangi¢ pozisyonuna geri doniiliir. Bu egzersize

sekiz tekrar ile baglanmis olup, ¢alisma siiresi on tekrar ile bitirilmistir.

Resim 61 Resim 62

Resim 63 Resim 64
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2. Bu egzersiz yukaridaki egzersizin bridge (koprii)’de uygulanan versiyonudur.
Yine hizalanmaya dikkat edilerek dizler biikiilii sekilde sirt {istii yatilir. ilk olarak
omuz-diz arasindaki diyagonal ¢izgiye dikkat edilerek kal¢a yukari kaldirilir. Kalga
yukardayken diyagonal ¢izgi bozulmadan stabilizasyon saglandiktan sonra dizler
yana acilir. Ardindan yavasga kapatilir. Ve yavasea baslangi¢ pozisyonuna geri
doniiliir. Bu egzersize sekiz tekrar ile baglanmis olup, ¢alisma siiresi on iki tekrar ile

bitirilmistir.

Resim 67 Resim 68

Resim 69
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3. Ik olarak therabantsiz da baslanilabilen bu egzersiz direnci arttirmak icin
daha sonra therabant ile yapilabilir. Eksternal rotatdrlerin yani sira gluteus medius’un
da aktif calistig1 bir egzersizdir. 1. Egzersizin yine hizalanma unutulmadan yan
yatilarak uygulanan versiyonudur. Burada dikkat edilmelidir ki; rotasyon yapacak
bacak kaldirilirken kalganin hizalanmasi bozulmamali, kalga kemikleri kargiya

bakmalidir. Bu egzersize sekiz tekrar ile baglanmis olup, ¢alisma siiresi on iki tekrar

ile bitirilmistir.

Resim 70 Resim 71

4. Upyluk i¢ yan grubunu calistiran bu egzersiz kiiciik pilates topu ile uygulanir.
Sirt Uistli dizler biikiilii yatilarak pilates topu, dizlerin arasinda tutulur. Pelvis hafifce
oOne tilt yaptirilarak top bacaklarin arasinda bes say1 boyunca sikistirilir. Ardindan
yavasca top gevsetilerek yere diismeden bacaklarin arasinda kalmasi saglanir. Bu

egzersize sekiz tekrar ile baglanmis olup, ¢alisma siiresi on iki tekrar ile bitirilmistir.

Resim 72 Resim 73
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5. Hizalanmaya dikkat edilerek sirt {istii kelebek pozisyonunda yatilir. Iki kiigiik
pilates topu dizlerin altina koyulur. Ayak tabanlar1 temas halindedir. Pelvis hafifce
oOne tilt yaptirilarak ayn1 zamanda iki topa da yere dogru kuvvet uygulanir. Bese
kadar sayildiktan sonra da yavasg¢a birakilir. Bu egzersize sekiz tekrar ile baglanmis

olup, caligma siiresi on iki tekrar ile bitirilmistir.

Resim 74 Resim 75
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6. Bu egzersizde eksternal rotatorlerin yani sira, uyluk arka grup kaslar1 ve kalca
arka grup kaslar1 da gorev alir. Biiyiik pilates topu duvardan destek alacak sekilde
konur. Diz, uyluk ve kasik hizalanmasina dikkat ederek sirt iistii yatilir, ayaklar
topun iizerine konur. Omuz-diz arasindaki diyagonal ¢izgiye dikkat edilerek kalga
yukar1 kaldirilir. Kalga yukardayken diyagonal ¢izgi bozulmadan stabilizasyon
saglandiktan sonra dizler yana agilir. Ardindan yavasca kapatilir. Ve yavasca
baslangi¢ pozisyonuna geri doniiliir. Bu egzersize alt1 tekrar ile baglanmis olup,

caligsma siiresi on iki tekrar ile bitirilmistir.

Resim 76

Resim 77 Resim 78
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7. Eksternal rotatdrler ve uyluk i¢ yan grup kaslarmin calistig1 bu rotasyon
egzersizinde, kalganin turn in’den turn out’a giden mesafesini arttirabilmek
onemlidir. Bacaklar turnouta agilirken kalga yerden yiikselir diyagonal bir ¢izgiye
gelir. Geri doniiste de kalgcanin havadaki pozisyonu bozulmadan, birden yere
birakilmadan baslangi¢ pozisyonuna geri doniilmelidir. Kalgay1 yukariya kaldirma
islemi bittikten sonra ayaklar topun tizerindeyken hizalanma bozulmadan sonuna

kadar turnout ¢evrilmelidir. Bu egzersize sekiz tekrar ile baslanmis olup, calisma

siiresi on iki tekrar ile bitirilmistir.

-

Resim 79 Resim 80

Resim 81 Resim 82

Resim 83
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8. Bu egzersiz, eksternal rotatorler, uyluk arka grup ve kalga arka grup kaslarini
calistirir. Klasik bale dersinde barda yapilan pile hareketinin sirt iistii yatilarak pilates
topuyla yapilan egzersizidir. Yukaridaki egzersizde de oldugu gibi diyagonal
hizalanma topuklari kalgaya yaklastirken ve uzaklastirirken bozulmamalidir. Hareket
arakarinda kalca yer indirilmemelidir. Bu egzersize sekiz tekrar ile baslanmis olup,
ilk dort tekrardan sonra kalga yere indirilmis, otuz saniye dinlenilmis ve tekrar
baslangi¢ pozisyonuna gelinerek kalan 4 tekrar uygulanmistir. Calisma siiresi, on iki

tekrar ile bitirilmigtir.

Resim 84 Resim 85

Resim 86 Resim 87
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9. Eksternal rotator grubunun ¢alistirilmasi i¢in uygulanan bu egzersiz ayakta ve
tek bacak, dengede durulan yerin disinda tutularak yapilir. Notr pozisyon
bozulmadan ve kalca kemiklerinin tam karsiya bakmasi gerektigi unutulmadan
uygulanmalidir. Viicut agirligi iizerinde durulan bacaga birakilmamalidir. Rotasyonu
yapacak olan bacak disa dogru yavas¢a dondiiriiliir, orada 3 say1 bekledikten sonra
baslangi¢ pozisyonuna geri doner. Bu egzersize sekiz tekrar ile baslanmis olup,

calisma siiresi on iki tekrar ile bitirilmistir.

Resim 88 Resim 89
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3.5. istatistik Yontemi

3.5.1. Grafikler

Grafik 1: 1. Sirt iistii 1. Pozisyonda turnin right aktif 1-5 (agustos, ekim, kasim,

aralik, ocak)

XY Data: Correlation of Data 1
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Significant? (alpha = 0.05) Yes
Number of XY Pairs 10

Grafik 2: 2. Sirt iistii 1. Pozisyonda turnin left aktif 1-5 (agustos, ekim, kasim,
aralik, ocak)
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XY Data: Correlation of Data 1
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Grafik 3: 3. Sirt iistii 1. Pozisyonda turnout right aktif 1-5 (agustos, ekim,
kasim, aralik, ocak)
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Grafik 4: 4. Sirt iistii 1. Pozisyonda turnout left aktif 1-5 (agustos, ekim, kasim,

aralik, ocak)



XY Data: Correlation of Data 1
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Grafik 5: 5. Sirt iistii 1. Pozisyonda turnin right pasif 1-5 (agustos, ekim, kasim,

aralik, ocak)



XY Data: Correlation of Data 1
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Grafik 6: 6. Sirt iistii 1 pozisyonda turnin left pasif 1-5 (agustos, ekim, kasim,

aralik, ocak)



XY Data: Correlation of Data 1
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Grafik 7: 7. Sirt iistii 1. Pozisyonda turnout right pasif 1-5 (agustos, ekim,

kasim, aralik, ocak)
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Grafik 8: 8. Sirt iistii 1. Pozisyonda turnout left pasif 1-5 (agustos, ekim, kasim,

aralik, ocak)



XY Data: Correlation of Data 1
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Grafik 9: 9. Yiiz iistii dizler biikiilii tibia turnin right aktif 1-5 (agustos, ekim,

kasim, aralik, ocak)
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XY Data: Correlation of Data 1
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Grafik 10: 10. Yiiz iistii dizler biikiilii tibia turnin left aktif 1-5 (agustos, ekim,

kasim, aralik, ocak)
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Grafik 11: 11. Yiiz iistii dizler biikiilii turnout right aktif 1-5 (agustos, ekim,

kasim, aralik, ocak)
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Grafik 12: 12. Yiiz iistii dizler biikiilii tibia turnout left aktif 1-5 (agustos, ekim,

kasim, aralik, ocak)



XY Data: Correlation of Data 1

92

70+
[ ]
60 -
[ )
50+
s
[ ] [ ]
40 .
[ ]
[ ]
30 T T T T 1
0.0 0.5 1.0 1.5 2.0 2.5
X
YUDBTTOLA1-5"
Pearson r

r
95% confidence interval

R square

P value

P (two-tailed)

P value summary
Significant? (alpha = 0.05)
Number of XY Pairs

-0,5279
-0,8688 to 0,1525
0,2787

0,1168
ns

No

10

Grafik 13: 13. Yiiz iistii dizler biikiilii tibia turnin right pasif 1-5 (agustos, ekim,

kasim, aralik, ocak)
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Grafik 14: 14. Yiiz iistii dizler biikiilii tibia turnin left pasif 1-5 (agustos, ekim,

kasim, aralik, ocak)
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Grafik 15: 15. Yiiz iistii dizler biikiilii tibia turnout right pasif 1-5 (agustos,

ekim, kasim, aralik, ocak)
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XY Data: Correlation of Data 1
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4. SONUC

Okulumuzda akademik klasik bale egitimine yeni baglayan bir grup erkek
Ogrenciyle yaptigim c¢aligmalar, 6l¢iimler ve elde ettigim sonuglar, uyguladigim
egzersiz programinin 6grencilerin egitimine ve kalg¢a eklem kapasitesinin

gelistirilmesine katkida bulundugunu gostermektedir.

Dansg¢1 adaylarinin kalga eksternal rotasyonu (turn out) kapasitesini gelistirme
ihtiyaci sebebiyle ¢ikilan bu yolda, 6ncelikli hedef turn out’un dogru anlasilmasi
olmustur. Sonrasinda dogru uygulanmasi ve olas1 yaralanmalara kars1 destekleyici

egzersizlerin tespit edilmesi egitimlerine katki saglamistir.

Turn in’den turn out’a gidisteki eklem hareket agikligi artmis, hem estetik

hem teknik agidan hareketlerin uygulama seviyesi yiikselmistir.

Yapilan arastirmalar c¢ergevesinde, diizenli olarak yapilan turn out
egzersizlerinin klasik bale teknigine katki sagladig goriilmiistiir. Ozellikle son yillarda
erkek danscilar daha atletik, daha hizli ve daha gii¢lii olmak i¢in pek ¢ok farkli yan

calismalarla kendilerini gelistirmeye baslamislardir.
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