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ONSOZ/ TESEKKUR

Klasik Bale sanati tiim diinyada hizim arttirarak gelisme siirecine devam
etmektedir. Gorsel olarak kusursuz ozellikler gerektiren bu meslegi icra eden
dans¢ilarin yasamlari, egitim siire¢leri ve gelisimlerinin takibi tizerine gergeklestirilen

aragtirmalar bale tekniginin seviyesini her an biraz daha yiikseltmektedir.

Profesyonel dansgilarin meslek hayatlarim kolaylastirmak, fiziksel ve ruhsal
olarak miicadeleli olan bu yolculugu, dans¢1 i¢in en az riskle uzun omiirli kilmak
oncelikli hedef olmalidir. Bedenin performans omriiniin Kaliteli olmasi, kusursuz

niteliklere sahip dansgilar yaratmaktadir.

Erken yaslarda baglayan klasik bale egitiminde, uygun fiziklerin segilmesi,
doktorlarin gozetiminde gergeklestirilen kontrollerin degerlendirmeleri ve egitmenlerin
1yi bir temel egitim olusturmasi, dans hayatindaki en dnemli ve 6ncelikli basamaklardir.
Bu siiregte 6grenciye kazandirilan motorik ozellikler (esneklik, kuvvet, dayamklilik,
denge, siirat ve koordinasyon) ve gelisimlerinin takibi biiyiikk 6nem tagimaktadir.
Diizenli olarak takip edilen siirecler, egitmenin dans¢i aday: igin izledigi yolun en

biiyiik yonlendiricisi olacaktir.

Giiniimiizde profesyonel dansgilarin, diinyada ¢ok taminan ve iyi egitim veren
okullarin, biiyiik dans topluluklarinin da sporcular gibi alt yapiyr destekleyici,
performans giicilinii arttirict tempolarda ¢aligsmalar yaptigini gormek miimkiindiir. Bu

calismalarin ilerleme siirecine katkida bulundugu, yapilan arastirmalar ile ortaya
konmaktadir.

Dansin dogasi, yasamu, bedendeki etkileri kadar anlatimu da hi¢ kolay degildir.
Higbir beklenti olmadan sadece ask ve tutkuyla sarilabildigimiz bale sanatina katki
saglayacak olmak basli bagina bir heyecand1 benim i¢in. Bu heyecanla yola ¢iktigimda,

bu alandaki ¢alismalar1 arttirmak, dans¢1 adaylarim daha da bilinglendirerek 0 giizel



bedenlere kaliteli performans saglayabilecek bilesenleri en dogru ve anlasilir sekilde
aktarmak istedim.

Tez galismam boyunca desteklerini esirgemeyen Mimar Sinan Giizel Sanatlar
Universitesi Istanbul Devlet Konservatuvar1 Bale Anasanat Dali hocalarina ve goniillii

olarak bu siiregte calistigim 6grencilerime,

Egitmenlik siirecime baslarken bana her zaman giivenen ve tecriibelerini hep
bizlerle paylasan, her daim yammizda arkamizda olan degerli hocamiz PROF. Aysin
KABALAK’ a

Beni hep destekleyip yammda olan, diistincelerine her zaman ¢ok giivendigim
meslektasim, arkadasim, dans partnerim boliimiimiiziin degerli hocast1 ARS. GOR.
Gokgce SONMEMIS’e

Igeriklerimi biiyiik bir titizlikle ve sabirla her an kontrol eden Istanbul
Universitesi Istanbul Tip Fakiiltesi Spor Hekimligi Anabilim Dal fizyoterapistlerinden
sevgili Gizem CANER’ e,

Gorsel alanda teknik imkanlar1 ve kosullar1 saglayan, hep arkamda oldugunu
bildigim camm arkadaslarim Can CELIK ve Omiir CELIK’ e

Bu siirecin zihnime ve bedenime bulagmasi konusunda ilk dokunusu yapmus
olan, o zamanlar hocam simdilerde en yakin arkadasim, her firsatta bu yolda ¢ok giizel
yiireklere dokunacagimi bana her an hatirlatan ablam, dostum, arkadasim sevgili Evrim
CINEL’ e,

Tim bu galismalar1 gerg¢eklestirirken bilgisini hi¢ ¢ekinmeden her an benimle
paylasan elini hep lizerimde hissettigim, gece giindiiz takibimi yapip onun dgrencisi

olmadigim halde bir an bile beni yalmz birakmayan, esneklik iizerine 6grendiklerime



her an yenisini katan Istanbul Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogretim Gorevlisi
sevgili Ecem HANBAY” a,

Antropometrik olgtimlerimin takibini birlikte gergeklestirdigim, her saat basi
telefonlarimu biiyiik bir 6zenle yamitlayip, kendi projeleriymis gibi isimi sahiplenen ve
bana her an ¢ok yardimeci olan Galatasaray Spor Kuliibii’nde c¢alisan fizyoterapist
hocalarim ve arkadaslarim sevgili Miige BULAT ve Mesut KARLIK” a,

Bale sanatinin nasil disiplinli ve emek gerektiren bir meslek oldugunu
akillarimiza kaziyarak, ¢ok kiigiik yasta bize bu sevgiyi asilayan ve tizerimde ¢ok emegi

olan sevgili hocam Meral TUNALI’ ya,

Bu meslege baktigim penceremi aydinlatan, disiplin, miicadele, basar1 ve azim
kelimelerinin hayatimdaki karsiligim bulmamu saglayan, sadece dans ederken degil
egitmenlik silirecimde her tirlii bilgisini ve tecriibesini benimle paylasarak
ogrencisinden ote beni kizi gibi kabullenen, aileme damsmadan 6nce kapisim ¢alip
fikrini sordugum ve beni hayatimin her alaninda destekleyip hi¢ yalmz birakmayan,
bugiinkii basarilarimin arkasinda hep onun emeklerini hissettigim, hakki ddenmez
camim hocam, sevgili madamimiz Natalia KHMELEVA’ vya,

Bana inancim ilk tamstigimiz giinden beri hep hissettigim, moral olarak
diistiigiimde beni hep daha yiiksege ¢ikaran, her firsatta mucize yaratmanin ¢ok 6zel
bir meziyet oldugunu hatirlatan, sevginin karsilik beklemeden ¢ikarsiz verilebilecek bir
sey oldugunu séyleyen, bu aragtirmalarim siiresince sadece bilgisinden degil tiim hayat
tecriibesinden faydalandigim, kimseler ona ulasamazken mutlaka her soruma cevabint
esirgemeyen hayatimda yeri doldurulamayacak olan sevgili hocam, yol gostericim,
ikinci damsmamm Istanbul Universitesi Istanbul Tip Fakiiltesi Spor Hekimligi
Anabilim Dali Ogretim Uyesi Prof. Dr. Biilent BAYRAKTAR’ a,

Egitmenlik siirecimin baslangicina en biiyiik adimu atmanu saglayan, inanciyla
bizleri hi¢ yalmz birakmayan, tecriibelerini paylasarak her an yolumuzu aydinlatan,



Bale Anasanat Dali’na devrim yasatarak bizleri hep bir arada tutan, bu siirecimboyunca
beni hep hizlandirarak daha fazla sey yapabilmem i¢in tesvik eden béliim baskammiz,

sevgili hocam, damsmamm Prof. Dilek EVGIN® e

Zekasiyla herkesi kendine hayran birakan, cevirilerimde tek dokunusla
harikalar yaratan, teknoloji kurdum, diger yarim camm kardesim Baris SEKERCI’ ye

Benden once onlar inanarak, hep arkamda olduklarimi bana hissettirerek
cocuklugumdan beri kendi ayaklarim iistiinde durmayi, kendime giivenmeyi, sevginin
iyilestirici giictinii ve basariya giden yolun oniime ¢ikarabileceklerini ama ne olursa
olsun ellerinin hep tizerimde oldugunu hissettigim ailem, camm annem Canan
SEKERCI ve camm babam Omer SEKERCI’ ye,

Hayatima girdigi giinden beri yasamuma dokunan, giictimii aldigim, her
basarimda, her yeni adimimda yammda olan, bu siirecte tecriibelerinden yararlandigim
ve gece giindiiz her detayiyla ilgilenen, bana hayatta isteyip basarilamayacak hi¢bir sey
olmadigini her an hatirlatan hayat arkadasim, sevgili esim Engin HEPILERI® ye

Sonsuz Tesekkiirlerimi sunarim.

ARALIK 2017 BEYZA HEPILERI
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OZET

Bu caligmada Klasik Bale egitimine yeni baslayan Ogrencilere hazirlanan
egzersiz programlariyla, antropometrik ol¢iimler dogrultusunda takipleri yapilarak,
gelisimlerinin gozlenmesi ve bu gelisimlerin bale egitimine katkisimin incelenmesi

amaclanmustir.

Bale dansgilarimin kaliteli performansa sahip olabilmeleri igin, bale egitimine
paralel olarak uygulanan esneklik, kuvvet, denge, dayaniklilik, koordinasyon, siirat gibi
bilesenleri gelistirici antrenman programlariyla desteklenmeye ihtiyaci vardir. Bu
programlarin bale egitimine baslarken bedenin ihtiyacina gore dogru tespit edilmesi,
diizenli bir bigimde uygulanmasi ve profesyonel dans hayatina giden yolda

devamliliginin siirdiiriilmesi 6nemlidir.

Bu konuda yapilan birgok aragtirma, klasik balenin kardiyovaskiiler sistem,
esneklik, kas kuvveti, antropometri ve siirat gibi bedenin ihtiyact olan bilesenlerini
incelemektedir. Yapilan incelemeler ve alinan sonuglar dogrultusunda bu konu da her

giin yeni ¢aligmalar, antrenman programlar1 uygulanmaya devam etmektedir.

Uzerine egildigim bu calisma ile profesyonel bale egitimine baslayan
bedenlerin nasil se¢ilmesi gerektigi, bu zorlu yolculugu bir bedende daha kolay hale
getirebilmeyi ve bu siirecte nelere ihtiyag duyuldugu konusunda onemli bilgilere yer
vermeye ¢alistim. Calismada Mimar Sinan Giizel Sanatlar Universitesi Istanbul Devlet
Konservatuvart Bale Anasanat Dali’nda egitim gdrmekte olan yar1 zamanli ve tam

zamanlt goniillii 6grenciler kullanilnmustir.

Anahtar Kelimeler: Klasik Bale Egitimi, Dansc1, Antropometrik Ozellikler,

Egzersiz Programu, Dans Performansi, Antrenman, Fiziksel uygunluk
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SUMMARY

This study aims to investigate the contribution to the ballet education of
freshman classical ballet students by designing different exercise programs and

obtaining data from anthropometric measurements of their development.

Ballet dancers need to have different training programs, parallel to their ballet
education, focused on different factors such as, flexibility, strength, balance, durability,
coordination and pace to achieve a well conditioned performance. Determining and
maintaining these programs in accordance with the need of the body makes a great

impact for dancers when becoming professional.

Studies based on similar theses are mainly focusing on the components like
cardiovascular system, flexibility, muscle strength, anthropometry and pace. Quantity
of research and new training programs are increasing day by day as new results are
gathered.

I included the correct way of choosing a dancer for the classical balletand how

to make this journey easier by pointing out the important needs of the body.

All of the dancers participating in this study are part-time and full-time students

of Mimar Sinan Fine Arts University.

Key Words: Classical Ballet Education, Dancer, Anthropometric Properties,

Training Programme , Dance Performance, Training, Physical Suitable
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KISALTMALAR LIiSTESI

Dorsi fleks sag: Dorsifleksiyon Sag Ayak Bilegi

Dorsi fleks sol: Dorsifleksiyon Sol Ayak Bilegi

Plantar fleks sag: Plantar Fleksiyon Sag Ayak Bilegi
Plantar fleks sol: Plantar Fleksiyon Sol Ayak Bilegi

. abd sag: Kalca Abduksiyon Sag Bacak

. abd sol: Kal¢a Abduksiyon Sol Bacak

. turn out abd sag: Kalga Turn Out Abduksiyon Sag Bacak
. turn out abd sol: Kalga Turn Out Abduksiyon Sol Bacak
. fleks sag: Kalca Fleksiyon Sag Bacak

. fleks sol: Kal¢a Fleksiyon Sol Bacak

. ext sag: Kalca Ekstansiyon Sag Bacak

A XX XX XXX

. ext sol: Kalga Ekstansiyon Sol Bacak
Govde ext: Govde Ekstansiyon
Govde fleks: Govde Fleksiyon
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1. GIRIS

Klasik bale estetik yoniiyle bilinmesinin yant sira, kurallar1 net bir bigcimde
belirtilmis, son derece disiplinli, yogun ¢aligma temposu iginde, bedensel ve ruhsal
olarak fedakarlik isteyen bir sanat dalidir. Boylesine zorlu bir yolculugu, daha kolay ve
basarili bir seviyeye ulastirmak i¢in yapilan ¢aligmalar giin gectik¢e artmakta, bilimsel
temelli uygulamalar profesyonel dansgilarin kalitesini yiikseltmektedir. Estetik
gortinimiin  ¢ok tlizerine ¢ikilmus, teknik ve postural ozelliklerle birlikte esnek ve

kuvvetli bedenlere kusursuz performanslar getirilmistir.

Diinyaca tinlii bale egitimi veren okullar ve dans topluluklarimin biiyiik bir
rekabet icerisinde boy gosterdigi platformlarin sayisi giin gegtikce artmakta ve bu artis
hazirlik siirecinin yasim her gecen giin daha erken yaslara ¢ekmektedir. Kusursuz
bedenlerin kaliteli performanslarla bulugmasi, bale sanatim estetik kaygimin Gtesine

tastyarak, egitimde alt yapimin 6nemini daha ¢ok géstermeye itmektedir.

Omrii kisa olan bu meslegin erken yasta edinilen kazammlari, danscilarin
profesyonel dans yasamlari1 boyunca bedenlerine kolaylik saglamakla birlikte, alt yapisi
saglam olan bedenlerin olas1 yaralanmalarla karsilasmalar1 ihtimalini de en aza
indirmektedir. Bu nedenle dansgilarin, klasik bale egitimine baslarken dans hayatlari
boyunca kuvvetli ve esnek bir viicuda sahip olabilmelerine destek olacak ¢alisma
programlari ile desteklenmesinin 6nemi biiyiiktiir. Bu ¢aligsma bilincinin erken yasta

kazandirilmasi dansg¢ilarin 6niindeki mesleki yolu uzun 6miirlii kilmaktadir.

1.1. Cahismamn Amaci

Esneklik, denge, dayamklilik, viicut kompozisyonu ve antropometrik élgiimler
ile ilgili yapilan arastirmalarin  ¢ogunda  sporcularin  performanslarimn

degerlendirildigini gérmek miimkiindiir. Ancak giiniimiizde artik dansgilarin da



sporcular kadar fiziksel, fizyolojik yapilarimn aragtirilmasi ve ortaya konmasi {izerine

uluslararasi alanda basarili isler yapilmaktadir.

Bedenin bu zorlu klasik bale egitimine hazirlanmasim amaglayan egzersiz
programlari ile calismis olanviicutlarin gelisim takipleri yapildiginda, gézle goriliir bir
fark yaratmasi, bedenin ilerleyisini gézler oniine serecegi diisiiniilerek bu ¢aligmada
bale egitimine yeni baslayan 6grencilerin, uygulanan egzersiz programlari ile takibi
yapilarak, profesyonel dans hayatlarina gidilen siiregteki kazanimlarinin

degerlendirilmesi amag¢lanmstir.

1.2. Cahsmamn Kapsam

Her spor bransinda oldugu gibi dansg¢ilarin fizyolojik ve fiziksel yapilarimin
bilinmesi, erken yasta dans¢i1 se¢imlerinin bilingli bir sekilde yapilabilmesine olanak

saglar.

Yapilan o6l¢timler sayesinde; maksimum performans elde etmek ig¢in gerekli
antrenmanlar diizenlenebilir; bedenlerin fizyolojik 6zellik ve performanslarina uygun

antrenmanlar uygulanip yaralanmalar onlenebilir.

Dansg¢ilarin performanslari, dans ettikleri eserler ve ¢alistiklar1 koreograflar ile
degiskenlik gosterir. Bu degiskenliklerin zorluk dereceleri ve artislart beden
tecriibelendikce dansgi icin daha rahat bir hale gelebilir. Bu nedenle alt yap:
calismasimin 6zellikle egitime baslangic yillarinda takip edilip uygulanmasi, dansginin

ileriki profesyonel dans hayatinda giizel sonuglar vermesi adina énemlidir.

Bu calisma diizeninde, klasik bale egitimine heniiz baslamamis ya da yeni
baslayan Ogrencilerin, egzersiz programlariyla bedenlerini temel egitime hazir hale
getirmeyi hedefledik. Bedenin egitim siirecindeki yiikii yeteri kadar agir oldugundan

oncesinde kazanilan kuvvet, dayamklilik, esneklik, koordinasyon ve denge gibi



motorik ozellikler hem egitim siirecini lizlandirmakta hem de kaliciligi sayesinde
yiiksek performans ile dans edebilme becerisini ¢ok daha ileriki yillara tagimaktadir.
Bu tiir programlar sayesinde egitmenler hazirligi tamamlannmus bedenlerde klasik bale
miifredatim ivedilikle uygulayip, sonuca ¢ok daha hizli ulasabilmektedir.

Uygulanmilan bu programa olumlu sonuglar veren ogrenciler, bu egzersiz
programim uygulamamus bedenlere gore ¢ok daha hizli gelisim gostermekte ve zorlu

baslayan bu yolculugu fiziksel ve psikolojik olarak rahat ve basarili gegirebilmektedir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Klasik Bale Egitimi

Klasik Bale Egitimi bedenin belirli kurallar igerisinde performansim iist
noktalara tasiyabildigi, agir disiplinigeren bir egitimdir. Uzun ve zorlu bir siireci olan

bu egitimin bir diger 6nemli pargasi da fiziksel ve zihinsel egitimdir.

Spor da oldugu gibi balede de yas 6mrii gok uzun degildir. Bu nedenle baslangig
yaginin erken olmasi ¢ok 6nemlidir. Profesyonel bir dans¢imin yetisebilmesi i¢in esas
olaniyi bir temel egitimdir. Erken yasta baslayan bu egitim, dans¢imin profesyonel dans

hayat1 i¢in atilan biiyiik bir adimdir.

Iyi bir egitimin 6nemi kadar calisma sisteminin, alamnda profesyonel

egitimlerden gegmis egitmenler gozetiminde gergeklesmesi cok dnemlidir.

Hem fiziksel hem de ruhsal olarak yorucu olan bu meslegi bir bedende
maksimum siirede uzun omiirlii kilmak i¢in viicudun ihtiyaglarimi dogru tespit etmek
gerekir. Bu ihtiyaglar1 giderebilecek ¢aligsmalar, bedenin performans artisina destek

olacaktir.

Basaril1 bir egitim siireci ve sonrasindaki profesyonel dans hayati igin bedenin
tam saglikli hali ¢ok 6nemlidir. Performansa dayali bir meslek olan klasik balenin
caligsma kosullar1 oldukga zor oldugundan bedenin dogru bir hazirlik siireci gegirmeye

ihtiyac1 vardir. Bu siirecin dogru egzersiz programlariyla desteklenmesi gerekir.



Resim 2.1. Klasik Bale Dersi

Kaynak: https://tr.pinterest.com/source/partyamongtheuniverse.tumblr.com/

Klasik Bale Egitimi ¢ok disiplinli bir siire¢ oldugundan biiyiik bir emek
gerektirir. Fiziksel olarak zorlu gegecek olan bu siireg, alt yapis1 saglam, ruhsal olarak
dayamkl1 bir bedene gereksinim duyar. Bu nedenle bu egitime baslayan 6grencilerin ve
ailelerininbu siire¢ hakkinda bilgilendirilmesi, yolculugun ileriki zamanlar1 igin biiyiik

Onem tasir.

Unutulmamasi gereken diger bir baglik ise dinlenme ve beslenmedir. Bedenin

boylesi enerji sarf ettigi durumlarda saglam kalabilmesi ve siirekliligi i¢in dansginin


https://tr.pinterest.com/source/partyamongtheuniverse.tumblr.com/

besinlerini bilingli tiiketmesi gerekir. Hepsinin dengeli bicimde saglanmasi,
stirekliliklerinin korunmasi, verilenegitimin bedendeki takibi klasik bale egitimindeki

yolculugu kolaylastiracaktir.

2.2. Klasik Bale Egitimine Baslarken Ogrencilerde Aranan Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk terimi birgok farkli bigimde tanimlanmustir. Bu tammlarda

tizerinde durulan ortak nokta, hareket etme kapasitesidir.

Fiziksel uygunluk bireyin ¢alisma kapasitesidir. Bu kapasite bireyin ¢abukluk,
koordinasyon, kuvvet, dayamklilik 6zelliklerinin beraber olarak ¢aligmasina baglidir.
Baska bir tanima gore fiziksel uygunluk, maksimal diizeyde olan bireyin yorulmadan

maksimal siirede hareket edebilmesidir®.

“Bir¢ok spor dalinda oldugu gibi dansta da fiziksel uygunluk, bireylerinaerobik
ve anaerobik ¢alisma yetenegine, kas gerginlik diizeyine ve kas kuvvetine oldugu kadar

esneklik ve viicut kompozisyonuna da baglidir2.

Paffenbarger ve Olsen (1996), (Koutedakis ve Jamurtas, 2004’te belirttigi gibi)
fiziksel uygunluk diizeyinin yalmzca %40 1’min genetik faktorlere bagli oldugu, geriye
kalan %60’11k dilimin ise diizenli egzersiz ve dengeli beslenme ile dans¢imin kendi

kontroliinde oldugu bilinmektedir.

Klasik bale egitiminde neredeyse kusursuz 6zelliklere sahip bedenlere ihtiyag
duyulur. Genetik 6zelliklerin yani sira gelistirilebilir viicutlarda; esneklik, alt ve st

ekstremite dengesi, kemik ve kas yapisi gibi fiziksel uygunluklar aranir.

1 E. ZORBA, “Herkes I¢in Spor ve Fiziksel Uygunluk”
2Y. KOUTEDAKIS, A. JAMURTAS, “The dancer as a performing athlete; Physiological
considerations.”



Balenin estetik bir sanat olmas1 ve sahne iizerinde bu resmi tamamlayan
zarafetin ince bedenlerden olusmasi fiziksel olarak belirleyici bir etkendir. Fazla
kilonun danscilarin hayatinda istenmeyen bir durum olmasinin altinda yatan sebep
sadece gorsellikten olugsmamakta, en onemli sebeplerin basinda saglik gelmektedir.
Kilo durumunun hassas bir durum olmasi sebebiyle bale egitimine 6grenci se¢imini
yaparken miimkiin oldugunca detayl1 incelemeler, siki 6n elemeler gergeklestirilir. Bu
elemeler esnasinda egitmenler ¢ocuklarin esneklik ve yapisal fonksiyonlarinin egitime

uygun olup olmadigim incelemektedirler.

a) Proporsiyon; bir biitiinii olusturan boliimlerin ahengi arasindaki oran ve

simetri iliskisidir.

Klasik Bale egitimine dans¢i adaylarini segerken, dgrencilerin viicutlarinin bu
egitimin gorselligine, fiziki kosullarina ve gosterecegi gelisim siireglerine uyum
saglayabilmesi i¢in atilacak ilk adim proporsiyonun uygunlugunun detayli olarak
incelenmesidir. Bu uygunlugu esneklik becerisi, kal¢a yapisi, alt ve iist ekstremite
uzunluklar1 ve birbirine olan dengesi, viicudun dogal durus yetisi, herhangi bir durus
bozuklugu olmamasi gibi basliklar takip etmektedir.



Skoliosis Lordosis Kifosis

Resim 2.2. Skolyoz, Lordoz ve Kifoz
Kaynak: Pinterest

Genetik olarak var olan ve degistirilemeyen bazi 6zelliklerin dogru tespit
edilmesi, bireyin kapasitesini etkileyecek faktorlerin ise gbz ardi edilmemesi ¢ok

Onemlidir.

Bu incelemeler igerisinde yer alan baslica detaylar1 soyle siralayabiliriz.

e Viicut Proporsiyonu

e Bas- viicut oram

o Altekstremite ve iist ekstremite uzunluklari

e El ve ayak bileklerinin ince ve narin bir goriintiide olmasi

e Viicudun dar olmasi ve yuvarlakliklarin az olmasi

e Kalca eklemi eksternal rotasyon becerisi (turn out kapasitesi)

e Kanat scapula bulunmamali



e Bacaklarda genu varum (parantez) ve genu valgum (dizlerinbirbirine
¢arpmasi) olmamasi

¢ Plantar fleksiyon ve dorsifleksyon becerisi (point-flex kapasitesi)
e Govde ekstansyonu becerisi

e Hamstring esnekligi becerisi

e Viicuttaki skolyoz- lordoz ve kifoz durumu

e Performans: etkileyecek sistemik hastaligi bulunmamali (kalp-damar
sistemi solunum sistemi vb)

e Gegirilmis kazaya bagli kalici hasar olmamali

e Ritim becerisini, miizik algisim etkileyecek duyma kaybi ve
performans1 olumsuz etkileyecek gorme kaybi olmamali

Genu varum Genu valgum >

Resim 2.3. Genu Varum ve Genu Valgum Ornek Resimleri

Kaynak: https://mundoentrenamiento.com/genu-varum-vs-genu-valgum
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2.2.1. Anatomik Diizlemler ve Eksenler

2.2.1.1. Duzlemler

1) Sagittal diizlem (planum sagitalle); Viicudun eksenini yere dik olarak

onden-arkaya ya da arkadan 6ne gegirilen diizlemler i¢in kullanilan bir terimdir.

Superior

Sagittal plane
(anteroposterior, AP)

Frontal axis
(coronal, lateral,
mediolateral)

Medial
aspect

Lateral
aspect

Inferior

Resim 2.4. Sagital Plan
Kaynak: Manuel of Structural Kinesiology

Planum medianum (orta diizlem); 6zel bir sagital plandir, viicudu sag-sol iki

esit yarima boler.
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Planum paramedianum; Planum medianum’a paralel gegirilen planlar igin

kullanmlir. Viicudu sag- sol olarak iki pargaya ayirir fakat yarimlar esit degildir.

2) Aln diizlemi (planum frontale-coronale); Dik bir diizlemdir. Sagdan sola
soldan saga dogru sagittal diizlemlerle dik ag1 yapacak bigimde geger. Bedene on-arka

olarak esit olmayan iki pargaya ayrir.

Frontal plane
Sagittal axis (lateral, coronal)

(anteroposterior, AP)

Resim 2.5. Frontal Plan
Kaynak: Manuel of Structural Kinesiology
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3) Enine- yere paralel diizlem (planum horizontale); bedenin herhangi bir
seviyesinden yere paralel olarak gegirilen diizlemdir. Viicudu iist ve alt esit olmayan

iki parcaya boler.

Vertical axis
(longitudinal, long)

Transverse plane
fcdal,_horizontal)

Resim 2.6. Horizontal Plan

Kaynak: Manuel of Structural Kinesiology
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2.2.1.2. Eksenler

1) Dikey eksen (axis verticalis); basin tepesinden ayak tabaninin ortasina, dik

sekilde gecen eksendir.

2)Sag- sol enine eksen (axis transversalis); viicudun sagindan soluna ya da

solundan sagina yere paralel olarak gegirilen eksendir.

3) On- arka enine eksen (axis sagittalis); viicudun 6niinden arkasina ya da

arkasindan oniine dogru, yere paralel gegirilen eksendir®.

— b

1 «—Ff >

Resim 2.7. Axis Transversalis- Axis Verticalis — Axis Sagittalis

Kaynak: http://www.azkurs.org/anatomiye-giris-ve-temel-kavramlar.html

3 M. YILDIRIM, ‘“Resimli insan Anatomisi”.



14

2.2.1.3. Genel Terimler

Anterior; 6nde bulunan, 6n anlamindadir.

Posterior; arka, viicudun arkada sirttarafinda bulunan olusumlar i¢in kullanilir.
Superior; {stte, yukarida anlamindadir.

Inferior; alt, asagi anlamindadir.

Medialis; i¢ tarafta orta diizleme yakin olan olusumlar1 belirtmek igin kullamlir.

Lateralis; dista, yanda olan anlamindadir. Bedenin orta diizlemden uzakta olan
olusumlar1 belirtmek kullanlir.

Intermedius; iki olusum arasinda olan anlamindadir.

Medianus; orta hatta bulunan anlanindadir.

Apicalis; tepe ileilgili anlamindadir.

Basilaris; taban ile ilgili anlaminda kullanilir.

Centralis; merkeze yakin olan durumlar1 belirtmek i¢in kullamlir.
Peripheralis; merkezden uzakta olan, periferide bulunan anlamindadir.
Internus; icerde anlanundadur.

Externus; dista olan anlamindadir, internus ile zit anlamdadir.

Proximalis; baslangic noktasina yakin anlamindadir, gévdeye yakin bitisik
bulunan olusumlar i¢in kullanilir.

Distalis; govdeden ya da baslangigtan uzak anlamindadir.
Verticalis; dikey, diisey anlaminda kullanilir.

Horizontalis; yatay, enine anlanundadir.
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Superficialis; latince yiizeysel anlamindadir. Viicudun deri yiizeyine yakin
olan olusumlar1 belirtmede kullamlir.

Profundus; viicutta deri yiizeyinden uzakta derinde bulunan olusumlari
belirtmede kulanilir®.

2.2.2. Normal Anatomik Durus

Viicudun ayakta dik duran, yiizii one doniik, gozleri karsiya bakan, kollar
yanlarda sarkik ve avug igleri karsiya bakarak, ayaklari bitisik sekilde duran kisinin

durdugu pozisyona normal anatomik durus denir.

Insan viicudundaki tarifler kullanilan planlar, organ ve olusumlarin konumlari
ve birbirleriyle olan iliskileri, ekstremiteler veya bir hareket diizeninin belirtilmesi

“normal anatomik pozisyonda” duran kisiye gore yapilir®,

“ M. YILDIRIM, ‘“Resimli Insan Anatomisi”.
5M. YILDIRIM, ‘Resimli Insan Anatomisi”.
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Resim 2.8. Normal Anatomik Durus

Kaynak: https://www.thinglink.com/scene/702868249561268226

2.2.3. Postiir

Postiir; sinir ve kas iskelet sisteminin dik pozisyona karst mekanik o6l¢iitiidiir.
En az c¢aba ile elde edilen en diizgiin durustur. Baska bir tanimla postiir, bedenin
kisimlarimn, viicudun destek yapilarini zedelenme ve deformasyondan koruyacak
sekilde diizgiin ve dengeli dizilisidir®. Minimum c¢aba ile viicutta maksimum enerji

saglanir. Viicudun her bdlgesinin biitiiniine oranla en dogru sekilde yerlesmesidir.

Postiir statik veya dinamiktir. Statik postiir hareketsiz bir postiirdiir. Kaslarin,
eklemleri stabilize etmeleri i¢in statik olarak kasilmalarim ve yer¢ekimine karsi

koymalarimi gerektirir. Oturma, ayakta durma, yatma sirasindaki postiirdiir. Dinamik

6"F. KILINC, "Puberte Adolesan Dénemi Basketbolcular ile Sedanterlerin Postiir ve Biomotor
Ozelliklerinin Analizi".


https://www.thinglink.com/scene/702868249561268226
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postiir herhangi bir harekete temel teskil etmek igin gereklidir. Yapilan hareketin
sonucu olarak devamli degisen ¢evreye gore, uyum saglamaya calisan aktif bir

postiirdiir’.

Diizgiin bir postiire sahip olmak dengeli beslenme, egzersiz yapma ve diizenli
uyuma kadar onemlidir. Kiginin fiziksel ve ruhsal durumunu yasantis1 boyunca etkiler.
Dogru postiir i¢in ligament ve kaslarin dengede olmas1 gerekir. Kétii postiir sonucunda
meydana gelen kas iskelet sistemine ait problemler; kaslarda zayiflik, postural kaslarin
enduransinda (dayamklilik) azalma, normal eklem hareket (NEH) sinirinda limitasyon
ve kas esnekliginin azalmasidir. Bu problemler kisinin fonksiyonel yeteneklerini
sinirlayarak, agri, tekrarli aktiviteleri fonksiyonel olarak gergeklestirememe ve

tekrarlayan yaralanmaya neden olmadan postiiriin korunmasini engelleyebilir®,

Iyi bir postiir, kemiklerin diziliminin diizgiin oldugunun, kaslarinve eklemlerin

dogal bir sekilde galistigimin gostergesidir®.

Viicut kas aktivitesi sirasinda baglarin destegi ile dengeyi saglamak igin, birgok
kasin uyumlu ¢alismas1 sonucunda diizgiin bir durus elde eder. Bu diizgiin durusun
saglanmasinda bireyin ekstremitelerinin, iskelet yapisinin ve buna bagl olarak agirlik

merkezinin rolii biiyiiktiir'°,

7 www.pilatesfederasyonu.com/makale-42-POSTuR

8 S. OTMAN, “Egzersiz Tedavisinde Temel Prensipler ve Yontemler”.

9 A. DUNBAR, “Activity and Health Research”,

10 H, T. ESEN, “Spor Yapan ve Yapmayan 14-15 Yas Aras1 Ogrencilerin Postiirlerinin incelenmesi”
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Resim 2.9. Posterior, Lateral ve Anterior Postiir Goriiniimii
Kaynak: http://Klinikpilates.com.tr/2016/08/21/postur-analizi/

2.2.4. Tyi Postiir

Minimum caba ile viicutta maksimum yeterliligi saglayan durus iyi postiir
olarak adlandirilir!t, Iyi bir postiirde bireyin dis goriiniisii giizel, durus orantili ve

dengededir®,

Viicudun goriiniisii giizel, durus ve dengesi iyi, eklemler {izerindeki zorlanmas1
az, organlarin yeterli ve diizgiin ¢alisabilmelerini saglayan, kisinin kendini yormadan

aldi@ bir durugtur®,

Iyi bir postiir, saglikli ve dengeli bir viicudun isaretidir. Basin dik, gdgsiin

ileride ve omuzlarin yerinde oldugu konumudur. Bu durusun estetik gbriiniimiiniin

11U, KOCATURK, Agiklamali Tip Terimleri S6zliigii.
12.S. BRAGGINS, Back Care — A Clinical Approach.
13 . NIELSEN, Spatial Relationship Pn Congenitally Blind Infant: A Study.
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yamnda, viicudun boliimlerinin birbiriyle iliskilerini ayarlayan, organlarin ve

ekstremitelerin en kolay sekilde fonksiyonlarini yerine getirmesini saglayan durustur!,

Ideal postiir 6n, arka ve her iki yandan viicudun durusunun gézlemlenmesiyle

belirlenir.

Ideal postiirde omurlar normal egriliginde, ekstremite kemikleri ise iyi bir durus

ve dogrulukta olmalidir®™.

Iyi Postiirle:

e Her viicut boliimiine agirlik dagilir,

e Eklemlere uygulanan kuvvetler dengeli dagilir,

e Sok absorbe edilir,

e Hareket agikligi korunur,

o Stabilite ve mobilite i¢in gerekli hareketler kontrol edilir,
o Kas iskelet sisteminde bir zorlanmaya sebep olmaz,

e Viicudun normal egrilikleri korunur.

4 H. T. ESEN, “Spor Yapan ve Yapmayan 14-15 Yas Arasi Ogrencilerin Postiirlerinin inc_.elenmesi”
15 A, LIVANELIOGLU, “Klasik Bale Egitiminin Eklem Mobilitesi ve Postiir Ozellikleri Uzerine
Etkisi”
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Poor Posture
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Resim 2.10. lyi Postiir ve Kotii Postiiriin Karsilastirilmasi
Kaynak: http://pilatespatio.blogspot.com.tr/2011/03/good-vs-bad-posture.html

2.2.5. Postural Ozellikler

Dansgilarda saglam bir altyap1 ve giiglii bir teknigin olusabilmesi igindansginin
dogru postiire sahip olmasi sarttir. “Dogru postiir igin: 1yi bir kas fleksibilitesi,
eklemlerde normal hareket agikligi, giiglii postural kaslar, vertebral kolonun her iki
tarafinda dengeli kaslar ve postiiriin farkinda olunmasim saglayan biling diizeyi

gerekmektedire,

Ideal Postiir anterior, posterior ve lateral planda viicut kisimlarimn hayali ¢izgi
etrafinda karsilastirilmas: ile saptamir. Postiir degerlendirmesinde, c¢ekiil, postur
tahtalar1 simetrigraf, 6zel cetveller, degisik yiikseklikte tahta bloklar, mezura, deri

16 P, H. YIGITOGLU CETO.
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bolgelerini isaretlemek i¢in 6zel kalemler kullamlmaktadir. Analiz kisinin ¢iplak
ayakla ve uygun giysilerle kendini rahat hissettigi pozisyonda durmasiyla yapilir.

a) Lateral Postiir Analizi

Lateralde, standart postiirde sarkacin ge¢mesi gereken referans noktalari:

e Kulak memesinden

e Omuz cikintisinin orta noktasindan

e Trochanter majorden (bacak kemiginden)
e Patellanin hemen arkasindan

e Lateral malleolun 3-3,5 cm 6niinden

Lateralde yer ¢ekim hattimin ge¢mesi gereken noktalar standart bir dizilimin,
kas dengesinin yerinde oldugu, eklem ve baglarda bir zorlanmamn olmadiginin

gostergesidir.

Lateral Postur analizinde degerlendirmelerde ortaya ¢ikan postural bozukluklar:

e Lordoz

o Kifoz

¢ Kifo-lordoz

e Anterior pelviktilt (inklinasyon acisimin artmasi)

e Posterior pelvik tilt (inklinasyon acisimin azalmasi)

e Genu recurvatum (diz ekleminde hiperekstansiyon)

e Pescavus (ayak i¢i boslugunun normalden fazla olusu)

e PesPlanus (ayak i¢i boslugunda olusan diizlesme-diiz taban)
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b) Anterior Postiir Analizi

Anterior postiir analizinde standart dizilim:

e Basin pozisyonu nétraldedir

e Omuzlar esit seviyededirler

e Bel sag ve sol pililer esit hizadadirlar

e Kollaresit uzunlukta, cubital a¢1 degerleri esittir
e Kalgamn her iki tarafi da esit yiiksekliktedir.

e Diz kapagi medial ve laterale kayma gostermez
e Ayaklar normal agilimindadir

e Ayak parmaklar: laterale ve superiora kayma gostermez

Anterior analizde asagidaki deformiteler goriilebilir:

e Bagin saga veya sola fleksiyonu/ rotasyonu
e Omuz yiikseklikleri farkli/ yuvarlak omuz

e (Cokiik gogis, fig1 gogiis, pektus ekskavatum, pektus karinatum,
harrison olugu

o Bel seviyelerinde esitsizlik

e Dizlerde tibial torsiyon, genuvarum (O bacak), genu valgum (X bacak)

c) Posterior Postiir Analizi

Posterior postiir analizinde standart dizilim:

e Bas notralde
e Omurga goriiniimii hormal
e Omuzlar esit seviyede

e Her iki kalga pilisi esit seviyede
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e Her iki diz pilisi esit seviyede
e Dizde genu valgum-varum gézlenmez
e Achill tendonu medial ve laterale kaymas1 yoktur

e Ayaklar birbirine paraleldir?’.

2.2.6. Antropometrik Ozellikler

Antropometri; eski Yunanca’da antros (insan) ve metris (metre-6l¢ii)
kelimelerinin birlesmesiyle olusmus bir terimdir. Insan bedeninin fiziksel dzelliklerini,

belirli 6lgme yontemleriyle fiziki ozelliklerine gore gruplandiran, sistematik bir
tekniktir's,

Fiziksel uygunlugun belirlenmesinde kullamlan antropometri; viicuttaki belirli
noktalar1 belirli 6lgme tekniklerini kullanarak viicut tipi ve boyutlar1 hakkinda sayisal
bilgi veren, evrensel olarak uygulanabilen, gegerliligi ispatlanmus, diisiik maliyetli

onemli bir aractir',

Antropometrik Olgiimler:

e Viicut Agirlhigi, boy
e Beden Kitle Indeksi (BMI)
o Agirlik/ boy x boy (Kg/m2)

Bu olgtimlerin bir kismum boy ve kilo ol¢timleri olusturmaktadir. Farkli

tilkelerde yasayan insanlarin bedenlerini tanimak, arastirmak ve karsilastirabilmek igin

7 www.pilatesfedarasyonu.com
18 K. OZER, “Antropometri, Sporda Morfolojik Planlama”.
19 K. OZER, “Sporda Morfolojik Planlama”.
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de kullamlmaktadir. Bir toplumda yapilan boy ve kilo olgiimleri klinik

degerlendirmeler i¢in standart saglar®,

Antropometrik Ol¢limler, aym zamanda Sporcularin uygulamasi gereken
egzersiz progranu Ve antrenman temposunun belirlenmesine ve hedeflenen basariya

ulagsmasina katki saglar.

2.2.7. Viicut Kompozisyonu Ozellikleri

Viicut kompozisyonu kisinin fiziksel uygunlugunu ve sagligim gosteren temel
unsurlardandir. Biiyiime, yaslanma, saglik, fiziksel aktivite ve beslenme aliskinliklarina

gore degismektedir.

Viicudumuzda bulunan yagin viicut agirligina oramni, viicut yag ylizdesi olarak

nitelendirilir. Viicuttaki yag, deri alt1 ve i¢ yag dokusundan olusur?.

Viicut kompozisyonu yagli ve yagsiz kiitle olmak tizere ikiye ayrilir. Yagsiz
kiitle; kas, kemik, su, sinir, damarlar, organlar ve diger organik maddelerdir. Yagl

kiitleler ise; derialti, depo yaglar1 ve esansiyal yaglar olarak siniflandirilir?,

Diyet, egzersiz aligkanliklar1 ve genetik yapiya gore viicutta biriken yag miktar1

degisebilir?.

20 |, F. GOGTEPE, “Milli Plaj Voleybolcularinin Antropometrik Ozellikleri fle Sigrama Kuvveti,
Cabukluk ve Dayanikliliklarinin Aragtirilmas1”.

21 SB. HEYMSFIELD \e ark., “Evaluation of total and regional adiposity”

22 E, ZORBA, “Herkes I¢in Spor ve Fiziksel Uygunluk”

23 M. GUNAY, K. TAMER, “Spor Fizyolojisi Ve Performans Ol¢iimii”
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Viicut Kompozisyonu

T

YAG HUCRELERI YAGSIZ HUCRELER
Derialts ve Depo Essential Kas, kenuk, su, sinir
Yaglar1 (Oz Yaglar) damarlar ve diger
organik maddeler
Bevaz Yaglar Kahvereng: Yaglar

Sekil 2.1. Viicut Kompozisyonu Bilesenleri
Kaynak: Zorba, 2006

Viicut kompozisyonu ve viicut kompozisyonu olgiimleri antrendrlerin,
sporcularin, arastirmacilarin yani sira hayatlar1 boyunca zayif olmak zorunda olan ve
fiziksel olarak goriiniimiine 6nem veren profesyonel dansg¢ilarinda ilgi alamna girmis

bir konu basligidir.

Ideal viicut bilesimi spor branslarinin her birinde ve danscilarda farklilik
gosterir. Ancak hepsi i¢in sOyleyebilecegimiz ortak 6zelliklerin baginda az yag ve daha

iyi performans gelmektedir.

Viicut kompozisyonunu olusturan faktorlere; cinsiyet, yas, fiziksel aktivite,
hastaliklar ve beslenmeyi 6rnek verebiliriz. Viicut agirligr ve viicut yag yiizdesi diizeyi,
dansgilarin saglikli bir bedende uzun omiirlii performanslara giden yolu agacak bir
anahtardir. Cok yiiksek ya da disiik bir viicut agirligina sahip olmak, viicudun yag
diizeyindeki dengesizlikler ve gereginden fazla veya az yag seviyesi saglik problemleri

yaratacagl gibi, yasanan yaralanmalarin ciddi oranda artmasina sebep olacaktir.
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Viicut yag orammn yiiksek olusu aym zamanda kuvvet, ceviklik, siirat ve

esneklik gibi motorik 6zelliklerin olumsuz yonde etkilenmesine yol agabilmektedir.

Artan viicut agirhigr dansgilarin zini, dayamkliligini ve kuvvetini, bozulan

viicut bilesimi ise giiciinii ve ¢evikligini etkileyebilmektedir.

Viicut kompozisyonunu, genetik yapidan sonra etkileyen en onemli unsur
insamn yasam bi¢imidir. Dans performanslari ve sporcularin aktiviteleri viicut
kompozisyonunu belirleyen, yasamsal aktiviteleri olusturan unsurlar iken, beslenme de

onemli bir unsur olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Dansgilar i¢in viicut kompozisyonu bu kadar 6nemli iken goz ardi edilmesi ve

yok sayilmasi veya goz karari takiplerle izlenmesi miimkiin degildir.

Dansgilarin antrenman ve beslenme programlari hazirlanirken mutlaka viicut
kompozisyonu degerlendirilmeli, yapilan planlamalarin etkileri ise diizenli 6l¢timlerle

takip edilmelidir.

Aerobik egzersiz ve dayamklilik antrenmanlar1 viicut kompozisyonunun

degisimine onemli katki saglarlar®,

Beden yag yiizdesinin, genel performans testleri, motor beceriler ve fiziksel
uygunluk test sonuglari ile ters orantili oldugu kamtlanmustir. Antrenmamn, yagsiz
beden kitlesini arttirip, beden yagim azaltarak performansi: olumlu yonde etkiledigi
bilinmektedir?.

24 \VH. HEYWARD, DR. WAGNER, “Applied Body Composition Assesssment, Second Edition”
25 | EEDY wve ark.
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Ozetle dansgilarigin viicut kompozisyonu Slgiimleri;

Asir1 diisiik ya da yiiksek yag yiizdesi ile saglik riski arasindaki
iliskiyi belirlemede yardime olur,

e Kisinin asir1 ya da ¢ok diisiik viicut yag yiizdesi ile yaralanma riski
degerlendirmesine imkan verir,

o Etkili beslenme ve egzersizle viicut komposizyonundaki degismeleri
degerlendirir

e Sporcu ve bireylerinsaglikli viicut agirliklarini tespit eder,
e Egzersiz ve diyet programlarinin diizenlenmesinde kullanilir,

e Biiyiime, gelisme Ve yasa bagli degisiklikleri takip etme imkam
verir®,

2.2.8. Kadin Sporcu Triadi (Uclemesi)

Kadin sporcu triadi birbiri ile iligkili oldugu diisiiniilen yeme bozukluklari,
amenore (adet gorememe durumu) ve osteporozisten (kemik kiitlesi azalmasi) olusan

saglig ve sporcularin performansim olumsuz etkileyen bir sendromdur?.

Yeme > Amenore
Bozukluklar:
Osteopeni /
Osteoporozis

Sekil 2.2. Kadin Sporcu Triadi (Uclemesi)

Kaynak: Trash ve ark.’dan alinmuistir.

26 S, USLU, “Ilkdgretim Okulu ikinci Kademe 6,7 ve 8. Simif Ogrencilerine Yonelik Fiziksel
Uygunluk Test Bataryas1 Giivenilirlik Calismas1”.
27 https://mwww.doktorsitesi.com/aylin-hasbay-buyukkaragoz-357562/beslenme-ve-diyetetik/ankara
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Performansa dayali ¢aligsmalar, miisabaka sporcular1 ve yogun tempoda egzersiz
yapan, fiziksel goriiniisiin ve zayifligin 6n planda oldugu spor ve sanat dallarindaki
bireylerde sikca goriilmektedir. Genellikle kendilerinden beklentisi yiiksek olan
bireyler, mikkemmeliyet¢i, antrenman temposunda bir degisiklik olmadigi halde
siklikla stres kirig1 problemi yasayanlar, yag orani ¢ok diisiik olup hep o kiloda kalmaya
calisanlar, depresif belirti gosterenler, kendilerinden memnun olmayip siirekli
elestirenler kadin sporcu t¢lemesinin ilerlemesi agisindan risk altinda olan

sporculardir?,

Kadin sporcu triadi, son yillarda sporcular iizerine yapilan aragtirmalar
igerisinde tlizerinde ¢ok durulan bir durumdur. Belirtiler igerisinde olan sporcular ve
dansgilarda psikolojik problemler, diisen yag oramina bagli olarak gelisen 6strojen
diizeyinde azalma, amenore (adet gorememe durumu) basta olmak iizere menstrual

problemler ve geri doniisii olmayan kemik kayiplari goriilmektedir.

Kadin Sporcu Triadi1 Genel Belirtileri ve Semptomlari

e Depresyon- El ve ayaklarda iisiime ve solukluk

e Anemi- Menstrual diizensizlikler

e Yorgunluk- Yiizde ve ekstremitelerde 6dem

e  Stres Kirigi- Abdominal agr1 ve siskinlik

e Konsantrasyon yeteneginin azalmasi- Viicutta tilylenme

e Soguk intoleransi- Karotenemia (kanda karoten bulunusu derinin
sarilagmasina neden olur)

Bradikardi (Normalden yavas kalp hiz1)- Kuru deri

28 https://mwwww.doktorsitesi.com/aylin-hasbay-buyukkaragoz-357562/beslenme-ve-diyetetik/ankara
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Kadin Sporcu Triadinin ortaya ¢ikmasimin altinda diisiik yag oram, asir1 kilo
kayb1 ve azalan kiloyu korumaya yonelik yanlis bilgi ve aligskanlik tizerine oturtulan
beslenme diizeni yatmaktadir. Yag orammnin az olmasi gereken durumlar sadece zayif
bir bedene sahip olmak iizerinden bilingsizce degil aksine ¢ok bilingli bir beslenme

aligkanlig ve takibi gerektirmektedir.

Kadin sporcu triadi gézlemlenen sporcularindavrams belirtileri ve semptomlari

e Ruh hali degisiklikleri

e Depresyon

o Gizliyemek yeme

e Yemek sonrasi tuvalete gitme ve istifra

o Yiyecekle ilgili sosyal aktivitelere katilmama
e Zorlayici yiiklii egzersiz yapma

e Goriiniir diizeyde kilo alma veya verme

e Birinin viicut agirlig ve goriiniisii hakkinda asir1 elestirilerde
bulunma?.

2.3. Klasik Bale Egitiminde Bedenin ihtiyac1 Olan Temel Unsurlar

Klasik bale, bedenle sergilenen artistik bir anlatimdir ve fiziksel uygunluk
bilesenlerine sahip olunmasi gereken bir performans sanatidir. Bu bilesenlerin bedene
saglanmasi ve dans¢inin Kariyerinin gelisimi spor bilimlerinin araglarina bagvurularak

saglanabilir®.

Yapilan arastirmalarda, klasik bale siuf egitimi, provalar ve sahne
performanslarimin dansgilarin motorik 6zelliklerinin gelisimi igin tek basina yeterli

olmadig ortaya ¢ikmustir. Bu durum sporcular gibi yogun tempo ¢alisan ve sahne

29 https://mww.doktorsitesi.com/aylin-hasbay-buyukkaragoz-357562/beslenme-ve-diyetetik/ankara
30 M. AKYILDIZ, C. ACIKADA, “Sanat Sergileyen Sporcular Olarak Dansgilar”.
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tizerinde yiklii performanslar sergileyen dansgilarin, spor  bilimlerinden

yararlanmalarinin 6nemini vurgulamaktadir.

Klasik balede dansgilarin en ¢ok ihtiyact olan 6zelligin esneklik oldugu en
yaygin bilgiler arasindadir. Ancak esneklik tek basina yeterli bir 6zellik degildir. Cok
esnek olan bir beden kaslarina ihtiyaci olan kuvveti saglamadikca, 0 esnekligi etkili bir
bi¢imde kullanamaz. Ciinkii kuvvetsiz bir beden yer g¢ekimine karsi sahip oldugu

esnekligi de gosteremeyebilir.

Aym sekilde ¢ok Kkuvvetlendirilmis bacaklar ya da sirt, yeterli esneklige

ulagmanugsa resim yine tamamlanmis sayilmaz.

Bu sebeple bedenin ihtiya¢ haritasindaki motorik 6zelliklerin her biri aslinda
birbirleriyle baglanti i¢cindedir. Caligma programlar1 ve egzersiz diizenleri bu baglanti

g6z Oniinde bulundurularak yapilmalidir.

Esneklik, kuvvet, dayamklilik, denge, koordinasyon, patlayici gii¢ ve siirat
motorik ozellikleri olusturan baslica etkenlerdir. Motorik 0zelliklerin bedene
saglanmasi sporcularin ihtiyag duydugu kadar dansgilar i¢inde biiyiik 6nem tasir.
Birbirine bagli olan bu 6zellikler dogru oranlarla, egitmen esliginde ve takibi yapilarak

viicuda uygulanmalidir.
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2.3.1. Esneklik

Esneklik, fiziksel uygunlugun saglikla iliskili en 6nemli komponentlerinden
birisidir. Eklemde miimkiin olan maksimum normal eklem hareketi olarak tanimlanir.
Eklem yapisina, kasin kiitlesine, kapstiller ve kolajen dokunun esnekligine, kaslarin igi
ve kaslarin arasindaki koordinasyona, kemiklerin yiizeylerinin eklemlesmesinin
biiytikligii ve diizglinliigiine, yasa, psikolojik durumlara, g¢evresel kosullara (vakit-1s1)

antrenman, 1sinma, yorgunluk gibi nedenlere baglidir.

Eklemlerdeki hareketin kapasitesinin arttirilmasi ve gelistirilmesi stretching
(esnetme) galismalariyla miimkiindiir. Kas ve tendonlar uzun siireli sabitbir pozisyonda
tutuldugu zaman igindeki tinitte gerilim azalir. Bu durum gevseme olarak adlandirilir.
Boylece statik germe egzersizleri viskoelastik gevseme olusturmanin en mitkemmel

yoludur®,

Iyi bir esneklik eklemde ya da cevresinde adezyon (doku yapiskanlig),
anormallik veya anatomik ya da kassal limitasyonlarin olmayisim isaret etmektedir.
Esneklikteki bireysel farkliliklar fizyolojik 6zelliklere bagli oldugu kadar genetik
olarak belirlenmis eklem anatomisine de baglidir. Hareket genisligi yas, viicut bigimi,

cinsiyet, 1stnma Ve fizyolojik stres gibi faktorlere bagli olarak etkilenmektedir®,

Genis viicut hareketleri goze hos goriinen zarifliktedir ve genelde dans, buz
pateni, senkronize yiizme ve jimnastikte goriilmektedir. Goriilen bu hareketler genel

olarak esnekligin morfolojik fonksiyonlar1 ileilgilidir®.

Dansgilar i¢in esneklik, dans hayatlar1 boyunca en 6nemli konu basliklarindan

biri olmustur.

31 N. ERGUN, G. BALTACI, “Spor Yaralanmalarinda Fizyoterapi ve Rehabilitasyon”.
32 VH. Heyward, “Advanced Fitness Assessment and Exercise Prescription”.

33 M. AKYILDIZ, C. ACIKADA, “Sanat Sergileyen Sporcular Olarak Dansgilar”.

34 CGS. ARAUJO, “Flexiest: an Innovative Flexibility Assessment Method”.
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Dans¢imin  viicudundaki  konforunu arttirmak, olas1 yaralanmalara Kkarsi
eklemleri ve kaslar1 hazirlamakla birlikte sahne {istiinde miithis bir gorsellik olusturan

Ozelliklerden biridir.

Esneklik, dansgilarin dans yasamlari boyunca diizenli c¢aligsmalar ile

gelistirdikleri temel fiziksel uygunluk bileseni olarak da kabul edilir.

Klasik bale teknigi performans sporlarindan farkli olarak, daha fazla omurga
hiperekstansiyonu, esnek hamstring ve aym zamanda abdiiktor kas esnekligi de

gerektirmektedir®.

35 M. AKYILDIZ, C. ACIKADA, “Sanat Sergileyen Sporcular Olarak Dansgilar”.
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Resim 2.11. Bale Sanatgis1 Svetlana Zakharova

Kaynak: Pinterest

Bale egitimine yeni baslayacak &grenciler ve hazirlik gruplarinda stretching
(esnetme) calismalart programli bir sekilde uygulanmalidir. Simdilerde diinyada
ornekleri gittikce artan, uluslararasi platformlar ve yarismalarda izledigimiz
performanslar gosteriyor ki, balenin gelisim hizina yetismek oldukga zor. Teknolojik
imkanlarin artmasi, egitim ve gelisim siirecindeki imkanlarin da hizint arttirmaktadir.
Bu da baslangi¢ seviyesinin kalitesini her an daha da yukar1 tasidigi igin, erken yasta
baglanmlan ¢aligmalar hedefleri ¢ok yiikseltmektedir. Tipki jimnastikteki stretching
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(esnetme) programlar1 gibi kal¢a eklemini, sirt ve beli, kollarin hareket agikligim,

ayaklarin esnekligini kiigiik yasta 6grenciye kazandirmak ¢ok onemlidir.

Bale sanatgilarinin mesleki 6mrii de sporcularda oldugu gibi kisa oldugundan,
erken yasta bedene ogretilen ve kazandirilan gelismeler, profesyonel dans hayatina
gelindiginde dansgiya biiyiik bir avantaj saglamaktadir. Esneklik yas aldikca
kayboldugundan dogru yapilan esnetme programlari ile bu kaybi1 énlemek ve esnekligi
kalic1 kilmak miimkiindiir.

Cocuklarin esneklik yetenekleri 5 yasindan 8 yasina kadar sabittir. 12-13
yaslarinda en yiiksek seviyeye ulasir ve ilerleyen yasla birlikte azalir®®. Erken yasta
uygulanmaya baslamlan esnetme programlarim olustururken, kas gerginligi ve kas
esnekligi arasinda ki uygun dengeyi bulmak ¢ok &nemlidir®. Her bedenin esneklik
kapasitesi ve gelisimi farkli oldugundan esneklik iizerine yapilan ¢alisma programlari

kisiye 6zel olmali, gelisimi aym sekilde takip edilmelidir.

Kiz ¢ocuklarda 4-13 yas, erkek c¢ocuklarda 4-8 yas esnekligin gelisimi
bakimindan O6nem tagimaktadir. Dansgilarin esnek bir bedene sahip olmasi
performanslarim arttirarak, yaralanma riskini de en aza indirir. Ciinkii esneklik
yaralanma riskini azaltirken fiziksel aktiviteleri ve fiziksel performansi arttirarak

bedendeki gelisimi saglar.

Esnekligin korunabilmesi ve daha iyi seviyeye ¢ikartilabilmesi igin, dansgilarin
antrenman programinda stretching (esnetme) calismalar1 6nemli bir yere sahiptir.
Antrenman siiresince yapilan egzersizlerin ve performanslarin hem &ncesinde hem

sonrasinda esnetme yapilmalidir.

36 SD. OZER, K. OZER, “Cocuklarda Motor Geligim”.
37 C. RAMSAY, “Esnetme Hareketleri Anatomisi”.
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Performanslarin yogun oldugu doénemlerde kaslar toplanip gerildiginden
normalden daha ¢ok esnetilmeye ihtiyag duyar.

Esneklikle karistirilmamasi gereken bazi terimler bulunmaktadir. Bunlardan da

bahsetmek konuyu daha iyi anlamamizi saglayacaktir.

a) Hipermobilite: Herhangi bir sistematik romatizmal hastalik ile iligski olmadan
eklemlerin normalin iizerinde hareket genisligine sahip olmasi ile karakterize klinik bir

sendromdur®,

b) Laksite: Bir eklemi ¢evreleyen ligamanlarin bir nedene bagl olarak, gevsek

olmas1 durumudur.

2.3.1.1. Aktif ve Pasif Esneklik

Aktif esneklik bir kasin, antagonistinin (viicutta bir reseptdre baglanarak o
reseptorii dogal olarak uyaran bilesigin yerine gecerek o reseptor uyarildiginda dogal
olarak ortaya ¢ikan sonucu engelleyen bilesiktir) aktif olarak hareket a¢ikliginin sonuna

kadar kasilmas1 esnasinda disaridan bir destek olmaksizin uzayabilme miktaridir.

Pasif esneklik ise; bir kasin disaridan yardim alinarak uzayabilme miktaridir.
Bu yardim bir alet, kisi ya da yer ¢ekimi olabildigi gibi kisinin kendisinin diger uzuvlari
da olabilir. Bir kas pasif olarak, aktif esneklik uzama miktarindan daha fazla

uzatilabilir.

38 S, SAHIN, V. KAVUNCU, “Hipermobilite Sendromunun Klinik Ozellikleri”.
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2.3.1.2. Dinamik ve Statik Esneklik

Bir kasin kat ettigi eklemlerde agonist (hiicre reseptorlerine baglanarak hiicrede
bir tepki olusturan bilesiklerdir) kas hareketi esnasindaki maksimum uzayabilme
miktaridir. Dinamik esneklikte kisi hareketlidir ve bu hareket ritimli ve tekrarli olabilir.
Dinamik esneklikte uzvun ya da viicudun salimmindan dogan eylemsizlik kuvveti, yer
cekim kuvveti, bir alet veya yardime1 bir kisi kasin aktif esneklik miktarindan daha

fazla uzamasim sagliyor olabilir.

Statik esneklik bir kasin, kat ettigi eklemlerde hareket olmaksizin maksimum
uzayabilme miktaridir. Kisi hareketsizdir, eklem hareket agikliginin son noktasina
kadar giderek kas1 uzatir. Bunu tek basina yapabilecegi gibi, baskasinin, bir aletin veya

yer ¢cekiminin destegiyle de yapabilir.

2.3.2. Kuvvet

2.3.2.1. Birim Kuvvet

Kuvvet; kaslar1 kullanarak dis bir dirence kars1 koyabilme becerisidir. Farkl1 bir
tammla Kuvvet “belirli biyomekanik kosullara karsi gii¢ liretebilme kapasitesi” olarak

da ifade edilebilir®.

Sportif aktivitelerin en temel unsurlarindan biridir. Kigilerin gilinliik

calismalarimn verimli olmasinda 6nemli rol oynamaktadir®.

Kuvvet, bir direngle karsi karsiya kalan kasin kasilabilme ya da bu direng

karsisinda belirli bir ol¢iide dayanabilme yetenegidir®. Kas kuvveti performansin

39 Y. KOUTEDAKIS, NCC. SHARP, “Thigh-muscles strength training, dance exercise, dynamometry
and anthropometry in Professional ballerines”.

40 M. GUNAY, K. TAMER, “Spor Fizyolojisi Ve Performans Ol¢iimii”.

41Y. SEVIM, “Kondisyon Antrenmani”.
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arttirtlabilmesi i¢in 6nemli bir bilesendir. Sporcular ve dansgilar kas kuvvetlerini
arttirarak hem performanslarinin gelismesini saglarlar hem de olas1 yaralanma

ihtimallerini en aza indirirler®.

“Bale dansg¢ilarinin point tistiinde hareket ettikleri siirede ayak ve ayak bilegine
viicut agirliklarinin 12 kati kadar yiik binmesi ve bedenin bununla basa ¢ikabilmesi i¢in

kas kuvvetini gelistirmesi kagimlmaz bir gereksinimdir*,

Dansg¢ilarin kuvvetli ancak zarif goriinime sahip kaslara ihtiyaci vardir.
Egzersiz dengesi ve uygulanan kuvvet calismalarinin uygulams sekli ve miktar1 ¢ok

Onemlidir.

“Genellikle kuvvet antrenmanlari dansgilarin antrenman programlarina yiikli
bir bicimde konmamakta, kuvvet egzersizlerinin kaslarin yapisinda degisiklik
olusturmasi ve estetik goriiniime zarar vermesinden g¢ekinilmektedir. Ancak yapilan
aragtirmalar sonucunda bayan ve erkek bale dansgilarina uygulanan ek kuvvet
antrenman programinin artistik goériiniim ve fiziksel performansa zarar vermeden kas

kuvvetinin artisina imkan sagladig ortaya ¢ikmustir”™*

“Kuvvet antrenmanlarinin esneklikle iliskisini inceleyen arastirmalarda, geng
bayan ve erkeklerde kuvvet antrenmanlarinin esnekligi direkt olarak etkilemedigi de

ortaya ¢ikmigtir”®,

Cocuklarda kas kitle kuvvetinin artisi, yasa, cinsiyete, olgunlagsma diizeyine,
onceki fiziksel etkinlik diizeyine ve beden 6lgiilerine baglidir. Kuvvet gelisimi yas ve

cinsiyete gore incelendiginde 10-11 yasa kadar farklilik goriilmektedir. 10-11

42 p V. KOMI, “Strength and Power In Sport”, O. YENIGUN VE ark.” insan Bilimleri Dergisi”.

43 M. FULLER, D. PEIRCE, “Screening practices in dance; applying the research”.

44Y. KOUTEDAKIS, A. JAMURTAS, “The dancer as a performing athlete; Physiological
considerations”

45Y. KOUTEDAKIS ve ark., “The effects of three months of aerobic and strength training on selected
performance and fitness-related parameters in modern dance students”.
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yaglarindan itibarenerkeklerin daha ¢ok kas hacmine sahip olmasi sebebiyle kuvvetleri
kizlara gore daha iyidir. Kas hacmi kizlarda %25-35 iken erkeklerde %40-45’tir®.

Kuvvet, manuel kas testi ile, el dinamometresi yardimiyla veya izotonik test ve

izokinetik test yontemleriyle 6l¢tilmektedir.

Manuel Kas Testi: Manuel kas testi (MKT) ayri ayr1 kaslarin ya da kas
gruplarinin giictinii test etmek igin kullamlir. MKT bir ekstremite ya da viicut kismina
manuel direng uygulayarak yapilir. Bu direng test edilen kasin en etkin oldugu a¢ida
iken uygulanmaktadir. Kas giicli, 0-5 arasi degerler igeren bir Olgek iizerinde

derecelendirilir®’.

El Dinamometreleri: Ayri ayr1 kaslarinya da kas gruplarimn giiciinii test etmek
icin el dinamometreleri de kullanilabilir. Dinamometre kuvveti 6lgen, Uygulayicinin
eline alabildigi kii¢iikk bir cihazdir. Kas ve kas gruplari tarafindan iiretilen kuvveti
Olgmek amaciyla ol¢iim yapilan kisinin ekstremitesinde belli noktalar konur. El
dinamometreleri masrafsiz, giivenilir ve hafiftir. Cok ¢esitli ortamlarda, kas kuvvet
Olgtimiinde minimal kurma siiresi ve egitime ihtiyag duymasi ile kullanim kolaylig

saglar®,

[ZOKINETIK Test: Sabit bir hizda olusan kasilma sirasindaki en yiiksek tork
(déndiirme momenti) degerini ifade eder®. izokinetik testte, eklem hareket aciklig
boyunca hareketi belli bir mzda sabitleyen ve direnci en iist seviyede tutan elektronik
cihazlar kullamlir®.

46 ), HIDER, “Yoga For The Visually Handicapped”.

47 VAILLANCOURT, CAROLYN, "Physical Rehabilitation: Evidence-Based Examination,
Evaluation, and Intervention”.

48 WESSEL, JEAN, "Isometric strength measurements in children with arthritis: reliability and
relationto function”.

49 ER LASKOWSKI, “Concepts in Sports Medicine. Physical Medicine and Rehabilitation”.
50 VAILLANCOURT, CAROLYN, "Physical Rehabilitation: Evidence-Based Examination,
Evaluation, and Intervention”.
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[ZOTONIK Test: Sabit agirliktaki bir kiitleyi yercekimine karsi kaldirmay:

igerir.

Bu test ¢esitli makineler veya serbest agirliklar yardimiyla yapilabilmektedir. 1
maksimum tekrar (repetition maksimum- RM) veya 10 RM’yi igeren birgok izotonik
kuvvet testi bulunmaktadir. 1 RM 1 defada kaldirilabilen maksimum agirlik miktari, 10
RM 10 defada kaldirilabilen maksimum agirlik miktaridir®.

2.3.2.2. Kuvvette Dayamkhhk

Dayaniklilik diisiik siddette, tekrarlayan ya da siirekli aktivitelerin uzun bir
siirede yorgunluk olmaksizin gergeklestirilebilmesi demektir®2. Dayaniklilik ek olarak
lokal kas dayamkliligi ve genel dayamklilik olarak ayrilabilir. Genel dayamklilik
siklikla kardiyovaskiiler dayaniklilik anlamina gelir. Ancak lokal kas dayaniklilig bir
kasin bir dirence karsi tekrarlayan kasilma, gerilim direterek bunu siirdiirme ve

yorgunluga genis bir zaman siiresince direnme yetenegi demektir®,

2.3.3. Dayamkhhk

Dayamiklilik, bedenin uzun siire devam eden sportif ¢alismalarda, yorgunluga
kars1 koyabilme ve uzun siire yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri devam ettirebilme

yetenegidir®.

51 C. HALL and L. THEIN BRODY, "Impairment of muscle performance”.

52 R.J. MEYER, "Exercise Physiology-Energy, Nutrition and Human-Performance”.
53 KENNEY ve ark., “‘Physiology of Sport and Exercise 6th Edition. Human kinetics”.
54Y. SEVIM, “Kondisyon Antrenmani”.
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Fiziksel bir gii¢ harcarken bedenin maksimal oksijen tiiketebilme yetenegi kalp
ve solunum sistemi ve dayaniklilikla ilgilidir. Dansgilarin bale stiidyolarinda saatlerce

calismayla basa ¢ikabilme ve yenilenme siirecinde oldukca dnemli bir bilesendir®.

Kassal dayamiklilik ise bir kas grubunun uygulanan giice karsi tekrarli
kasilmalar1 devam ettirme veya belirli bir zamanda maksimal istemli kontraksiyonun

belli bir yiizdesini koruma yetenegi olarak ifade edilir®.

Kaslarin dayanikliligi i¢in kas gruplarina gore gesitli testler uygulamr. Barfiks,
mekik, sinav gibi kaslara yonelik kuvvetlendirici egzersiz igerengaligsmalar bu testlerde
kullaniImaktadir.

Dayamiklilik becerisi tiim performans sergileyen sporcular ve dansgilar igin
onemli bir rol oynamaktadir. Hem yarisma — misabaka giicin de, hem
antrenmanlardaki performanslarda, hem de uzun siireli ve yogun tempoda devam eden

calismalarin verdigi yorgunluga kars1 koyabilme yetenegi bakimindan énemlidir®’.

Dansgilarin dayamklilik giicii bu meslegi ne kadar stirdiirebileceklerini isaret
edecek kadar kuvvetlidir. Fiziksel olarakihtiya¢ duyulan bu giicii dogru kullanabilmeyi
cok 1yi bilmeleri gerekir. Uzun ve zorlu performanslarin kisa siireli araliklarla var
oldugu donemlerde bunun Onemi daha c¢ok hissedilebilmektedir. Dayamklilik
kapasitesinin arttirilmast miimkiindiir. Provalarin ve ekstra uygulanan egzersiz
programlarinin diizenli uygulanmasi ve beraberinde kondisyon caligsmalarinin mutlaka
yapilmasi Onerilir. Yogun donemleri tolere edebilecek en biiyiikk giiglerden biri
dayamikliliktir. Bu nedenle fiziksel aktivite donemlerinde performans kalitesinin

diismemesi i¢in dayanikliligin viicuda ¢ok 1yi kazandirilmasi sarttir.

5 M. AKYILDIZ, C. ACIKADA, “Sanat Sergileyen Sporcular Olarak Dansgilar”.

56 ”Acsm’s Guidelines For Exercise Testinting and Prescription”

57 J. ERCAN, “10 Haftalik Antrenmanin [lkdgretim Kiigiikler Katagorisinde Futbol Oynayan
Ogrencilerin Kuvvet Dayaniklilik ve Esneklik Diizeyleri Uzerine Etkisinin Aragtirilmas1”
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Uygulanacak olan egzersizler, verilenprogranmin diizenli ve dogru uygulanmasi1
dayamikliligin istenilen seviyeye c¢ikarilmast bakimindan Onemlidir. Dayamklilik
antrenmanlar1 aym zamanda aerobik ve anaerobik dayamklilik kapasitesini gelistirmeyi
hedefler.

2.3.3.1 Aerobik Dayamkhhk

Aerobik dayaniklilik enerji sisteminde viicut oksijen bor¢lanmasina girmez.
Alinan oksijen ile harcamlan enerji dengelidir. Maksimal diizeyde bir antrenmanda,
viicudun kullanabildigi maksimal oksijen miktaridir. Diisiik siddetli ve uzun siireli

performanslarda enerji ihtiyacimizin biiyiik kismim aerobik enerji sistemi saglar®®.

Maksimum oksijen tiiketim kapasitesi (Max VO2) kisinin aym1 zamanda aerobik

dayanmikliligt hakkinda bilgi verir,

Aerobik dayaniklilik antrenmanlarimin diizenli yapilmasi aerobik dayamklilik
kapasitenin artmasina imkan saglar. Diizenli ve dogru uygulanan dayamklilik
antrenmanlarim uygulayan sporcularin istirahat halindeki kalp atim sayilarinda diisiis
gortliir. Ancak dayaniklilik seviyesi yeterli olmayan dansgilar ya da sporcular bedensel
performans sirasinda viicuduna yeterli oksijeni alamaz. Diisiikk alinan oksijen, enerji
tiretiminin diismesine, viicuttaki laktik asit tiretiminin baglamasina ve buna bagli olarak

da yorgunlugun olusmasina yol agar. Bu gibi durumlarda performans kalitesi diiser™.

“Viicutta aerobik enerji sisteminin gelismesi anaerobik enerji sistemini de
olumlu yonde etkiler. Aerobik kapasitesi yiiksek olan sporcu daha ge¢ yorgunluk

hissedecek ve anaerobik esige de o kadar ge¢ ulasacaktir”®,

58 S. AKSQY, “Aerobik Dayaniklilik Testlerinin Kargilastiriimasi™.
59 S, AKSQY, “Aerobik Dayaniklilik Testlerinin Karsilastirilmas1™.
60 S, A YILDIZ, “Aerobik ve Anaerobik Kapasitenin Anlam Nedir?”.
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Klasik bale egitiminde sinif ¢alismalari tice ayrilmaktadir. Bunlar; ilk olarak
barda baslayan egzersizler, ardindan orta yogunlukta zemin egzersizleri ve daha sonra
yiiksek yogunlukta sigrama, havada doniisler vb zemin egzersizleridir. Klasik bale
egitiminde uygulanan bar egzersizleri diisiik yogunlukta yapilan aerobik egzersizler
olarak belirtilebilir. Sonrasinda yapilan orta zemin egzersizlerinde yogunluk
artmaktadir. Ancak bu yogunluk artis1 aerobik dayamkliligin gelisimi i¢in yeterli
degildir. Bu konuda yapilan arastirmalara bakildiginda giinliik dans c¢alismalar1 ve
provalardaki yiiklenmenin, performans kalitesi ve dansgilarin aerobik kapasitelerinin
gelisimi icin yeterli olmadigim gostermektedir. Ayn1 zamanda ekstra antrenmanlar ve
egzersiz programlari ile (fiziksel uygunluk antrenmanlari, oksijen kullammim arttiran
cesitli calismalar) yorgunlugun azaltilabilecegi ve aerobik kapasitenin arttirilabilecegi

soylenebilir®,

2.3.3.2 Anaerobik Dayamkhhk

“Anaerobik dayamklilik; viicudun enerji depolarindan faydalanarak siiratli,
dinamik ve maksimal diizeyde yiikklenmelerle egzersiz yapabilmesi olarak
agiklanmaktadir™®, Kisa siireli ve yiiksek siddetteki aktivitelerde anaerobik enerji

sistemi kullamlmaktadir®.

Anaerobik dayamiklilik en yiiksek oksijen bor¢lanmasindaki ¢aligsma kabiliyeti
ve calismaya devam edebilme o6zelligi olarak da tammlanabilir®. Anaerobik
dayaniklilik seviyesi yiiksek olan sporcularinyag yakma kapasiteleri normalden yiiksek

olur ve performans siirecinde ¢abuk yorulmazlar®,

“Klasik bale dansgilarinda anaerobik dayamklilik konusu, fiziksel bilesenler

arasinda az calisilan bir konudur. Bir dans¢i i¢in aerobik dayamkliligl, sergiledig

61 M. AKYILDIZ, C. ACIKADA, “Sanat Sergileyen Sporcular Olarak Dansgilar”.

62'Y. SEVIM, “Antrenman bilgisi”.

63 S, AKSQOY, “Aerobik Dayaniklilik Testlerinin Karsilagtirilmas:™.

64 U. ERCAN, “10 Haftalik Antrenmanin ilkogretim Kiiciikler Katagorisinde Futbol Oynayan
Ogrencilerin Kuvvet Dayaniklilik ve Esneklik Diizeyleri Uzerine Etkisinin Aragtiriimas1”

65 E. SERIN, “Anaerobik Dayamklilik ile Dikey Sigrama Arasindaki iliski”,
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performans iginyetersiz kaliyorsa, yorgunluga sebep olan anaerobik enerji kaynaklarini
kullanmaktadir”,

“Profesyonel dansgilarin aerobik dayamklilikta oldugu gibi anaerobik
dayaniklilik performanslar1 da diger sporculara oranla diisiiktiir®”. Bunun nedeni ise
klasik bale disiplininde sadece orta siddette anaerobik antrenman etkisine rastlanmistir

ve daha ¢ok kasilan kas liflerinin (aerobik) kullanimi gdriilmektedir®.

Anaerobik dayamkliligi arttirma galismalarimin birgogu yiiksek siddette
sergilenmektedir®. Klasik bale danscilarinin sigramalar gibi yiiksek siddetteki tekrarli
hareketleri anaerobik dayamiklilik gerektirmekte ve bu tiir gii¢ gerektiren c¢ok setli
egzersizler sirasinda kanda laktik asit salinimi artmaktadir’®. Bu laktik asitten dolay:
kisi ¢ok fazla sayida tekrar yapamayacaktir. Bu nedenle anaerobik dayamkliligt
gelistirecek ¢aligmalarin antrenmanlarinda uygulanan egzersizlerin tekrar sayilari fazla

olmamalidir.

2.3.4. Denge

Denge, viicudun pozisyonunda meydana gelen degisimler ya da agirlik
merkezinin degismesi sonucu farkli kas guruplarimin devreye girmesi ile viicudun

istenen konuma getirilmesidir™.

66 M. FULLER, D. PEIRCE, “Screening practices in dance; applying the research”.

67 M. AKYILDIZ, C. ACIKADA, “Sanat Sergileyen Sporcular Olarak Dansgilar”.

68Y. KOUTEDAKIS, A. JAMURTAS, “The dancer as a performing athlete; Physiological cons
iderations”.

89 E, SERIN, “Anaerobik Dayamklilik ile Dikey Sigrama Arasindaki iliski”.

O M. AKYILDIZ, C. ACIKADA, “Sanat Sergileyen Sporcular Olarak Dansgilar”.

LA S. BILIM, “12-17 Yas Aras1 Spor Yapan ve Spor Yapmayan Ogrencilerin Fiziksel
Uygunluklarinin Incelenmesi”.
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Insan viicudundaki dengeyi saglama vetisi, diger motorik o6zelliklerin
gelismesinde onemli bir rol oynamaktadir. Denge, iyi performanslar igin zemin
hazirlamaktadir.

Kas iskelet sisteminin durumuna yasa, gorsel ve vestibiiler uyarilara ve bu

komponentler arasindaki biitiinliige bagl olarak degisebilmektedir’.

Her hareketin temelinde denge vardir. Dengenin danscilarda, hareket
Ozgiirligii, konsantre olma, odaklanma ve karmasik viicut koordinasyonu agisindan

genel bir duyu kazandirdig bilinmektedir™.

Denge dansgilarindans hayatlari boyunca kaygilandiklari en dnemli konulardan
biridir. Her dans¢1 dengesinin kontroliiniin kendisinde olmasini ister. Sahip oldugu
dengenin bedenine ve dans hayatina kattiklar1 yadsinamaz. Klasik bale egitimine
baslayan hazirlik siniflarinda denge ile ilgili egzersizlerin uygulanmasi, bale dersleri
icerisinde viicuda dengeyi dogru bigimde kazandirmak ve kalict kilmak adina yapilan
caligmalar, dansgilar i¢in biiyiik O6nem tasimaktadir. Diizenli olarak uygulanan

egzersizlerle devamliligim saglamak miimkiindiir.

2F, C. KAYAPINAR, “Ornek Pilot Calisma Programinin Okul Oncesi Cocuklarinin Antropometrik,
Postiir ve Fiziksel Uygunluk Diizeylerine Olan Etkisinin Arastirilmas1”

3 7. GEREK, Y. TANYERI, 1. SEN, “Tiirk Halk Oyunlarinda Fiziksel Fiyolojik Gii¢ Uyumunun
Gelistirilmesinde Uygulanacak Yontemler”.
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Resim 2.12. Profesyonel Bir Dans¢imin “Balance” (denge) Pozisyonu
Kaynak: Pinterest

Aym zamanda denge, dansgilarindans performanslarinin degerlendirmelerinde
baslica etkenlerden biridir. Bu nedenle klasik bale egitimine baslarken dengenin
mitkemmel bir bi¢imde bedene Ggretilmesi ve egitim hayatt boyunca egitmen

tarafindan dogru yonlendirilmesi gerekir.

Koordinasyon gerektiren pek ¢ok hareket dizisi ve kombinasyon iyi bir denge

duyusuna ihtiya¢ duyar. Hareketlerin dengeli yapilmasi1 veya dengenin bozuldugunda
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hizlica normal pozisyonuna geri gelebilmesi i¢in denge yeteneginin gelistirilmesi

gereklidir™,

Denge yapilan spor dalina 6zeldir. Diger bir deyisle bir kisi biitiin branglarda
veya biitiin durumlarda iyi dengeyi saglayacak genel bir denge yetenegi kazanamaz.

Yani denge uygulanacak beceri igin dzeldir ve yapilan spor dalina dayanir™.

Motor komponentlerden (bilesen) olan denge; gérme, propriyosepsiyon,

vestibiiler organlar ve motor sistemler arasindaki baglant: ile gerceklesmektedir’®.

Viicudun pozisyon duyusunu iletme hareketi yapacak uyariya bilingli ve
bilingsiz cevap verebilme yetenegine propriosepsiyon denir. Eklemlerin bosluktaki
pozisyonunu, konumunu, hareketini algilama duyusudur. Eklemde yer alan kapsiil ve
baglar, eklemin etrafindaki kas dokusu ve tendonlar igerdikleri bir takim 6zellesmis
hiicreler araciligiyla merkezi sinir sistemimize siirekli uyarilar yollarlar. Bu uyarilar
sayesinde viicudumuzdaki  eklemlerin ve kaslarin uzaydaki konumundan,
pozisyonundan gerginliginden ve basing durumundan haberdar oluruz. Propriosepsiyon
aym zamanda viicudumuzun ayaktayken dengede durmasina, hangi hareketleri hangi
derecelerle yapabildigimizi bakmadan anlayabilmemize olanak saglar. Bedendeki
hareketin yoniinii degistirmemizi Saglayan hizi, stabilizasyonu koruyan dengeyi,

hareketleri kontrollii ve estetik yapabilme imkamm viicuda veren propriosepsyondur.

Diinyamuzin  gravitasyonel c¢ekiminden dolayr tim kiitleler, yer c¢ekimi

kuvvetine maruz kalirlar.

74Y. SEVIM, “Antrenman Bilgisi”

5 J.BAUR, K. BOS and R. SINGER, “Antrenman Bilimi Is1g1 Altinda Cocuk ve Spor”.
76 0. KARAKOC, “Isitme Engelli Judocularda Sekiz Haftalik Deng eve Koordinasyon
Antrenmanlarinin Performans Uzerine Etkileri”.
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Denge ile ilgili ii¢ faktor vardir: Gravite Merkezi, Gravite Cizgisi, Destek

Tabani.

Gravite Merkezi (Agirlik Merkezi): Gravite merkezi geometrik nesnelerin tam
merkezinde bulunur ve nesnelerin hareketine gore yer degistirir. Ornegin tek ayak
istiinde veya amutta dik durmak gibi hareketlerde gravite merkezi stabildir. Ama takla
atmak, yirtimek, ip atlamak gibi stirekli yer degistirme olan hareketlerde ise gravite

merkezi dinamiktir. Bu aktivitelerde viicut hareket halindeyken denge olusur.

Gravite Cizgisi: Gravite merkezinden diinyamuizin merkezine dogru dik
uzandi@l varsayilan bir ¢izgidir. Gravite ¢izgisinin ve merkezinin destek tabam ile var

olan iligkisi viicudumuzun denge agisim gosterir.

Destek Tabani: Viicudumuzun destek yiizeyi ile temas ettigi yerdir. Gravite
cizgisi destek tabammin igine diiserse viicudumuz dengede kalir ancak destek tabaninin
disina diistiigiinde dengemiz bozulur. Eger destek tabam biiyiik ise denge de kuvvetli
olur. Ornek olarak tek ayak {istinde durmak ile iki ayak iistiinde durmay1

karsilagtirabiliriz’”.

Merkezi sinir sistemi bu sistemlerden gelen uyarilar1 birlestirerek, viicut
kompozisyonu ve destek tabam tizerinde postiirii kontrol etmek igin uygun kassal

cevabi secer. Hareket ya da duragan pozisyonda ki denge durumuna devam eder™.

Sinir sistemi ile kas-iskelet sistemi arasinda baglanti olan propriosepsiyon
stabilitenin en gerekli faktoriidiir®. Denge ve propriosepsiyonunun gelismesinde yiizey

degisimi énemli bir faktordiir®,

7S, MENGUTAY, “Cocuklarda Hareket Gelisimi ve Spor”.

8 K. OZER, ‘Fiziksel Uygunluk”.

79 T. KALAYCIOGLU, “Bale Ve Modern Dans Ogrencilerinde Govde Stabilizasyonu”.
80V, AKUTHOTA, “Core strengthening”
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Gorsel, vestibiiler ve propriyoseptif sistemler viicudu ayakta dik ve dengede
tutmak icin bir araya gelir®.

a) Visual (Gorme) Sistem:

Merkezi sinir sisteminin organizmalar1 gérmesini saglayan kismudir. ki
boyutlu ortamdaki nesneyi ¢ boyutlu diinyaya tasima gorevini stlenir.
Sportif aktivitelerde veya bale ve dansta, ornegin doniis Yyaparken dengenin
korunmasindaki en onemli kurallardan biri olan sabit bir noktaya odaklanmaktir.
Burada amag, bir noktaya odaklanarak gozlerin disaridan aldigi ve beyine yolladig

uyarici etkileri en aza indirmek ve dengenin bozulmasina engel olmaktir®,

b) Vestibiiler Sistem:

Denge kontroliindeki en 6nemli Sistem vestibiiler sistemdir. Vestibiiler sistem,

bizim dogrusal ve agisal hareketlerimizi algilayan bir yapidir®,

I¢ kulaktaki kanallardan ve vestibiil denilen isitme organindan alinan bilgilerle

postiiriin dogru pozisyonunda kalmasim saglar®,

Vestibiiler sistem proprioseptif sistem, viicut kas sistemi ile birlikte bas

hareketleri ile viicudun dengesinin korunmasinda rol alir®,

81 D. ALPINI, A. HAHN, D. RIVA “Static and Dynamic Postural Control Adaptations by Playing Ice
Hockey”.

82 A, HATIPOGLU, “Normal ve Isitme Engelli Cocuklarda Denge Alistirmalarinin Denge
Becerilerine Etkisinin Incelenmesi”.

83 S, Sucan e ark. “Aktif Futbol Oyuncularinin Cesitli Denge Parametrelerinin Degerlendirilmesi”.
84 H.N. Denerel, “Statik ve Dinamik Germe Egzersizlerinin Dinamik Denge Uzerine Akut Etkisi”.

85 C. SAHIN, “Vestibiiler Sistem Anatomi, Fizyolojisi ve Bozukluklar1”.
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c)Proprioseptif Sistem:

Proprioseptorler ekstremitelerin pozisyonlar: ve hareketleri, kaslar tarafindan
iretilen kuvvetler ve boslukta viicut oryantasyonu hakkinda beyine bilgi saglayan

onemli reseptorlerdir.

Viicuttaki propriyoseptif yetenekler dansgilar tizerinde biiyiikk bir etkiye
sahiptir. Dans ettikleri siire boyunca, performanslarimn gelismesi onlarin
propriyoseptif yeteneklerine baglidir. Ciinkii teknik bale dersleri ve koreografilerin
bir¢cogu 6zel hareketlerdir ve yiiksek oranda hiz igerirler. Propriyosepsiyon dansgilarda
ve sporcularda sadece hareket ve pozisyon duyusu igin degil aym zamanda sportif
aktiviteler boyunca olusabilecek yaralanmalar ve sakatliklarin 6nlenmesi iginde

gereklidir.

2.3.4.1. Statik Denge

Insanin belirli bir pozisyonda agirlik merkezini koruyabilmesidir.

Statik denge, agirlik merkezinin sabit kaldigi hareketleri igerir. Statik denge,
cok az hareketli durumlarda agirlik merkezinin konumunu korumayi igeren beceridir.
De Orea yaptig1i arastirmada, statik dengede cinsiyet farkliligimin goriillmedigini, 7-8
yasina kadar kizlarin erkeklerden denge kabiliyeti konusunda daha yeterli olduklarim
ancak 8 yas civarinda her iki cinsiyette de statik denge performansinin sabitlendigini
belirlemistir. 2,5 ve 6 yaslar1 arasindaki 64 ¢ocuk {izerinde yapilan arastirmada statik
dengenin, denge bileseninde en iyi belirleyici oldugu ve statik dengenin yasla birlikte

arttigy belirtilmistir®®. “Statik denge; 2-12 yas arasinda gelisir. 8-10 yas arasi yavaslar.

86 A, TURKER, ‘“Basketbol Antrenmaninin 10-12 Yas Grubu Kiz Ve Erkek Sporcularin Bazi Fiziksel,
Psikomotor ve Antropometrik Ozellikler Uzerine Etkisinin Aragtirilmasi”.
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Kiz ve erkekler arasinda bir farklilik goriillmemistir. Statik denge birgok degisken
tarafindan etkilenir. Bu yiizden tek bir denge testi ile kesin olarak 6l¢iilemez"%'.

Tim viicudun bir biitiin olarak koordineli sekilde hareket edebilmesi denge
becerisi ile dogru orantil1 olarak gergeklesir. Fizyolojik olarak aktiviteler sonrasinda
yorgunluk ortaya ¢ikmaya baslar ve bunu takiben postural kontrolde kayiplar olusur.
Antrenman esnasinda ve sonrasinda olusan yorgunluk istenilen performans diizeyini

engelleyerek denge kayiplarina bagli olarak yaralanma riski olusturur.

Dans¢imin dengesini istedigi pozisyonda, konumda tutabilmesini statik dengeye
ornek olarak verebiliriz. Gelistirilebilen ve viicuda 6gretilebilen bu durumun danscilar

icin kontrolii dnemlidir.

2.3.4.2. Dinamik Denge

Dinamik denge hareketlerinde agirlik merkezi, yapilan harekete karsi siirekli
degismeyi igerir. Bazi hareketlerde veya sabit olmayan yiizeylerde dengenin

saglanmas1 veya siirdiiriilmesi olarak da diistiniilebilir.

Dinamik dengede statik denge gibi yasla birlikte geligir. Kizlarda 8-9 yasina
kadar gergeklestirilen denge testi, erkeklerde farkli platformlar ve farkli pozisyonlar
kullanilarak, siireyle degerlendirilerek yapilir. Performansla iliskili fiziksel uygunluk
parametresidir®. 8 ve 9 yasina kadar kizlar erkeklerden daha becerikli bulunup dinamik
denge 6lg¢limleri ayni seviyede ¢ikmustir.

8" PAYNE ve LARY 1991,
88 A. TURKER, ‘Basketbol Antrenmaninin 10-12 Yas Grubu Kiz Ve Erkek Sporcularin Bazi Fiziksel,
Psikomotor ve Antropometrik Ozellikler Uzerine Etkisinin Aragtirilmasi”.
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“Dinamik denge, donme, hizlanma, yavaslama gibi viicut pozisyonlarinin

ayarlanmasidir”®,

Dinamik denge hizin artarak devam ettigi kombinasyonlarda, dans¢imin
diismeden ve dengesi bozulmadan hizim arttirma ve yavaglatma kontroliinii

saglayabildigi dengedir.

2.3.5. Koordinasyon

Koordinasyon, merkezi sinir sisteminin; amagli bir hareket icin, ortak olarak
caligmasi ve hareketin gergeklestirilmesidir. Basit hareketler birlestirilerek kompleks
hareket  zincirleri  olusturulur. ~ Koordinasyon yeteneginin  kalitesi, ileriki
performanslarin  belirleyicisidir. Koordinatif yetenekler, degisik durumlara uyum
saglayabilme derecesini gosterir ve bu durumu degisik testlerle de olgmek
miimkiindiir®.

“Koordinasyon, karmasik hareketlerin tiretilmesinde kaslarin miikemmel ve

uyumlu islevleri anlamina gelir™®,

Bir spor branginda sporcunun yaptigi fiziksel aktivite hareketlerini seri, akici,
cabuk, hizli ve uyumlu yapmasi, koordinasyon yeteneginin iyi oldugunu gosterir.
Koordinasyon tamamen dogustan gelen bir yetenek degildir. Dis ¢evrenin etkileri ve

koordinasyona yonelik dogru antrenman progranu ile sonradan da gelistirilebilir.

Bedenle is yapan kimselerin, dans¢ilarinveya sporcularin koordinasyon diizeyi,
zorluk derecesi yiiksek hareketleri ve kombinasyonlari ¢ok c¢abuk uygulayabilme

yeteneginin gostergesidir. Koordinasyonu iyi olan bir sporcu becerilerini etkili bir

8 A. AKTUMSEK, “Anatomi ve Fizyoloji, Insan Biyolojisi”.
9 A. TURKER, “Basketbol Antrenmaninin 10-12 Yas Grubu Kiz Ve Erkek Sporcularin Baz1 Fiziksel,

Psikomotor ve Antropometrik Ozellikler Uzerine Etkisinin Aragtirilmas1”.
91 DAUER 1992
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bicimde gergeklestirmekle kalmaz aym zamanda beklenmedik zamanlarda

antrenmanin sorunlarini ¢ok ¢abuk ¢dzme yetenegine de sahiptir.

Bir dansginin, koordinasyon yetenegi ne kadar iyiyse, istedigi hedefe ulagmasi,
aym oranda kolaylasir. Boylelikle daha az enerji harcar, daha az oksijen tiiketir ve
bedeni daha az yorulmus olur. Koordinatif 6zelliklere sahip olan kisi kendisine verilen

hareketleri, koordinasyon yetisi az olan birine gore daha kolay 6grenir®.

Johnson koordinasyonu olusturan temel yetenekleri soyle agikliyor;

Yonlendirme Yetenegi: Bilgileri ayrintili  bir sekilde degerlendirerek,
hareketlerin amacina uygun olan kombinasyonlari zamanin ve mekanin o6lgiilerine

dikkat ederek karar verme yetenegidir.

Ritim Yetenegi: Hareketin 6zgiin bir sekilde istenilen zaman iginde yapabilme

yetenegidir.

Ayirim Yapabilme Yetenegi: Bilingli olarak hareket edebilme, yapilan hareketi

ayirt edebilme, degerlendirebilme ve karakterize edebilme yetenegidir.

Denge Yetenegi: Viicudun biitiiniinii veya bir kismum degerlendirerek duruma

gore diizeltmeler yapabilme yetenegidir.

Reaksiyon Yetenegi: Hareketlerin degismesinde hizli bir sekilde amaca uygun

hareketler yapabilme yetenegidir®.

92.0. BOMBA “Antreman Kurami ve Yontemi”.
93 C.T. JOHNSON, “Strenght Loadings In Phase of Training”.
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2.3.6. Patlayic1 Gii¢

Miimkiin olan en kisa zamanda maksimum giicii ortaya ¢ikarma yetenegidir®,

Ornek verecek olursak, sporda patlayic1 giiciin  biiyiikliigi, sigrama

performansim etkiler®.

Patlayici giicii gelistirmek i¢in agirlik antrenmanlarimn antrenman programina
konulmasimin yararli olacag belirtilmektedir®. Dansgilarin alt ekstremite kaslarinin
gliclii olmasi ¢ok onemlidir. Quadriceps, gastrocnemius, hamstring kaslari, sigrama,
vurma ve doniislerde patlayici kuvvet olarak kullanmildig igin, bu kaslara yonelik kuvvet

antrenmanlar1 patlayici giiciin gelistirilmesini saglar®’.

Bale dansg¢ilarimin giinliik ¢alisma egzersizlerinden bir 6rnek olarak “Grand
Battement” hareketini gosterebiliriz. Bacagin firlatilarak, viicudun simirimi zorladig bu
hareketlerde beden yiiksek seviyede bir kas giiciine ihtiyag duyar. Bu tiir hareketlerin
uygulamasinda bacak ve kalga kaslarimin gorevi biiyiiktiir.

Bale egitimine yeni baslayan 6grencilere uygulanan kuvvet c¢alismalarindaki
hareketler ve patlayici giic antrenmanlar1 bu 6zelligin erken yasta gelistirilmesine

olanak saglar.

9% E. SAYGIN, “Cocuklarda Fiziksel Aktivite ve Fiziksel Uygunluk Iliskisinin Arastirilmas1”.

9 H. LETZELTER, “Kraft Training Sport”

9% LE FOX, WR. BOWERS, ML. FOSS “The Physiological Basis of Physical Education of Athletics”™.
97 T. REILLY, “What Research Tells the Coach About Soccer”.
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2.3.7. Suirat

Siirat, viicudun hareketleri miimkiin olan en kisa siirede yapabilme yetenegidir.
Kisinin kendisini en yiiksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirebilme ya da
hareketlerini en yiiksek hizda uygulayabilme yetenegi olarak da tammlanabilir®.

Siirat, sporda ve fiziksel aktivitelerdeki en 6nemli motorik 6zelliklerden biridir.
Genellikle kisinin genetik olarak tasidig ve sonradan da egitilerek gelistirilebilen bir

ozelliktir. Ancak diger motorik 6zelliklere gore gelistirilmesi simrlidir.

Siirat, fizyolojik agidan kas ve sinir sistemlerinin hizli ¢alismasina bagl

hareketsel bir yetenek olarak algilanmaktadir®.

Sporda oldugu gibi dansta da verimliligi belirleyen bir etkendir. Klasik balede
stirat hakkinda yayinlanmus bilgilerin oldukga az oldugunu séyleyebiliriz. Rimmer ve
dig., 1981; Twitchett ve dig., 2009°da belirttigi gibi, bu konu {izerine yapilan bir
aragtirmada klasik balenin futbol, basketbol, hokey ve beyzboldan daha fazla denge ve

stirat gerektirdigi ileri stiriilmistiir.

Sporcular, dansgilar ve jimnastikgilerin yarigmalardaki  performans
degerlendirmelerinde puanlamay: etkileyen énemli faktorlerden biridir. Ornegin seri
hareketler ve hizli kombinasyonlardan olusan koreografilerde, siirat yetenegi gelismis
ve bedende kontrollii kullammum saglayabilen bir dans¢1 her zaman avantajlidir. Ayni
zamanda siirat, dansgilarin dans ederken hizlanip yavaslama, hizla yon degistirme gibi
hareketlerini ve denge ile postiiriin kontrol edilmesini gerektiren birgcok yetenegi

icerisinde barindirir.

Kaslarin maksimal kuvveti siirat Ozelliginin gelistirilmesinde etkilidir.

Koordinasyon yeteneginin bir bedende gelismis olmasi siirat yetenegine de olumlu etki

%Y. SEVIM, “Antrenman Bilgisi” .
99 S, MURATLI, O. KALYONCU, G. SAHIN “Antrenman ve Miisabaka”.
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eder. Siirat 6zelliginin gelismesine katki saglayan bir diger motorik ozellik ise
esnekliktir. Bunun en 6nemli sebeplerinden biri esnekligin kaslara genis hareket agisi

saglamasidir.

Siirati etkileyen faktorlerden bahsedecek olursak bu faktorleri fizyolojik,

antropometrik ve motorik faktorler olarak ti¢ gruba ayirmak miimkiindiir.

Kisinin oksijen Kkapasitesi, nabiz ve dolasim sistemi, néromuskuler
fonksiyonlar, kas giicii, koordinasyon, kaslarin esnekligi, kaslarin uzunluk ve gaplari,
kas tipi, laktik asit diizeyi, enerji sistemleri, yag oram gibi 6zellikler siirati etkileyen
fizyolojik 6zellikler olarak bilinmektedir. Yas, boy, kilo, cinsiyet, anatomik ozellikler,
viicut kompozisyonu, siirati etkileyen antropometrik faktorlerdir. Kas kuvveti,
dayaniklilik, koordinasyon, hareketlilik, kuvvet-koordinasyon iliskisi gibi 6zellikler ise

siirati etkileyen motorik 6zelliklerdir'®.

2.4. Dans Performansi

Performans, somut bir isi yapmaya yonelik eylem olarak kabul edilir.
Giinlimiizde basar1 odakli sporcularin, is tiretme kabiliyeti tizerine etkili fiziksel ve

psisik bircok mekanizmanin oldugu bilinmektedir:,

Genlerimiz sportif performansta birgok yapisal ve fonksiyonel karakterin
olugmast i¢in 6nemlidir. Genetik temel, kas-iskelet sistemi yapisini, kas tipi dagilinum,
refleks kapasitesini, metabolik etkinligi, akciger kapasitesini ve enerjisini verimli

kullanabilmeyi direkt olarak etkilemektedir'®?. Basarili performanslara sahip olmak

100 I, F. GOGTEPE, “Milli Plaj Voleybolcularinin Antropometrik Ozellikleri ile Sigrama Kuvveti,
Cabukluk ve Dayanikliliklarinin Aragtirilmasi”.

101 T, ATASU, 1. YUCESIR, B. BAYRAKTAR “Dopingle Miicadele ve Futbolda Performans Artirma
Yontemleri”.

102 T. ATASU, 1. YUCESIR, B. BAYRAKTAR ‘“Dopingle Miicadele ve Futbolda Performans Artirma
Yontemleri”.
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igin, spor aktivitesi agisindan genetik yatkinliga sahip bedenler diizenli ¢alisma

tekniklerine ve dogru uygulanan antrenman programina ihtiyag duyarlar.

Dans performansimn 6zellikle estetik degerlere dayali olmas1 ve performans
sirasinda digerleriyle miicadele gerektirmeyen yapist sebebiyle spor dallarindan

farklilagsmaktadir.

Birgok spor dalim asan veya diger spor dallarinda oldugundan daha fazla

sorumluluk ve yiiksek seviyede beceri gerektiren bir aktivitedir'®,

“Dansta iyi performans saglayabilmek icin teknik, estetik ve yetenek gibi
faktorlerin 6nemli oldugu bilinmektedir. Ancak bu bilesenler dansgilarin gelecekteki
performansini tahmin etmek igin yeterli olmamaktadir*®. Bu nedenle ek olarak
calisma programlarimin olusturulmasi ve dansgilarin bu programlarla desteklenerek

yetistirilmesi cok 6nemlidir'®,

Bir binanin insasi gibi, klasik bale egitiminde 6grencilerin ¢alisma diizeni ve
antrenman programu Kadar egitmenin bilingli bir bigimde Ogrenciyi takip etmesi,
egitimin dogru siralama ve hamleler ile gocuga aktarilmasi iyi bir temel olusturulmasi

adina ¢ok onemlidir.

Dansg1 her seyden 6nce viicudunu tamyarak sinirlarim ¢ok iyi bilmelidir. Cogu
zaman en ist diizeye ¢ikabilmek ve orda kalici1 olabilmek igin, fizyolojik simrlarim
agmaktadir. Bu sinirinbazi temel 6zellikleri vardir. Genetik, fiziksel yapi, yetenek, dans
gecmisi, fiziksel ve psikolojik sagligi gibi birgok bilesen dans¢inin sahnedeki basarisim

belirlemektedir.

103 M. AKYILDIZ, C. ACIKADA, “Sanat Sergileyen Sporcular Olarak Dansgilar”.
104 Steinberg ve ark. “Growth and development of female dancers 8-16 years”.
105 M. AKYILDIZ, C. ACIKADA, “Sanat Sergileyen Sporcular Olarak Dansgilar”.
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Dans disiplinine gore diizeyi degismekle birlikte her dans¢imin yeterli kuvvet
derecesine, uygun esneklik ve eklem hareketliligine, kassal ve kardiyovaskiiler

dayanikliliga sahip olmas istenirl®,

Sahne performanslarinin diger ¢alismalar i¢in ayrilan zaman dilimlerinden en
biiyiik farki, en iyi kalitenin dans¢idan beklendigi anin gelmis olmasidir. Teknik derste
bedenine kattiklarim harmanlayip, estetik yoniinii unutmadan, artistik tarafi da
performansina dahil ederek sahneye ¢ikar. Ve seyirciyle bulustugu 0 biiyiilii an igin
gecirdigi zaman dilimi, seyirci karsisina ¢iktigi an itibariyle psikolojik olarak sifirlanir.

Profesyonel dansgilarin ve klasik bale egitimi alan &grencilerin,
performanslarimn gelistirilmesinde bir¢cok faktor ve motorik 6zellik bulunmaktadir.
Dansg1, fiziksel 6zellikleri ve var olan yeteneginin yaminda, her an bedenini gelistirip,
performans kalitesini hep daha yukar1 tasiyabilmek adina siirekli bir ¢aba icindedir. Iyi
performansa ulasabilmek ve bunu uzun yillar siirdiirebilmek igin viicudunu ve fiziksel
kapasitesinin simirlarim sonuna kadar zorlamasi gerekmektedir. Beden kimi zaman
kapasitesinden daha fazla yiik alir. Dansin estetik ve artistik yonii dans¢imn tizerindeki

stresi gizlemekte, seyirciye bu stresi hi¢ yansitmamaktadir.

Biiyiik bir eserde basrol dans eden veya uluslararasi bir yarismada yarismaci
olarak yarisan dansgilarda stres faktorii diger durumlara gore ¢ok daha fazladir. Fiziksel
olarak bedenin hissettigi yorgunluk, stres ile birlesince dansg1 basa ¢ikamayacagi
kaygilar hissedebilir. Bu gibi durumlarda dayamklilik kapasitesi dans¢imn var olan

giictinii dogru yonetip kullanabilmesi adina 6nemli bir rol oynar.

Performansi etkileyen faktorleri igsel ve dissal faktorler olmak tizere 2 baslik

altinda toplamak miimkiindiir'%.

106 http://wwmv.sporis.net/spor-bilgi-bank-detay/dinlenmenin-onemi.aspx
107 T. ATASU, I YUCESIR, B. BAYRAKTAR ‘Dopingle Miicadele ve Futbolda Performans Artirma
Yontemleri”.
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a) I¢sel faktorler; insanda var olan, kismen kalitsal gelen ve zaman iginde kiigiik
degisikliklerle farklilasan etkenlerdir. Disardan etkimiz yok denecek kadar azdir.
Ergenlik donemi ile birlikte igsel faktorler kararli bir yapiya ulasir ve degistirilmesi
daha da zorlagir.

Cinsiyet, yas, anatomik yapi, genetik, alerjik reaksiyonlar, salgi bezlerinin
fonksiyonlari, metabolizma, zeka, psikolojik denge, otonom sinir sistemi, lokomotor
sistemin durumu, i¢ organlarin durumu, enerji kullamm mekanizmalar1, néromuskiiler

ileti iz, kardiyovaskiiler yap1 6zellikle bu baslik altinda bahsi gegen faktorlerdendir.

b) Dissal faktorler ise; insan bedeni ve yapisindan kaynaklanmayan disaridan
gelen ve dolayli yolla performansi etkileyen faktorlerdir. Digsal faktorlere etkimiz igsel

faktorlere gore daha fazladir. Birgogunu degistirmek ve gelistirmek miimkiindiir.

Iklim, sicaklik, aile, arkadaslik, sosyal ¢evre, tiim ekonomik bilesenler, seyirci,
beslenme, gecirilmis sakatliklar, doping, disardan gelen olumsuz sdylemler, saat farki,
antrenman teknikleri, 1sinma, esneklik, egitmen, dinlenme araligi, uyku, bos zamanlar1
degerlendirme yontemleri, takdir edilmek, ideal kisi yaratmak digsal faktorlere 6rnek

gosterilebilirl®,

Saglikli gelisim gOsteren ve tam performansim ortaya koyabilen bir dansci
olabilmek i¢in viicudun kapasitesini gereginden fazla yipratarak kullanmamak gerekir.
Cok calismak ile bedeni yipratmak arasindaki ince ¢izgi iyi goriillmeli ve ona goére
hareket edilmelidir. Bu konuda dansgilar &grencilik yillarindan itibaren

bilinglendirilmelidirler.

Yaralanmalar dansgilarin ve sporcularin korkulu riiyasidir. Ciinkii bir dansg1
i¢cin bedenin galisamadigi her bir giin kazanilan oranda kayip anlamina gelmektedir. Bu

nedenle yorgunluklar sonrasinda, bedenin dans¢iya vermis oldugu sinyaller dikkate

108 T. ATASU, 1. YUCESIR, B. BAYRAKTAR “Dopingle Miicadele ve Futbolda Performans Artirma
Yontemleri”.
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alimmalidir. O sinyaller olasi yaralanmalarin kotii habercisi olabileceginden, iizerine
gidilmeden, agrili olan bolge koruma altina alinarak, hizli teshis ve hekimin

yonlendirilmesiyle ortaya ¢ikabilecek yaralanmalarin en aza indirilmesi miimkiindiir.

Dengeli beslenme, iyi bir uyku, dinlenme, diizenli ¢aligma programu ve onun

diizenli takibi de performans arttirici unsurlarin basinda gelmektedir.

2.4.1. Tam Saghkh Hali

2.4.1.1. Antrenman

“Insan bedeni i¢ ve dis etkenlere karsi miikemmel bir uyum saglayabilme
yetenegine sahiptir. Bu uyum yetenegi Ve kazamlan ozelliklerin uzun siire devam

ettirilmesi antrenman terimi ve énemini ortaya ¢ikarmusgtir “1%,

Hollmann’a gbre antrenman “organizmada fonksiyonel ve morfolojik
degismeler saglayan ve sporcu da verimin yiikseltilmesi amaciyla belirli zaman

araliklari ile uygulanan yiiklenmelerin timiidiir” olarak tantmlannmustir.

Her spor bransindaki antrenman programi, 0 Sporun sporcusuna ve gelisimine
uygun metotlarda diizenlenir. Antrenman sozciigii genel olarak sporculari ¢agristirtyor
olsa da dansgilarin yogun tempo ile devam eden galismalar1 da dansgilar igin birer

antrenmandir.

Dansgilardaki antrenman programu, performansinda var olan kombinasyonlarin
calisildigr, kassal kuvvetin bedene o performansi gergeklestirebilmesi i¢in uyguladigi

calismalardir. Performansin gelismesi i¢in dans¢imin, esnekligi arttirict ¢alismalari,

109 Giindiiz 1995
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kuvvet ve dayamklilik egzersizlerini bu antrenman programina dahil etmesi

gerekmektedir.

Dans ¢alismalarinin, sportif deyimle antrenmanlarimin ¢ok biiyiik bir kismini
teknik ve artistik galigmalar olusturur. Klasik bale dans¢ilarimin {i¢ boliimden olusan
(bar-orta-jump) teknik bale dersleri, performans oncesi 1sinma ve hazirlik siirecidir.
Ardindan “point ve repertuvar” ile devam eden sahne iistiinde sergilenecek eserinprova
stireci ya da yarisma performansina yonelik provalar yapilmaktadir. Bu, profesyonel
klasik bale egitimi verilen okullardaki dansgi adaylarimn giinliik programlarinda

mutlaka yer alan ¢alisma diizenidir.

Performansi arttirmaya yonelik ¢alismalara sporcularda oldugu gibi dansgilar
da gereksinim duyarlar. Giinliik ¢alisma temposunun yam sira dansg¢ilarin ihtiyacina
gore Ozel antrenmanlar uygulanmaktadir. Bu antrenman programlari egitmenler
esliginde uygulanmali ve siirekliligi takip edilmelidir. Dansgilarin antrenman
programlar1 dansg¢ilarin eksiklerini gidermek, bedene performans siiresince ihtiyaci
olan konforu saglamak ve yaralanma riski olusabilecek durumlar1 kontrol altina almay1
hedeflemektedir. Aym zamanda planli ve sistematik bir bigimde basariya ulagsmay1
hedefler.

Profesyonel dans hayati birgok saglik riskini de beraberinde getirmektedir. Bu

herhangi bir spor brangindaki saglik sorunlart ile biiyiik benzerlik gostermektedir.

2.4.1.2. Dinlenme

Iki yogun yiiklenme arasinda, ilk yiiklenmenin etkisi gecinceye kadar gecen

stireye dinlenme denir. Antrenmanlarda ¢aligsma temposu ne kadar 6nemli ise dinlenme

de o kadar 6nemlidir.
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Dogru dinlenme en az dogru antrenman yapma ve dogru beslenme kadar
onemlidir. Bir beslenme uzmaninin hazirladigi beslenme programu, bir antrenériin
hazirladigi antrenman progranu gibi dinlenme programimin da bedene dogru programla
verilmesi gerekir.

Viicudumuz beslenme ve egzersize bagli birgok olumlu gelisimini ve degisimini
dinlenme esnasinda gergeklestirir. Viicudumuz bu siirede onarilir, beslenir ve

yapilanirtt,

Her bedenin bir kapasitesi vardir. Bu kapasite kisinin kendisi tarafindan
bilinmeli ve dogru analiz edilmelidir. Kaslar performans sonrasinda eski giiciine
donebilmek i¢in zamana ihtiyag duyar. Antrenman ya da sahne performansi siiresince
fazla zorlanirsa, gii¢ kazanmak igin ihtiya¢ duyulan zaman buna paralel olarak
artacaktir.

Bedenin yorgunluk asamasina gegisinde viicutta birtakim belirtiler olusur.

Bu belirtilerdenbazlar:

e kasilma siiresi uzar,
e tam gevseme olmadigl i¢in gevseme siiresi uzar,

e kas yaralanmalari artar, oksijenin kullammunin {ist seviyeye ¢ikmasiyla
enerji iretimi yavaslar -néromuskiiler baglanti blokaj nedeni ile
diizensizlesir.

Her bir ¢alismada oldugu kadar haftalik, aylik, yillik antrenman programlarinda
da dinlenmeye zaman ayirilmali ve programa dahil edilmelidir. Yarigma siirecindeki ya
da performans yiiklemesinin yogun oldugu donemlerde dansgi igin dinlenme
planlamas1 onceden yapilirken, yiiksek tempo antrenman, dinlenme aerobik ve

anaerobik caligsmalarin birbiriyle uyumlu olmasi onemlidir. Yanlis bir planlama

110 http://www.viraledito.com/author/srht/
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dans¢imin form kaybina neden olabilir. Bununla birlikte performans kalitesi diiser ve

ihtiyact olan huz1 kaybeder.

Birantrenman programinda yiiklenmeyi arttirabilmek i¢indaha 6nceki giinlerde
yapilan antrenman yiikiiniin viicuda ne getirdigini bilmek ve ona gore devam etmek

gerekmektedir.

Bazi dansgilar galisilmayan donemleri kayip zannederek stirekli ¢alismak
isterler. Ancak unutulmamasi gereken en oOnemli detay, en iyi yenilenmenin
dinlenmede gerceklestigidir. Dogru bir fiziksel gelisim ancak saglikli bir dinlenme
diizenine sahip dansgilarda gerceklesebilir. Bu dinlenmenin bedene en hizli tesiri

verimli bir uykudur. Uyku ile viicut kendini onarir ve yeniler'.

2.4.1.3. Beslenme

Giiniimiizde beslenme aligskanliklar1 ve dengeli beslenme iizerine insanlarin
farkindaliklar1 artmakta, bu konuda toplum her giin biraz daha bilinglendirilmektedir.
Ancak yanlig oturtulan beslenme aligkanliklari, diizensiz yasayan insanlarin geri plana
atigi beslenme, insan sagligim olumsuz etkilemekte ve bedensel verimliligi ciddi

anlamda diisiirmektedir.

Ebeveynlerin ¢ocuklarina, gelisim siirecindeki egitimlerinde kazandirmalari
gereken en onemli konulardan biri dogru ve diizenli bir beslenme aliskanligidir.
Ozellikle gelisme cag oncesi yapilan dengesiz beslenmeler, gelisim siireglerinin
stiresiyle oynamakta, hormon dengesini bozmakta ve viicutta ileriye doniik kalitsal

problemlere zemin hazirlamaktadir.

111 http://www.sporis.net/spor-bilgi-bank-detay/dinlenmenin-onemi.aspx
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Klasik bale dansgilarimn benzer olgiilere sahip bedenler ile sahneyi
tamamlamas1 istenir. Estetik agidan bu resmin olusabilmesi igin 6zellikle kadin
danscilarin standartlarin altinda bir agirliga sahip olmalar1 beklenmektedir. Bu estetik
kaygi ile dansgilar, belirli bir kilo da kalabilmek ve yag oraninin artmamasi gibi
konularda biiyiik ¢aba sarf ederler. Ancak bunun yani sira ileri bir teknikle yiiksek
performanslar sergileyerek bu meslegi uzun omiirlii kilmak igin gerekli enerjiyi almak
zorundadirlar. Bunlar géz 6niinde bulunduruldugunda beslenme aliskanliginin dogru
besinler alinarak oturtulmasi, viicudun ihtiyaci olan enerjiyi saglayabilecek bir
beslenme programuyla takip edilmesi performans sergileyen dansgilar ve sporcular igin

dikkat edilmesi gereken unsurlardir.

Zay1f ve ince goriniimlii olmak dans kariyeri agisindan ¢ogunlukla istenen bir
ozelliktir fakat bunun gorsellikten de 6nemli en biiyiik sebebi sagliktir. Kilo artist
performans sergileyen dansgilarin kemiklerine ve eklemlerine diisen yiikii
arttirdigindan yaralanmalarin tetikleyicisi olabilmektedir. Bu nedenle kilo artisi

danscilarin korkulu rityasidir.

Oyle ki sadece zayiflamaya odaklanan veya yonlendirilen dansgilarda
anoreksiya ve bulimia denilen yeme bozukluklar: goriilmesi ¢ok da nadir degildir!'?.
Bu nedenle estetik olarak ince yapiya sahip olmakla dogru beslenme kavramlarini ¢ok

1yl ayirt etmek gerekir.

Fiziksel aktivitenin artmasiyla enerji harcamasi da artar. Bu nedenle spor yapan
bireylerin enerji gereksinimi normalden fazladir. Enerji gereksinimi antrenmanin
yikine ve viicut agirhigina bagli olarak degisir. Beslenme ihtiyaclarinin
belirlenmesinde antrenman programu ¢ok Onemlidir. Elit sporcularda her giin

antrenman gerceklestirilir®,

112 http://dergipark.gov.tr/download/article-file/149847#page=87
113 T. ATASU, I YUCESIR, B. BAYRAKTAR ‘Dopingle Miicadele ve Futbolda Performans Artirma
Yontemleri”.
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Iyi diizenlenmis dengeli bir beslenme progranu enerji gereksinimini karsilar,
dogru zamanda besin alimini saglar ve antrenman programinin gelismesine yardimei
olur. Yapilan arastirmalarda; performans sporculari, gerekli enerjiyi almadiklarinda ya
da dogru ogiinleri tiikketmediklerinde antrenmana adaptasyonlarinin engellendigi, iyi
beslendiklerinde ise antrenmana adaptasyonlarimn olumlu yonde ilerledig

goriilmektedir.

Dansgilar i¢in dogru uygulanan beslenme aliskanligi 6nemli bir bilesendir,
sadece yogun performans dénemi ya da yarigsma siirecinde uygulanan degil, devamlilik
gerektiren bir siire¢ olmalidir. Antrenman, performans donemleri ya da yarigma
siirecinde optimal bir beslenme rejimi uygulanmamigsa 0 bedendeki performans

optimal diizeyde ger¢eklestirilemez!',

Dansgilar performanslarim gelistirmek igin sporcular gibi diizenli ve yogun
tempoda antrenman yaparlar. Cok sik veya c¢ok yogun yapilan bu antrenmanlar
performans kalitesindeki disiisle birlikte negatif adaptasyona yol agmaktadir. Bu
nedenle egitmenler bu gibi semptomlarin ortaya ¢ikmamasi ig¢in ¢alismanin temposunu

ve hacmini dogru belirleyip dans¢inin durumunu kontrol altinda tutmalidirlar.

Calisma temposuna bagli olarak bedende olusan ek ihtiyaglar1 da giderebilecek
sekilde besin dgelerini karsilamak gerekmektedir. Bazi donemlerde enerji kaybi enerji
alimindan fazla olabilmektedir. Bu da negatif bir etken olarak (negatif enerji dengesi)
karsimiza ¢ikar. Diislik yag oranina sahip olmamn avantaj oldugu spor dallarinda
performans sergileyen dansgilarin ya da sporcularin negatif enerji alimina hassas
oldugu bilinmektedir. Kadin sporcularda yeme bozuklugu erkeklere oranla daha

fazladir!®.

114 T ATASU, 1. YUCESIR, B. BAYRAKTAR ‘“Dopingle Miicadele ve Futbolda Performans Artirma
Yontemleri”.
115 T. ATASU, 1. YUCESIR, B. BAYRAKTAR “Dopingle Miicadele ve Futbolda Performans Artirma
Yontemleri”.
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Sporcularin besin se¢imi; antrenman siirecini, antrenman sonrasi bedenin
toparlanmasim ve performansim etkiler. Karbonhidrat (CHO) insan bedeninin en
onemli enerji kaynagidir. Dansgilarin antrenman ve performans kalitesini yiikkseltmede
en onemli bilesenlerden biri de dans¢imn beslenme programina uygun miktarda
karbonhidrat, yag ve protein tiikettiginden emin olunmasidir. Ozellikle yogun
antrenman donemleri Ve yarigsma siirecinde olan dansgilarin performanslarini korumak
adina yapilacak en onemli sey kaybedilen enerjiyi hizl1 sekilde yerine koymaktir. Her
yeni ¢alismadan oOnce kaybedilen enerji depolar1 yerine konmazsa antrenman
yogunlugunda diisiis goriiliir. Bu tempolu ¢alismalarin sonrasinda yag-protein agirlikl
gidalar tiikketilmeli, yeterli karbonhidrat (CHO) alinmalidir. Aksi takdirde aym tempoyu

ertesi giin sabit kilmak miimkiin olmaz*.

“Protein aliminda ise bilinmesi gereken en onemli seylerden biri, protein
alimimin dinlenme siirecinde kas olusumuna etkisinin az oldugudur. Protein alinm
egzersiz ve galisma siirecindeyken kasta protein sentezini uyarir. Bunun en 6nemli
sebebi ise kasa amino asit girisinin artmasidir. En iyi protein kaynaklari; derisiz tavuk
veya hindi eti, balik eti, yumurta beyazt ve yagsiz siittiir. Et-balik-yumurta

kizartilmadan haslama ya da 1zgara yapilarak pisirilmis olmalidir™*’,

Yarisma siirecindeki bir dansgiya, performans oOncesi Ogiiniinde yeterli
karbonhidrat, enerji verilmeli dansg¢1 prova ya da yarigmaya aglikla baglamamalidir.
Aclik dayaniklilik siiresini kisaltir. Verilen besinler dans¢imin tercihine uygun, kolay

sindirebilecegi se¢cimler olmalidir.

Yiiksek protein ve yiiksek yagli besinler sindirim sisteminde uzun siire
kaldigindan yarisma ya da performans oOncesi tiiketilmemelidir. Zamanlama ¢ok
onemlidir. Yarigsma oncesi dans¢imn 6giiniinde 150-200 g karbonhidrat bulunmali ve

en az 3-4 saat oncesinde tiiketilmis olmalidir. Bu detaylar, diizenli diyette, beslenme

116 T ATASU, 1. YUCESIR, B. BAYRAKTAR “Dopingle Miicadele ve Futbolda Performans Artirma
Yontemleri”.
117 T. ATASU, 1. YUCESIR, B. BAYRAKTAR “Dopingle Miicadele ve Futbolda Performans Artirma
Yontemleri”.
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aligkanligi dogru sekilde oturmus sporcular ve dansgilarda uygulandiginda ise
yarayabilir. Diizensiz bir beslenme siirecinde sadece bir giin uygulama ile sonug elde

edilmez.

Enerji depolamak kavranmu dogru anlagilmali, 6&iiniin hacmini arttirmak yerine

ana-ara 6giin sayilarim arttirmak ve bedenin ihtiyacim karsilamak onceliklidir.

Beden yorgunlugunun araliksiz devam etmesi durumlarinda viicut bagisiklik
sisteminde de (immiin sistem) kopukluklar yasanmaya baslar. Ozellikle iist solunum
yolu enfeksiyonlar1 sikga goriiliir ve bu durum calisma temposunu olumsuz etkiler.
Viicut tam iyilesmeden antrenmana devam etmek ise kronik yorgunluk olusmasina yol
acar ve performans diisiisii gozlemlenir. Bagisiklik sistemi de beslenmeyle iliskilidir.
Bu nedenle bedenin temposuna ve yorgunluk dénemlerine gore olasi hastaliklara karsi

enerji alimi dengede olmalidir.

Fiziksel kapasite bu denli yogun tempolarda psikolojik olarak da yorulur. Bu
gibi donemlerde uygunsuz yeme davramslarinin goriilmesi, sik¢a karsilasilan bir
durumdur. Asirt yeme durumu ya da doygunluk hissi sebebiyle a¢ kalma istegi gibi

dengesiz yeme davramslari gozlendigi zaman uzman onerisi almak gerekmektedir.
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3. MATERYAL METOD

Mimar Sinan Giizel Sanatlar Universitesi Istanbul Devlet Konservatuvar Bale
Anasanat Dali’nda yar1 zamanli ve tam zamanli olarak egitim goren 6grencilerin

antropometrik olgtimleri ve bale teknik hareket agis1 6l¢timleri yapildi.

3.1. Antropometrik Olgiimler

Antropometri, insan viicudunun boyutlar1 ile ilgilenen 6zel bir bilim dalidur.
Sadece viicut 6l¢iileriyle yetinmeyip hareket halindeki viicut uzuvlarimin konumlarini
da belirlemektedir. Viicut ol¢iilerinin tammlanmasinda farkli 6l¢iiler kullanmilir. Bu

farkliligin nedeni arastirmacilarnilgi alanlarimin degisik olmasidir!®®,

MSGSU Istanbul Devlet Konservatuvar: Bale Anasanat Dali’nda yapilan

antropometrik dl¢iimler icin Baseline marka digital Inklinometre kullamldh.

3.2. Eklem Hareket Acikhig1 Olgiimleri

Eklem hareket aciklig1 6lgtimleri gonyometre ve digital inklinometre ile yapildi.
Bale egitimine yeni baslayan, bale yaptigi zaman zarfi boyunca egzersiz ve 6zel
antrenman programlari ile desteklenen 6grenciler ve egzersiz progranu uygulanmayan
ogrencilerin eklem hareket agilar 6lgiildii. Bu olgiimler ile egzersiz programiyla

desteklenen viicutlarin esnekligi degerlendirilmis oldu.

118 E, GOKCE, “Profesyonel Dans Egitimi Alan Dansgilarda 20 Haftalik Ozel Stretching Egzersiz
Programinin Fleksibilite ve Dans Performans1 Uzerine Etkisi”.
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3.2.1. Kal¢a Abduksiyon

Yan yatar pozisyondayken bacagin viicudun ekseninden disariya kaldirilip,
bacagin bedenden uzaklastigi harekettir. Bu sirada kalgca da herhangi bir rotasyon
olmaz. Bacag viicuttan uzaklastirirken kal¢a pozisyonu bozulmamali, hareket sadece
kalgada olmalidir. Kal¢amin frontal diizlemde sagittal eksen etrafinda yaptigi hareketin
acikligim belirlemede kullamlir. Dansgilarda bu 6l¢timii gergeklestirirken kalga turn
out pozsiyonuna gegmeye yatkindir. Ozellikle dikkat edilmesi gereken sey kalgamn ve

bacaklarin nétral pozisyonunda olmasidir.

Q0°

0° | oo 120
Neutral Neutral
ABDUCTION ADDUCTION

Resim 3.1. Kal¢a Abduksiyon ve Kal¢a Adduksiyon
Kaynak: http://tuncaycentel.com/mov_hipl.htm
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3.2.2. Kalca Fleksiyon

Sirt Gstii yatar pozisyonda dizi karia dogru yaklastirip, sonrasinda dizin alt
kismum da acarak diz ve bacak diiz pozisyonda gidebildigi kadar uzatilir. Bacagin diiz
bir sekilde agilarak, ileri yonde hareket ederek énden bedene yaklastirilmasi hareketi
kalga eklemine fleksiyon yaptirir. Bu esnada kalga fleksiyonu 6l¢timii yapilir. Bu 6l¢iim

kalcanin 6ne hareketinde hareket agikligim belirlemede yardimer olur.

120°

0° Neutral

T FEXON |

Resim 3.2. Kal¢a Fleksiyonu

Kaynak: http://tuncaycentel.com/mov_hipl.htm

3.2.3. Kal¢a Ekstansiyon

Yiiziistii yatar pozsiyonda kalgayr yerden kaldirmadan bacag arkaya uzatip,
kalgada ekstansiyon hareketi yapilir. Bu harekette kalga yerden kalkmadan ve bel

devreye girmeden kalgamn hareket agis1 6lgiilmelidir.

30° or less

0° Neutral

Resim 3.3. Kal¢a Ekstansiyonu
Kaynak: http://tuncaycentel.com/mov_hipl.htm
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3.2.4. Turn Out Pozisyonunda Kal¢a Abduksiyon

Kalga abduksiyon hareketi kalgada herhangi bir degisim olmadan
gergeklestirilir. Ancak turn out Slgiimiinde, balede kullamldigi gibi kalga turn out
pozisyonda iken frontal diizlemde sagittal eksen etrafinda bacak dis yana dogru
kaldirilir. Genellikle dansgilarda turn out agilarinda yapilan kalga fleksiyonu nétral

pozisyondaki kalga fleksiyonuna gore daha iyi sonuglar vermektedir.

3.2.5. Govde Fleksiyon

Viicut oturur pozisyonda, ayaklar 6ne uzatilmis sekilde dik durusta, iist bedeni
bacaklara dogru yaklastirarak ellerle ayaklara uzamlir. O noktada ayak tabani baz
alinarak, kisinin ellerininuzandigi noktayla ayak arasindaki mesafe 6lgiiliir. Hamstring

kaslarinin esneklik kapasitesini belirlemek igin 6nemli bir 6l¢timdiir.

3.2.6. Govde Ekstansiyon

Yiiz Ustii pozisyonda yatarken bacaklar ve karin yere temas eder pozisyonda
viicut yerden kaldirilir, dik pozisyona getirilir. Belin harekete dahil olmamasi beden ve
sirt yardimu ile kisinin yerden kalkmasi durumudur. Bu pozisyonda beden ve viicut

arasindaki ac¢1 ol¢iiliir.

3.2.7. Dorsifleksiyon

Bu 6l¢tim kisi dik pozisyonda otururken bacaklar: diiz sekilde uzatilmus olarak
gerceklestirilir. Parmak uglar1 viicuda dogru yaklastirilip, topugun ileri dogru itildigi,
baledeki “flex” pozisyonu olarak bildigimiz pozisyondur. Bu pozisyonda ayak ile bacak

arasindaki ac1 6lgiilerek dorsifleksiyon degeri olarak kaydedilir.
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3.2.8. Plantar Fleksiyon

Bu ol¢tim dorsifleksiyonda oldugu gibi, kisi dik pozisyonda otururken ve
bacaklar1 diiz sekilde uzatilmis olarak yapilir. Ayak parmak uglari ileri dogru itilerek
gergin sekilde uzatilir. Plantar fleksiyon 6lglimiinde ayagin one uzatilmus haldeyken
ayak sirti ile bacak arasindaki ag1 kaydedilir. Plantar fleksiyon klasik balede point
pozisyonu olarak bilinmektedir.

3.3. Antrenman Programuinda Uygulanan Egzersizler

3.3.1. Ayak ve Ayak Bilegi Egzersizleri

3.3.1.1. Flex

Bu pozisyon, yerde sirt dik konumdayken veya sirt isti yere yatar
pozisyondayken yapilir. Dizler diiz, ayaklar 6ne uzatilmug sekilde parmak ucu viicuda
dogru ¢ekilir, aym anda topuk ileri itilir. Bu esnada diz yeri itecek kadar diiz ve gergin
konumda olmalidir. Ayak bilekleri bacagin bitis noktasina paralel pozisyonda, sag ya
da solahareket etmemelidir.

Resim 3.4. Fleks
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3.3.1.2. Point

Gergin flex pozisyonunda biraktigimiz ayak viicuttan uzaklagtirilarak ileri yone
dogru gerilir. Parmaklar kisip sikistirilmadan uzun sekilde, gerginligi korunarak point
hareketi tamamlamir. Point hareketinde ayagin sadece ucunu gerginlestiginden degil,
bacagin ve dizin aktif halde gergin pozisyonda oldugundan emin olmak gerekir. Dizi
ile parmak ucu paralel hizadadir. Genellikle 6grencilerin yaptigi bir hata da ¢ok gergin
olmasim saglarken ayagi yamultarak germektir. Bu durum ozellikle egitime baslarken

egitmen tarafindan dikkatle incelenmeli ve kontrolii saglanmalidir.

Resim 3.5. Point
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3.3.1.3. Demi Pointe (Yarnm Point)

Flex point hareketinin devaminda ayagin pozisyonu bozulmadan, sadece
parmak uglar1 uzatilmig olan konumundan geri ¢ekilerek yarim point (demi point)
pozisyonuna gecilir. Bu hareket ayak sirti1 esnekliginin ve gerginliginin artisina imkan
saglar. Yarim point hareketini uygularken setleri point-flex egzersizine paralel olarak
arttirmak miimkiindiir.

Resim 3.6. Demi Pointe (yarim point)
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3.3.1.4. Ayak Ustii (Sirt1) Esnetmesi

Ayagin point pozisyonunda iken ayak tistiindeki kavisini, bacaktaki ¢izginin
tamamlandig son nokta olarak diisiinebiliriz. Bu ¢izgi dansgilarda estetik agidan ¢ok

onemli bir yere sahiptir.

Resimdeki calisma ile bu kavisi esnetmek ve dolayisiyla point kapasitesini
artitrmak miimkiindiir. Bu ¢alismamn ayak tarak kemiklerine ve dokulara zarar
vermemesi i¢in mutlaka yumusak bir zemin ya da minder tizerinde uygulanmasi
gerekmektedir.

Resim 3.7. Ayak Ustii (sirt1) Esnetme Egzersizi
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3.3.2. Turn Out Cahsmasi

Resim 3.8. Ayak Fleks Kapah Pozisyon

Resim 3.9. Turn Out’a Geg¢is Pozisyonu

Resim 3.10. Turn Out Pozisyonu

Oturur pozisyonda ayaklar bitisik halde 6ne uzatilir, sirt dik ve dizler gergin
haldeyken flex yapilir. Hareketin kalgadan yapilmasi 6nemlidir. Turn out yaparken
dizlerin kiritlmamasina ve oturur pozisyonda sirtin bozulmamasina dikkat etmek

gerekir.
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3.3.3. Kal¢a Stretching (esnetme) Egzersizleri

3.3.3.1. Yerde ve Yiiksekte Spagat

Kalgamin ve bacak arkasinda bulunan kaslarin esneklik kapasitesini arttirmak
icin her bedenin kapasitesine uygun yiikseklikte spagat hareketi uygulamr. Eger
esneklik yeterli degilse dnce yerde yiikseklik olmadan spagat ile baslayip, sonrasinda
seviyeyi arttirarak devam etmek gerekmektedir. Egzersiz progranminda esnetme
hareketlerini uygularken, her beden igin belirlenen pozisyondaki bekleme siiresi

esnekligin artisiyla paralel olarak arttirilmalidir.

Resim 3.11. Spagat Yerde
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Resim 3.12. Yiiksekte Spagat (ilk seviye)

Resim 3.13. Yiiksekte Spagat (ileri seviye)



78

3.3.3.2. Yiiksekte Spagat Geriye Esnetme

Spagat ve yiiksekte spagat seviyelerinin uygulanabildigi bedenlerde, belin de
devreye girdigi geriye esnetme tiiriidiir. Bu yiiksek esnetmeler, baleye yeni baslayan
ogrencilerin bedenlerine kazandirilmas: gereken egzersizlerdir. ileriki seviyelerde
esnekligi kalici kilabilmenin yolu da erken yasta uygulanan diizenli egzersiz

programlaridir.

Resim 3.14. Yiiksekte Spagat Geriye Esnetme
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Resim 3.15. Yiiksekte Spagat Geriye Esnetme (ileri seviye)

Arkaya yiiksekte yapilan esnetmelerde dizin pozisyonuna dikkat edilmeli ve
yiik bindirilmemelidir. Viicutta hissedilen yiikiin dogru bolgede hissedildiginden emin
olunmalidir. Ayagin kondugu yiiksekligin yumusak bir zeminden olusmasi eger degilse
mutlaka yumusak bir yastikla desteklenmesi gerekir. Aksi takdirde sert zemin baski ile
birlikte ayagin dokusunda hassasiyet ve ezilmelere yol agabilir.

3.3.3.3. Iki Tarafl Yiiksek Esnetme Spagat ve Kartal Pozisyonlar

Yerde uygulanan spagat ve kartal hareketi iki ayagin seviyelerinin yerden
yiikseltilerek uygulandigi esnetmelerdir. Bedenin hareket agikligimin gelistirilmesi ve
seviye arttirmaya elverisli hale gelmesi, iki bacaginda yerden yiikseltilerek uygulanan
esnetme hareketleriyle miimkiindiir.



Resim 3.16. ki Bacak Yiiksekte Spagat

Resim 3.17. iki Bacak Yiiksekte Kartal
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3.3.3.4. Kelebek Pozisyonu

Ozellikle eksternal rotasyon becerisini arttirmaya yonelik bir egzersizdir.
Bacaklarin belirli bir mesafeyi koruyarak, kalga ile arasinda tiggen bigiminde bir bosluk
olusturarak dizleri yere degdirmeye calistigi pozisyondur. Bu pozisyonda kisiden
bedeni bacaklarin iizerine kapanacak sekilde uzatmasi istenir. Genellikle bedeni yere
yaklastirinca dizler yerden kalkma egilimine yatkindir. Buna engel olup ikisini ayn
anda stabil kilmak 6nemlidir.

Resim 3.18. Kelebek Pozisyonu
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3.3.3.5. Kurbaga Pozisyonu

Yizistii yatar pozisyonda, bacaklarin kelebek pozisyonunun tersine arkada
ayaklar1 birlestirip, kalca ile ayaklar arasina iiggen bi¢imindeki boslugu olusturarak
kalgamin miimkiin oldugunca yere itilmesidir. Bu hareket de ekstarnal rotasyon
kabiliyeti yetersiz bedenlerde genelde kalga yerden kalkma egilimi i¢inde olur ya da
ayaklar1 birlestirmede zorlamlir. Kisiden maksimum diizeyde kalga ile yer arasinda
bosluk kalmayacak kadar kalgay: yere itmesi istenir.

Resim 3.19. Kurbaga Pozisyonu



3.3.3.6. Ayakta Yapilan Kal¢a Esnetmeleri

Resim 3.20. Ayakta Esnetme 1

Resim 3.21. Ayakta Esnetme 2

Resim 3.22. Ayakta Esnetme 3
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Resim 3.23. Ayakta Esnetme 4

Ayakta yapilan kalga esnetmelerinde, bale formuna uygun sekilde kalga turn out
pozisyonunda iken bacak el yardim ile bedene yaklastirilir. Bedenin gelisim siirecine
bagli olarak seviye yiikseltilerek uygulanabilir.

3.3.4. Hamstring Esnetmeleri

Resim 3.24. Dik Oturus Pozisyonu
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Resim 3.25. Ayaklar Point Pozisyonunda One Uzanma

Resim 3.26. Ayaklar Flex Pozisyonda One Uzanma
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Resim 3.27. Yere Bakan Kopek Pozisyonu

3.3.4.1. Deve Yiiriiyiisii

Bu harekete, bacaklar kapali, dizler diiz, ayak tabanlari yerde ve viicut
bacaklarin lizerine kapanmus, eller yerde, bas asagiya bakacak bir bicimde baglangi¢
yapilir. Kisiden ellerini ayaklarinin yanindan ayirmadan ileri yonde yiiriimesi istenir.
Bu yiiriiyiis sirasinda dizler biikiilmemeli, bas bacaklardan uzaklagsmamali ve eller

ayaklardan ileride hareket etmemelidir.

Antrenmanin gelisimine gore tempo arttirilmali belirlenenmesafe setler halinde

yiiriinmelidir.



Resim 3.28. Deve Yiiriiyiisii Baslangic Pozisyonu

Resim 3.29. Deve Yiiriiyiisii 1

Resim 3.30. Deve Yiiriiyiisii 2
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3.3.5. Sirt ve Bel Esnetme Egzersizleri

3.3.5.1. Bel Esnetmeleri

Bel esnetme egzersizlerine oncelikle yerde baslangi¢ yapilabilir, daha sonraki
seviyelere gecildikge ayaktan baslayarak uygulanabilir. Belin esnekligini arttirmaya
yonelik egzersizlerde en ¢ok dikkat edilmesi gereken noktalardan biri bacaklarin
arasimin mutlaka kapali olmasidir. Esnek olmayan viicut zorlandikga bacaklari agip
bedeni rahatlatmaya calisir. Bu nedenle egitmen gozetiminde yapilan bu ¢aligmalarda
ogrenciyi ¢ok dikkatli takip etmek gerekmektedir.

Resim 3.31. Bel Esnetme Egzersizi

Hareketlerin kademe kademe ilerletilmesi hem G6grencinin gelisim siirecini
takip etmek adina hem de bedenin sinirlarin saglikli bir bigimde asabilmesini saglamak

adina dnemlidir.
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Yiizii koyun yere yatar pozisyondan, ellerin destegiyle iist bedenin yerden
ayrilarak geriye bacaklaratersten uzanmasi ve ardindan arkaya egilmis olan iist bedene

ayaklarin kivrilmasi pozisyonudur.

Bu hareket diizeni uygulanan bedenin esneklik durumuna gore belirlenensayida

setlerle tekrarlanabilir.

Resim 3.32. Bel Esnetme Egzersiz Seviyeleri 1

Her bedenin esneklik seviyesi, hareket agilari birbirinden farkli oldugu igin
viicudun tamdigi imkanlar ile hareketlerin seviyelerini bedene gore yiikseltmek
miimkiindiir. Bu resimde oldugu gibi belin esnekliginden emin olunan, dengesini ters
acida ellerin yardimui olmadan kurabilen 6grenciden elleriyle ayaklarim tutarak o
pozisyonu sabitlemesi istenebilir. Ve ayni sekilde diizenli setler halinde arka arkaya

tekrar edilebilir.



90

Resim 3.33. Bel Esnetme Egzersiz Seviyeleri 2

Her bir seviye tamamlandik¢a beden daha hazir ve ilerlemeye elverisli hale
gelir. Boyle durumlarda seviyeler asama asama zorlastirilabilir. Bir dnceki pozisyondan
ayaklar1 viicuda dogru ¢ekerek ayak tabanlarini yere koyup, ellerindestegi ile viicudun
yerden kaldirilmasi denenir. Ters kopriiye gegmek igin baslangi¢ olusturulur.
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Resim 3.34. Bel Esnetme Egzersiz Seviyeleri 3

Bedenin kapasitesine bagli olarak bu resimde oldugu gibi bacaklar1 diiz bir
sekilde ileri uzatarak da denemek miimkiindiir. Her bedenin gelisimi farklidir.
Kapasitesi ve gelisimini takiben seviyeleri bedenin izin verdigi 6l¢iide uygulamak
gerekir. Ozellikle bel boyun esnekligi iceren egzersizlerde egitmen gdzetiminde
uygulanmasi biiylik 6nem tasir. Hareket baslangi¢ ve bitirme evrelerinde izl ve sert

inisler, kontrolsiiz hareketlerden ka¢imlmalidir.
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Resim 3.35. Bel Esnetme Egzersiz Seviyeleri 4
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3.3.5.2. Kopriiye Gegis Asamalan

Resim 3.36. Koprii 1

Resim 3.37. Koprii 2
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3.3.5.3. Koprii

Bu hareket yerde sirt iistii yatar pozisyondan, ayaktan yere inerek ya da bel
esnetmelerinden gecis yapilarak uygulanabilir. Koprii pozisyonundayken eller ve
ayaklarin birbirine olan uzaklig ilk asamalarda fazla olabilir, asama asama mesafeyi
kapatmak, belin esnekliginin artmasi ile elleri ayaklara yaklastirmak miimkiindiir. Bir
sonraki asamada miimkiin oldugunca dizleri ¢ok biikkmeden koprii pozisyonda

kalinmalidir.

Resim 3.38. Koprii 3
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Resim 3.39. Koprii 4

Resim 3.40. Képrii 5
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3.3.5.4. Diz Ustiinden Kopriiye Gecis

Dizlerin {izerinde duran bedenin kollarla birlikte geriye egilip elleri yere
koydugu pozisyondur. Geriye esnetmelerde ozellikle baslangic seviyelerinde
ogrenciden, belden geriye dogru gidebildigi kadar gitmesi, elleri yere degdirmesi, bir
asama sonrasinda tamamen koymasi istenir. Her bir seviyede bir 6ncekinin iizerine

cikabilmesi gelisimin gostergesidir.

Resim 3.41. Diz Ustiinde Képrii Pozisyonu

3.3.6. Kuvvet Egzersizleri

3.3.6.1. Karmn ve Sirt Kuvvetlendirici Egzersizler

Dansgilarda esnekligin 6nemi kadar bedenin kuvvetli olmasi1 da gerekmektedir.
Esnekligin stabilizasyonu i¢in kaslarin varolan esnekligi tasiyabilecek giice sahip

olmasi gerekir. Karin bolgesi ¢caligsmalarinin, miimkiin oldugunca diisiik hizda ve dogru
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nefes ile uygulanmas1 onemlidir. Bu tip Kuvvet egzersizleri, diizenli setler halinde

performansin gelisimine gore arttirilarak uygulanr.

Cogu zaman kisiye 0zel veya grup calismalari halinde uygulanan kuvvet
egzersizlerinin her bedende takibi yapilmalidir. Karin egzersizlerinde ihtiyaci olan
kuvvete ulagana kadar zorlanan beden, hareketi tamamlayabilmek adina yiiki
bedeninin farkli boliimlerine atmaya ve farkinda olmadan baskiyr farkli bir yerde
hissetmeye baslar. Bu gibi durumlar olasi yaralanmalar1 meydana getirebilmekte ve
egzersiz sonrasi kas agrilarimin artmasina sebep olabilmektedir.

Resim 3.42. Mekik Baslangi¢c Pozisyonu
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Resim 3.43. Mekik Asama 1

Resim 3.44. Mekik Asama 2
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Karin egzersizlerinde kombinasyonlar antrenman yiikiine bagli olarak
degistirilebilir. Aym sekilde kombinasyonlarin g¢esitliligini ve kuvvet derecelerini
arttirmak da miimkiindiir.

Resim 3.45. Mekik Asama 3
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3.3.6.2. Plank

Yapilis1 ¢ok basit gibi goriinen, ancak kuvvet calismalarimin en gicli
hareketlerinden biridir. Karin, sirt, kol ve bacak kaslarinin aym anda aktif edilerek
uygulandigi bir harekettir. Viicudun yiik dagilimumn dogru yapilmasi ¢ok dnemlidir.

Karin aktive edilerek bele ve omurgaya yiik binmediginden emin olunmalidir.

Resim 3.46. Plank Pozisyonu
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3.3.6.3. Plank Tek Ayakta

Plank pozisyonunda viicud, pozisyonunu bozmadan bir ayag aymi eksende
yerden kaldirarak stabil pozisyonda bekler. Setleri ve bekleme siirelerini kuvvet

derecesine gore yiikseltmek miimkiindiir.

Resim 3.47. Plank Pozisyonu Tek Ayakta
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3.3.6.4. Ters Mekik

Karin istii yere yatarak bagslanan, diisik asamalarda sirt kaslarim
kuvvetlendiren, seri ve esnetmenin devreye girdigi asamalarda ise esneklik arttiran bir
egzersiz olarak uygulanmaktadir. Birkag¢ asamali uygulanabilir. ilk asamalarda yavas

ve fazla yiikselmeden, diger asamalardaysa daha seri ve agiy arttirarak yapilabilir.

Resim 3.48. Ters Mekik Baslangi¢ Pozisyonu
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Resim 3.49. Ters Mekik Asama 1

Resim 3.50. Ters Mekik Asama 2
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Resim 3.51. Ters Mekik Asama 3

Resim 3.52. Ters Mekik Asama 4
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3.3.6.5. Kayik

Hem {iist hem alt ekstremiteyi calistirdigimuz, hareketi yaparken ileri noktalara
viicudu uzatarak kaslari aktif ettigimiz bir harekettir. Boynun durusu 6nemlidir. Yere

paralel ve kollarla aym seviyede tutulmalidir.

Resim 3.53. Kayik Pozisyonu



106

Resim 3.54. Yiiksek Kayik Pozisyonu
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3.3.7. Kol Esnetmesi

Resim 3.55. Kol Esnetme Pozisyonu

Kol esnetmelerinde disardan yardim alinarak eklem esnekliginin Seviyesine

gore yiikklenmenin temposu arttirilabilir.
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4. BULGULAR

Calismamuzda Mimar Sinan Universitesi Devlet Konservatuvar1 Bale Anasanat
Dali’nda klasik bale egitimine baslamis ve halen egitim goren &grenciler ile Miizik
Bolimi 1. Simf 6grencileri 03.11.2013, 18.03.2017 ve 05.06.2017 tarihlerinde
antropometrik 6l¢iimlere alinmustir. Elde edilen veriler tablolara islenerek asagidaki

bulgulara ulagilmustir.

4.1. Ol¢iim Verileri

Olgiim sonuglar1, klasik bale egitimine yeni baslayan ve egitimine devam
etmekte olan konservatuvar ogrencileri, 10 haftalik egzersiz progranmimn bu
ogrencilere uygulanan antropometrik ol¢timler tizerindeki etkileri ve miizik
boliimiinden olusan grup ile bale dansgilar1 arasindaki farklar agisindan birgok sekilde
analiz edilmistir. Ol¢iim verileri asagida belirtildigi gibidir.

Tablo 4.1. Bale Yapan Ogrencilerin 1. Ol¢iim Verileri
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4 1,36 27 93 102 153 158 132 135 38 46 47 18 23 22 80 81
5 13 26 94 90 145 150 113 116 34 28 42 11 24 24 79 81
6 13 26 92 92 153 161 117 126 36 35 35 12 20 22 79 81
7 1,36 26,3 102 101 167 174 150 159 47 49 50 20 21 23 81 79
8 14 31 98 91 161 151 131 136 40 37 50 12 28 25 70 73
9 124 21 96 94 130 138 85 90 33 38 50 8 29 28 72 79
10 1,48 304 98 91 161 151 131 132 38 37 33 12 28 26 72 68
11 1,47 30 118 116 165 163 146 145 44 46 51 14 22 19 69 74
12 134 27 105 97 160 154 129 128 40 46 45 14 18 19 58 60
13 1,36 28 101 97 158 161 140 141 44 45 43 15 14 15 55 68
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Tablo 4.2. Bale Yapan Ogrencilerin 2. Ol¢iim Verileri
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4.2. Analiz Sonuglan
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Bale yapan o6grencilerin 1. ve 2. dlgiimleri arasindaki farklarin istatistiksel

analizi Wilcoxon Signed Ranks test ile yapilmustir. Elde edilen sonuglar Tablo 4.7 ‘de

gosterilmistir. P anlamlilik degeri p<0.05 olarak belirlenmistir.

Tablo 4.7. Bale Yapan Ogrencilerin 1. ve 2. Ol¢iimler Arasindaki Farklarin

istatistiksel Analizi

1.0l¢iim 2. Olgiim p

Yapilan (")lg:iim Ortalama+Standart Ortalama+Standart dederi

Sapma Sapma egen
f;gga abduksiyon 99,92 + 9,57 76,31 + 11,43 0,001
foa}l@a abduksiyon 97,46 + 7,39 7915 + 5,93 0,001
Kalga turn-out 154,23 + 10,28 148,00+ 15,36 0,184
abduksiyon sag
Kalga turn-out 156,38 + 9,51 150,85 + 15,99 0,421
abduksiyon sol
Kalca fleksiyon sag 130,92 + 17,76 128,38 + 8,64 0,294
Kalca fleksiyon sol 131,53 + 16,30 124,76 = 7,62 0,064
iaglga ekstansiyon 38.46 + 4,27 2069 + 3.35 0,002
foﬁlga ekstansiyon 39,76 + 6,84 29,77 + 2,80 0,003
Govde ekstansiyon 36,23 £ 8,76 34,83 £5,90 0,017
Govde fleksiyon 22,85 + 4,55 13,77 + 3,35 0,002
Fleks sag 2131+ 4,51 16,84 + 3,69 0,023
Fleks sol 21,84+ 4,36 15,00 + 2,85 0,002
Point sag 92,15 + 4,01 71,46 + 9,82 0,001
Point sol 92,84 + 4,85 73,00 = 8,20 0,001
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Bale yapan 6grenciler ile baleye yeni baslayan 6grencilerin 10 haftalik egzersiz

programina verdikleri cevabin istatistiksel karsilastirmali analizi Wilcoxon Signed

Ranks test ile yapilmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 4.8 ‘de gosterilmistir. P anlamlilik

degeri p< 0.05 olarak belirlenmistir.

Tablo 4.8. Bale Yapan Ogrenciler ile Baleye Yeni Baslayan Ogrencilerin 10
Haftahk Egzersiz Programina Verdikleri Cevabin Istatistiksel Karsilastirmah

Analizi
Yapilan Olgiim 2. Ol¢iim 3. Ol¢iim P degeri
OrtalamazStandart | OrtalamatStandart | Baleye Yeni
Sapma Sapma Baslayanlar
Kalga abduksiyon 65,45 + 13,31 82,11 + 4,89 0.021
sag
Kalga abduksiyon 63,44 + 13,29 83,11+ 2,32 0,008
sol
Kalga turn-out 156,44 £ 17,72 154,22 + 10,60 0,138
abduksiyon sag
Kalga turn-out 156,78 + 17,29 155,23 + 10,20 0,635
abduksiyon sol
Kalga fleksiyon sag 111,12 + 17,36 128,56 + 10,92 0,008
Kalga fleksiyon sol 111,45+ 16,69 125,33 + 13,06 0,017
Kalga ekstansiyon 27,00 + 3,00 24,89 + 1,83 0,125
sag
Kalga ekstansiyon 27,00 + 4,00 22,78 +4,18 0,058
sol
Govde ekstansiyon 40,12 + 4,80 47,78 £ 7,52 0,036
Govde fleksiyon 17,78 + 3,56 19,66 + 3,27 0,010
Fleks sag 17,40 + 2,96 19,45 + 4,90 0,159
Fleks sol 17,10 +£ 2,26 18,32 + 3,57 0,175
Point sag 88,78 £ 4,15 90,56 + 2,83 0,066
Point sol 89,40 + 3,81 90,33 + 3,00 0,365
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Tablo 4.9. Bale Yapan Ogrenciler ile Baleye Yeni Baslayan Ogrencilerin 10
Haftahk Egzersiz Programina Verdikleri Cevabin Istatistiksel Karsilastirmah
Analizi (Devanm)

Yapilan Olgiim 2. Ol¢iim 3. Ol¢iim P degeri

OrtalamatStandart | Ortalama+Standart Bale
Sapma Sapma Yapanlar

Kalga abduksiyon 77,53 +7,69 73,61+ 12,71 0.141

sag

Kalga abduksiyon 79,07 + 4,61 77,07 +£ 10,62 0,969

sol

Kalga turn-out 149,53 + 17,04 144,07 + 11,15 0,126

abduksiyon sag

Kalga turn-out 149,15 + 18,08 143,30 + 8,56 0,107

abduksiyon sol

Kalca fleksiyon sag 132,84 + 8,56 130,15 + 12,32 0,345

Kalca fleksiyon sol 126,76 + 9,47 126,37 + 8,33 0,753

Kalga ekstansiyon 28,76 + 4,20 32,69 +5,07 0,030

sag

Kalga ekstansiyon 28,15+ 3,38 32,23 +5,89 0,037

sol

Govde ekstansiyon 41,76 + 10,29 39,00 + 9,21 0,382

Govde fleksiyon 21,76 + 3,32 20,76 + 3,53 0,151

Fleks sag 15,23 +4,51 18,76 + 4,14 0,011

Fleks sol 16,69 + 4,17 15,61 + 3,90 0,231

Point sag 92,00 +4,12 91,30 + 4,02 0,858

Point sol 91,15+ 4,77 90,92 + 3,81 0,798
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Baleye yeni baglayan ogrencilerin 10 haftalik egzersiz programina verdikleri

cevabin istatistiksel karsilastirmali analizi Wilcoxon Signed Ranks test ile yapilmustir.

Analiz sonuglar1 Tablo 4.9°da gosterilmistir. P anlamlilik degeri p< 0.05 olarak

belirlenmistir

Tablo 4.10. Baleye Yeni Baslayan Ogrencilerin 10 Haftallk Egzersiz
Programma Verdikleri Cevabin Istatistiksel Karsilastirmali Analizi

Yapilan Olgiim 2. Olgiim 3. Olgiim P degeri

Ortalama+Standart | OrtalamatStandart | Baleye Yeni
Sapma Sapma Baslayanlar

Kalga abduksiyon 65,45 + 13,31 82,11+ 4,89 0.021

sag

Kalga abduksiyon 63,44 + 13,29 83,11+2,32 0,008

sol

Kalga turn-out 156,44 + 17,72 154,22 + 10,60 0,138

abduksiyon sag

Kalga turn-out 156,78 £ 17,29 155,23 £ 10,20 0,635

abduksiyon sol

Kalga fleksiyon sag 111,12 +17,36 128,56 + 10,92 0,008

Kalca fleksiyon sol 111,45 + 16,69 125,33 + 13,06 0,017

Kalga ekstansiyon 27,00 + 3,00 24,89 +1,83 0,125

sag

Kalga ekstansiyon 27,00 + 4,00 22,78 +4,18 0,058

sol

Govde ekstansiyon 40,12 + 4,80 47,78 £7,52 0,036

Govde fleksiyon 17,78 + 3,56 19,66 + 3,27 0,010

Fleks sag 17,40 + 2,96 19,45 + 4,90 0,159

Fleks sol 17,10+ 2,26 18,32 + 3,57 0,175

Point sag 88,78 + 4,15 90,56 + 2,83 0,066

Point sol 89,40 + 3,81 90,33 + 3,00 0,365
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Bale yapan 6grenciler ile bale yapmayan 6grencilerin istatistiksel karsilagtirmali

analizi Kruskal Wallis test ile yapilmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 4.10 ‘da

gosterilmigtir. P anlamlilik degeri p<0.05 olarak belirlenmistir.

Tablo 4.11. Bale Yapan Ogrenciler ile Bale Yapmayan Ogrencilerin Istatistiksel

Karsilastirmalh Analizi

Yapilan Olgiim Bale yapan Bale yapmayan P
OrtalamatStandart Ortalama + degeri
Sapma Standart Sapma
Kalca abduksiyon sag 79,38 £ 6,42 51,00 + 13,27 0,000
Kalg¢a abduksiyon sol 81,19 + 4,28 49,84 + 11,05 0,000
Kalga turn-out 147,+53 11,18 85,46 + 25,06 0,000
abduksiyon sag
Kalga turn-out 148,50 + 10,18 92,61 + 23,62 0,000
abduksiyon sol
Kalga fleksiyon sag 130,34 + 9,63 73,00+1141 0,000
Kalca fleksiyon sol 125,30 £ 10,17 70,92 + 11,62 0,000
Kalca ekstansiyon sag 28,11 +4,43 22,84 £ 4,75 0,003
Kalga ekstansiyon sol 27,03 + 6,06 23,38 + 5,67 0,072
Govde ekstansiyon 44,26 + 10,43 37,53 +9,76 0,072
Govde fleksiyon 20,03 + 3,29 -1,61+ 10,46 0,000
Fleks sag 16,69 + 4,30 19,38 + 5,09 0,091
Fleks sol 16,73 + 3,80 18,46 + 6,07 0,386
Point sag 91,42 + 3,80 64,46 + 13,04 0,000
Point sol 91,11 + 3,92 61,69 + 15,68 0,000

Antropometrik 6l¢tim verilerinin istatistiksel analizi sonucunda istatistiksel

acidan anlaml1 sonuglara ulasildi.

13.11.2013 tarihi ile 18.03.2017 tarihinde alinan verilerin istatistiksel analiz

sonuglarina gore belirledigimiz esneklik temelli antrenman programim uygulamayan

grupta sag-sol kalca abduksiyon, sag-sol kalga ekstansiyon, govde ekstansiyon, gévde

fleksiyon, sag-sol ayak fleks, sag-sol ayak point hareketlerinde istatistiksel a¢idan

anlamli kayip oldugu gorildii(p<0,05). Her iki kalga turn-out abduksiyon ve kalga

fleksiyon hareket agikliklarinda da diisiis gozlenmekteydi fakat bu diisiis istatistiksel

acidan anlaml1 degildi(p>0,05).
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18.03.2017 tarihi ile 05.06.2017 tarihlerinde alinan verilerin istatistiksel analiz
sonuglarina gore belirledigimiz esneklik temelli antrenman programum uygulayan
grupta sag-sol kal¢a abduksiyon, sag-sol kalca fleksiyon, govde ekstansiyon ve gévde
fleksiyon hareketlerinde istatistiksel agidan anlaml1 artis oldugu goriildii(p<0,05). Sag-
sol kalga turn-out abduksiyon, sag-sol kalga ekstansiyon, sag-sol ayak fleks ve point
hareket acikliklarinda istatistiksel a¢idan anlamli bir farklilik gézlenmedi(p>0,05).
Aym tarihler arasinda belirledigimiz esneklik temelli antrenman programini
uygulamayan grupta sadece sag-sol kalca ekstansiyon ve sag ayak fleks hareketlerinde
istatistiksel agidan anlamli artis gbzlenmekteydi(p<0,05). Sag-sol kalga abduksiyon,
sag-sol kalga turn-out abduksiyon, sag-sol kalga fleksiyon, govde ekstansiyon, gévde
fleksiyon, sol ayak fleks ve sag-sol ayak point hareket agikliklarindaki fark istatistiksel
acidan anlaml1 degildi(p>0,05).

05.06.2017 tarihinde alinan verilerin istatistiksel analiz sonuglarina gére bale
yapan ve baleye yeni baslayan 6grenciler ile bale yapmayan 6grenciler karsilastirildi.
Sag kalga ekstansiyon hareket agikligi dlgiimlerinde her iki grup arasinda istatistiksel
acidan anlamli fark gézlemlendi(p<0,05). Sag-sol kalga abduksiyon, sag-sol kalga turn-
out abduksiyon, sag-sol kal¢a fleksiyon, sag kal¢a ekstansiyon, govde fleksiyon ve sag-
sol ayak point hareketlerinde ¢ok ileri derece istatistiksel anlamlilik tespit
edildi(p<0,001). Sol kalga ekstansiyon, govde ekstansiyon ve sag-sol ayak fleks hareket
acikliklarinda ise her iki grup arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik
yoktu(p>0,05).
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5. TARTISMA

Bale danscilar1 ile dans¢i olmayanlar iizerinde yapilan bir arastirmada,
dansgilarda ayak bileginde plantar fleksiyon kabiliyetinin normalin iistiinde oldugu
ancak dorsifleksiyon hareket kabiliyetinin diisik oldugu ortaya c¢ikmustir. Bale
dans¢ilarimn pasif kalga dis rotasyonu, kalga fleksiyonu ve abduksiyon hareket
kabiliyetinin dans etmeyen bireylere kiyasla daha fazla oldugu, ancak pasif kalga
adduksiyonu ve i¢ rotasyonu kabiliyetinin daha diisiik oldugu ortaya ¢ikmustir!',
Bizim ¢alismamizda ise bale yapmayan ve bale yapan aym yas grubu o6grencilerin
karsilastirilmasi yapildi ve hareket agiklig 6lgiimleri istatistiksel olarak karsilastirildi.
Cikan sonuglarda kalg¢a abduksiyon, kalga turn-out abduksiyon, kalga fleksiyon, kalga
ekstansiyon, govde fleksiyon ve plantar fleksiyon hareketlerinde ¢ok ileri derece
istatistiksel anlamlilik tespit edildi.

Calismamizda motorik o6zellikleri gelistirmeye yonelik hazirlanan egzersiz
programiyla ¢alisan ve bir donem c¢alisnus olup, sonrasinda bu antrenman programinin
uygulanmadigr bedenlerin kalga, govde ve ayak bilegi eklemlerinin hareket agiklig
olgiimleri yapildi. Olgiim sonuglarina bakildiginda, 6zellikle erken yasta bu egzersiz
programiyla hazirlanan bedenlerin daha verimli sonuglar yarattigi kanaatine varildi.
Aym karsilagtirmada, bale yapmaya devam ederken egzersiz programi uygulanmamis
olan &grencilerin degerlerinin, egzersiz programim uyguladiklart doneme gore deger

kaybettigi kaydedildi.

22 profesyonel bale dansgisi iizerinde yapilan bir arastirmada (12 deney grubu
10 kontrol grubu) kuvvet antrenmammin etkisi incelenmistir. Deney grubuna dans
calismalarinin yami sira 12 haftalik hamstring ve quadriceps kuvvet antrenman
programu eklenmistir. Iki grubun hamstring ve quadriceps kas kuvvet degerleri arasinda
anlaml1 bir farklilik oldugu ortaya ¢ikmustir. Buna ek olarak aym arastirmada kuvvet

antrenmami ~ 6ncesinde dansgilardan yorgunluga sebep olan 5dk’lik dans

119 E. TWITCHEET ve ark. “Physiological fitness and Professional classical ballet performance: A
briefreview”.
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performanslarindan birini yapmalar1 istenmis. Dans rutini sonrasinda her iki grubunda
hamstring ve quadriceps kas grubuna etkileri olumsuz olmustur. 12 haftalik kuvvet
antrenman progranu sonrasinda, deney grubunun hamstring ve quardiceps kaslarinin

aym siiredeki dans rutininden etkilenmedigi ortaya ¢ikmistir'?,

Kuvvet ¢alisamalari tizerine yapilan bagka bir ¢aligmada romantik bale 6rnegi
olan “Giselle”i sergileyen danscilarin laktik asit degerlerinin 11mmol/L’e kadar
yiikseldigi; temel bale simif ¢aligsmalarinda ise sadece 3 mmol/L degerinde oldugu
ortaya ¢ikmustir’?t. Bu durum simf ¢alismalarinin ek programlara ihtiyag duydugunu
ve performans: arttirmada Ozel egzersizlerin uygulanmasimin  olumlu  katki
saglayacagim ortaya koymaktadir. Bizim ¢aligmanuzda yer alan 6grencilere uygulanan
egzersiz programinda kuvvet antrenmanlar1 uygulanmis ve gozle goriiliir bir bigimde
gelisme kaydettikleri gozlemlenmistir. Ancak kuvvet iizerine herhangi bir dlgiim
gergeklestirilmemis olup, sadece bir goézlem olmasi nedeniyle bilimsel olarak

degerlendirmeye dahil edilmemistir.

Yapilan bir bagka arastirmada ise 3 gruba ayirilmug (aktif, pasif ve kontrol
grubu) 18 tniversite 6grencisine, 3 hafta boyunca 12 ders olmak tizere iki farkli
stretching teknigi uygulanmustir. Iki stretching tekniginin kontrol grubuna kiyasla
hareket agikligina katkida bulunup bulunmadigina bakilmustir. 2 stretching grubu da
istatistiksel olarak kalca fleksiyon testlerinde kalca esnekliklerinde artis
gostermislerdir. Ancak pasif grup daha anlamli sonuglar elde etmistir. Aym zamanda
calismanin sonucunda yatarak uygulanan stretching egzersizlerinin ayakta uygulanan
esnetme ¢alismalarina katki sagladigr da kaydedilen bilgiler arasindadir'?. Uzerinde
calisugim bu tezde ise baleye yeni baslayan ve esnetme programu uygulanan, bale
yapmaya devam eden ancak aym egzersiz programu uygulanmayan iki grubun kalga,
ayak bilegi ve govde hareket agis1 6l¢timleri 10 haftalik siireyle istatistiksel olarak

karsilastirilmistir. Bu 6lgiimler sonucunda egzersiz progranu uygulanan bale egitimine

120y, KOUTEDAKIS ve ark. “Thigh-muscles strength training, dance exercise, dynamometry, and
anthropometry in Professional ballerinas”.

121y, KOUTEDAKIS e ark. “Is Fitness Necessary for Dancers? <

122 ELIN E. LOBEL, “The Influence of Two Stretching Tecniques On Standing Hip Range Of
Motion”.
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yeni baslayan dgrencilerin, programin uygulanmadigi diger 6grencilere gore ozellikle

kalga ve govde hareket agis1 6lgtimlerinde biiyiik oranda anlamli verilere ulagilmustir.

Bu tezin arastirma ve olusum siirecinde gerceklestirilen ¢alismalar ile klasik
bale ders ¢alismalarinin fiziksel uygunluk bilesenlerinin gelismesine tek basina katki
saglamadig, fiziksel uygunluk yetersizlikleriyle basa ¢ikmak i¢in dansgilarin stiidyo
dis1 egzersiz programlari ile desteklenmeye ihtiyaglar: oldugu kanaatine varildi. Bale
dans¢ilarina uygulanan ek programlar, 6zel kuvvet antrenmanlar1 ve esneklik arttiric
egzersiz programlari ile dansgilarin bedenlerine ihtiyaci olan konforu saglamak, dans
performansim yiikseltmek ve olast yaralanmalarin Oniine ge¢gmenin miimkiin
olabilecegi sdylenebilir. Bu konu tizerine yapilan arastirmalarin sayisi, dansgilar ile
ilgili yapilmus diger basliklara kiyasla olduk¢a azdir. Motorik 6zellikleri gelistirmeye
yonelik, 6zel hazirlanan egzersiz programlarimn dansgiya sagladigi katkilar {izerine
yapilan ¢alismalarin gelistirilmesi ve sayisimn arttirilmasi performans artisina destek
olmak adina biiyilk bir 6nem tasimaktadir. Fiziksel uygunluk yetersizliklerinin
giderilebilmesi, diizenli yapilan ek antrenmanlarin programa konulmasiyla
miimkiindiir. Bu ek antrenman ve egzersiz programlar1 ile artistik ve estetik
gerekliliklere miidahale edilmeden kuvvet, aerobik ve anaerobik dayaniklilik

konusundaki yetersizliklerin giderilebilecegi sdylenebilir.
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6. SONUC

Bale yapan, baleye yeni baslayan ve bale yapmayan toplam 39 &6grencinin
antropometrik olgtim verilerinin, istatistiksel analiz sonuglar1 gostermektedir ki bale
yapan ve baleye yeni baslayan 6grencilerin eklem hareket agikliklar1 aym yastaki bale
yapmayan bir 6grencinin beden esneklikleri ile kiyaslanamayacak diizeyde farklidir.
Ozellikle esneklik balenin temelinde yer alan bir calisma programudir ve
yaralanmalarin Onlenmesi amaciyla antrenman programina esneklige dair egzersiz
programlarinin  dahil edilmesi gerekmektedir. Yaptigimiz analizlerin istatistiksel
sonuglari, antrenman programina esneklik ¢alismalari eklenmeyen bale 6grencilerinin
her ne kadar daha uzun siiredir bale yapiyor olsalarda, esneklige dair zorluklar
yasayabildiklerini gostermekte, esneklik programina sahip olan bale 6grencilerinin ise
bir¢ok hareketi daha yiiksek agilarda ve daha giivenli yapabildigini vurgulamaktadir.
Ozellikle biiyiime ve ergenlik dénemindeki ¢ocuklarda sik¢a gdriilen boy 6l¢iisiindeki
ani degisim kaslarin esnekliginin azalmasina sebep olmakta ve bale antrenmanlari
stirecinde yaralanmalara neden olarak, performans1 olumsuz etkilemekte ve bedensel
gelisimi sekteye ugratmaktadir. Bu sebeple biiyiime ¢agindaki ¢ocuklarin antrenman

programi i¢in esnetme ¢alismalari daha da 6nem kazanmaktadir.

Yaptigimiz ¢aligsma sonucunda asagidaki sonuglara ulagilmstir:

e Belirledigimiz egzersiz programinin esnekligi anlamli diizeyde artirdig
gorilmiistiir.

e Bu egzersiz programimin biitiin hareket programlarim da igerecek sekilde
gliclendirilmesi ve gelecekte daha fazla sayida ornekler iizerinde yapilacak
analizlerle desteklenmesi gerekmektedir.

e Hem bale yapmayan hem baleye yeni baslayan, hem de bale yapmakta olan
farkli gruplar1 igcermesi agisindan ve bu gruplar arasi analizleri saglanus
olmast bakimindan, belirlenen egzersiz programimn uygulanmadigi
bedenlerdeki olumsuz etkileri istatistiksel agidan anlamli verilerle

vurgulanmaktadir.
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Bu ¢aligsmayla birlikte klasik bale antrenmanlarina ek olarak yapilacak esneklik
caligsmalari ile esnekligin, performansin ve eklem hareket agikliklarinin artirilabileceg;,

yaralanmalarin onlenebilecegi one siiriilebilir.
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