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1. GiRIiS

Klasik baleye atilan ilk adimda, iyi bir vicuda sahip olmak 6nemli bir
avantajdir. Ancak buna her zaman rastlanilmaz. Her zaman rastlaniimadigi
gibi sadece iyi bir vicuda sahip olmak da tek basina yeterli degildir. Uygun
vucut proporsiyonuyla birlikte bir bale dansgisinda olmasi gereken
Ozelliklerin baginda zeka, mizik kulagi ve yuksek bir ritm duygusuna sahip

olmak gelir.

Klasik bale, egitim olarak ilk etapta iyi vicutlara yonelik bir ¢calisma
izlemektedir. Vicut 6zellikleri ise irklara ve toplumsal genlere gore degisir.
Ancak klasik bale evrenseldir ve evrensel kapasitenin bu noktada

esitlenmesi gerekmektedir.

1.1. Dans Sanatgisi

“Platon (Eflatun), Phaidon (Faydon) adli draminda soyle der;
Baslangi¢c noktam, evrensel guzelligin var olmasidir. Bana dyle geliyor ki,
bir sey eger guzelse, bu onun evrensel guzelliginin bir par¢asi olmasindan
kaynaklanmaktadir. Guzellik kisi tarafindan bilingli olarak belirlenemez.
Kendini somut bir guzellik olarak degil, soyut guzelligin i1sinlari aracihgi ile

belli eder. '

“Bu fikirden yuruyerek Platon su sonuca varmistir: Guzel, dlgusiz
degildir. Yani guzelligin var olabilmesi igin uygunluk ve proporsiyonun var

olmasi sarttir. iste bu élgli ve proporsiyon bilesimine, diizen denir. Oranli

! Editha ALNIACIK , Klasik Akademik Dans , 5.



diizen, giizeli en ylksek duslinceye baglar. Olglistizlik ve oransizlik ise bu

baglantiyi kopartir .””?

“Dans sanatc¢isi bedeninde bu proporsiyonu elde etmek ya da var
olan proporsiyonu korumak igin savasir. Cunkd ancak o zaman klasik
akademik bale sanatgisi icin gerekli uyum, time varim ve klasiklik 6gelerine

sahip olabilir.”>

1.2. Projenin Amaci

Dansgilarin performanslarini zirveye tasimalari icin ihtiya¢ duyduklari
fiziki yapi ve beceri 6zelliklerinin gelisiminde kullanilan ¢agdas yontemlerle
vucuttaki negatif noktalari, bale de kullanilan tabirle “vicut defolari’ni bluyuk
Olclde duzeltebilmek mumkin olacaktir. Spor hekimleri, dinyada pek ¢ok
ulkede ve artik Turkiye’de de bu konuyla yakindan ilgilenmektedirler.
Dogru vucut proporsiyonu yaratmaya yonelik bu caligmalar, sadece
dansgilarin ve sporcularin degil, diger normal yasantilari olan insanlarin da
talep ettikleri ve (izerilerinde olumlu etkiler birakmis uygulamalardir. insan
vicudunda olumlu degisimler yaratan, saglikh bir durusu ve buylk bir
zindeligi de beraberinde getiren calismalarin 6zU; esneklik, kontrol ve

kuvvet egzersizlerine dayanir.

Tark toplumunun fiziksel 6zelliklerine genel olarak baktigimizda,
klasik bale igin pek ¢ok negatif noktalara sahip oldugunu gorartz. Aslinda
bu &zellikler bazi bolgelere goére farkliliklar gostermektedir. Ozellikle
Karadeniz bdlgesinde, baleye uygun viacut tipleri oldukga ¢ok
gorulmektedir. Ancak Turkiye'de, blyuk sehirlerimiz diginda kalan yerlesim
yerlerinde konservatuarlarin olmamasindan dolayi, ulkemizdeki pek ¢ok

yetenekli gocuga ulagsamamaktayiz. Halbuki Turkiye iginde yaptigimiz

ZA.gk. 5.
Agk. 5.



turneler ve gezilerde nice mukemmel fizikli ve yetenekli ¢ocuklarin
oldugunu gérmekteyiz. Ulkemizin iginde bulundugu ekonomik kosullardan
dolayi onlari sanatla bulusturmak su an igin mimkudn gérinmemektedir. Bu
durumda da elimizde olan yetenekleri en iyi sekilde degerlendirmek en
dogrusu olacaktir. Baleye yansiyabilecek negatif etkileri ortadan kaldirmak
amacilyla, bir ¢gok spor dalinda kullanilan ve 6zellikle cimnastik sporunda
cok kuguk vyaslarda uygulaniimasina baslanilan, spor hekimlerinin de
destekledikleri bu esneklik, kontrol ve kuvvet icerikli ¢alismalar, daha
yuksek bir performans icin klasik baleye hiz kazandirip, hem egitimcileri
hem de ogrencileri gok buyuk olgude rahatlatacaktir. Kelebek dmru gibi kisa
omurlt olan balede, yardimci unsurlarin kullaniimasinin saglayabilecegi

yararlar kacinilmazdir.

1.3. Projenin Kapsami

Bale sanati ve spor ; baleye bu iki gergceveden birlikte bakabilmek ve
arastirmalari bu yonde takip edebilmek, bale sanatgilari adina onemli
gelismeleri de beraberinde getirecektir. “CuUnkl dansgilar hem elit bir

sporcu hem de bilyiik artisttirler.”* ( Resim 1.1...,1.2...)

Sporcularin  kassal egitimleri Uzerine yapilan kapsamli bilimsel
calismalar, dinyada pek ¢ok Ulkede yogun bir sekilde devam etmektedir.
Ornegin; bir atletin nasil daha iyi kosabilecegi, diinya rekorunun sporcunun
hangi kaslari daha da guglendirilirse kirilabilecegi, yogun tetkikler ve
arastirmalarla  ortaya  ¢ikmaktadir. Bu durum, insan vlcudunun
kapasitesinin; kaslarin etkilesimi ¢ozuldigu ve dogru kullanildigi takdirde,

ne kadar daha Ust dlzeye c¢ikabileceginin agik gostergesidir.

* Deniz NAMARASLI , Profesyonel Bale Danscilarinda Gériilen Sakathiklar ve Fiz. Oz. , 1.



Ozgur agllar, gizel enerii, parlaklik, uguculugu saglayan virtliozite,
surprizler ve sanatsal yorum dansgiyi digerlerinden farkli kilan 6zelliklerdir.

Dansgi bu 6zelliklere uzun yillar stiren ¢alismalardan sonra sahip olabilir.

Dogru verilen klasik bale egitiminin yani sira, ekstra yapilacak
alternatif galismalarla dansgiy1 dansgl yapan ve dansi seyretmeye deger
kilan Ozelliklere kavusulabilir. Bunlar, bir bale dansgisinin bale
¢alismalarindan sonra ki zaman dilimlerinde yapmasi gereken, esneklik,

kontrol ve kondisyon arttirici antrenmanlardir.

1.4. Projenin Yontemi

Esneklik, kontrol ve kuvvet calismalari dansglyr her gunku bale
dersine hazirlayan, derste kademelerini zorlamada ve kendini agsmada ona
yardimci olan, derslerden sonra da rahatlama amaciyla yapilabilecek

destek programlaridir.

Bu calismamizda bize en buyuk ivmeyi yaratan, ritmik
cimnastikgilerin o enfes esneklik teknikleri ve artistik becerileridir. Dlinyada
son derece hizla geligsen stretching teknikleri ve kas dayaniklihgi Uzerine
yapilan spor hekimligi ¢calismalarinin, bu egzersiz yontemlerini uygulayan
tum spor dallarindaki sporcularda olumlu etkileri agik¢ca goriimektedir.
Ritmik cimnastik sporculari artistik beceri yonunden bale dansgilariyla
benzer Ozellikler tagimaktadirlar. Bu sebepledir ki buyuk bir hareketlilik
kapasitesi, teknik beceri ve estetik gerektiren klasik balede de bu ¢alisma
tekniklerinden faydalanmak, balecinin dans yasamina olumlu katkilar

saglayacaktir.

Arastirmalarimizda c¢ok cgesitli esneklik, kontrol ve kondisyon

tekniklerine rastlanmistir. Bu teknikler, kisinin fizyolojik 6zelliklerine, yasina



ve gecirmis oldugu sakatliklara gére degerlendiriimektedir. istanbul Capa
Tip Fakulltesindeki Spor Hekimligi Bolumunde, baleciler Uzerinde
uzmanlasmis doktorlar bulunmaktadir. Dansgi sakatliklarinin engellenmesi
ve gecirilmesi Uzerinde durduklari en onemli nokta ise, esneklik, kuvvet ve

kontrol igerikli tekniklerdir.



2. PERFORMANSI OLUSTURAN FAKTORLER

Danscilarin ve sporcularin; enerji olusum sistemlerinin, kuvvetlerinin
ve esnekliklerinin en iyi sekilde gelismesi icin ekstra antrenmanlarin dnemi
¢ok buyuktur. Bundan dolayl bu bélimde 6ncelikle antrenmanla ilgili temel

bilgilere yer vermekte oldukg¢a yarar vardir.

Antrenman belirli bir sistem icinde hedeflenen performansi elde
etmek icin bir program c¢ergevesinde, sportif performans 6gelerini
gelistirmeye yonelik calismalarin tumudur. Fizyologlar antrenmani genel
olarak, “vicuda yapilan tum yuklenmelerle, organizmada bir degisikligin
meydana gelmesi ve sonugta verim artisina neden olunma” seklinde

tanimlarlar.

Antrenmanda, alistirmalar yardimi ile fiziksel, teknik, taktik, zihinsel,
psikolojik ve motorsal hazirlik saglanir. Boylelikle danscgilarda gorulebilecek
yetersiz performans 6geleri dogru ve sistemli yapilan ekstra antrenmanlarla
bayuk olgude gelistirilebilir. Antrenman, enerji olusum sistemi Uzerinde

olumlu etkilerde bulunur.

Bu sekilde kardiyo-vaskuler (kalp-damar) sistem, antrenman ile
geliserek dansginin dayaniklilgi, aerobik glicu (oksijenli-gug) artirihr. Kuvvet
gelisimi saglanir, yorgunluga karsi direng artar. Noro-muskuler (sinir-kas)
ileti antrenmanla iyilestirilir, koordinasyon, esneklik, hareketlilik, beceri ve

vucut tutusu geligir.

lyi bir performansa sahip olabilmenin ilk temel sarti ise i1sinma

egzersizlerine ayrilan zaman ve verilmesi gereken dnemdir.



2.1. Isinma

Bu bdélimde i1sinmanin performans ve sakatliklar Gzerine yaptigi
etkilerden bahsedilecektir. Isinma, sportif aktivitelerin vazgecgilmez bir
parcasidir. Tum sportif ¢aligmalar bilindigi gibi 1sinma etkinligi ile
baglamaktadir. Ama genelde bu konuya, cesitli nedenlerle, yeterli nem

verilmemektedir.

Isinma; dans galismalari ve antrenmanlar oncesinde , o galismalarin
veya antrenmanin gerektirdigi optimum performansi gergeklestirebilmek igin

yaplilan fiziksel ve zihinsel etkinlikler dizisinin timudur.

Isinmada, egzersiz 6ncesi tim vicut aktif veya pasif yollarla
isitiimahdir.  Kisaca 1sinma, vilcudun c¢alismaya bir buatin olarak

hazirlanmasidir.

Oziinde 1sinma; gerek egzersiz, gerekse temsiller dncesi dans

olgusunun ve sportif aktivitelerin en 6nemli parcgasidir.

2.1.1. Isinmanin Performansa Etkileri

Bu konuda literatire g6z atildiginda, yapilan arastirmalarin timdnde

Isinmanin sportif performansi olumlu yénde etkiledigi gérulmustar.

“Yeterli 1Isinma ile gerek aerobik (oksijenli) enerji olusumu, gerekse
anaerobik (oksijensiz) enerji olusumu olumlu yonde etkilenir. Noéro-muskuler
(sinir-kas) fonksiyonu acisindan bakildiginda yeterli i1sinma ile kas

kuvvetinin arttigi saptanmistir.” °

> M, YAKUPOGLU, S, OZTURK , Isinmanin Aerobik Olgiimler Uzerinde Etkisi , 93, 95 .



“Isinan kas daha fazla gerilebilmekte ve bunun 6tesinde daha ¢abuk
kasilabilmektedir. Isinma suretiyle sinir ve kaslarin reaksiyon suresi, buyuk
hareket acgisina olanak saglar. Eklemlerin hareketi 1sinma ile kolaylagir.
Ayrica, i1sinma ile hedefe yoneliklilik (isabet) ve hareketlerin koordinasyonu

daha iyi hale getirilebilir.”®

“Genel anlami ile 1sinma; endurans (dayanikllik), sirat, kuvvet,
sigrama, esneme Yyetenegi gibi elemanlari artirir. Ayni zamanda,
Isinmanin saglik agisindan en onemli etkilerinden biri de 1sinma ile kas ve
tendon yaralanmalari gibi sportif sakatlanma risklerinin  minimalize

edilmesidir. **

Kas bazinda 1sinma deg@erlendirildiginde genel olarak iki temel etki

goOrulmektedir.

- Isinmanin, sakatlik dnleyici etkisi

- Isinmanin, performansi artirici etkisi

Spor literatlra tarandiginda yeterli sirede ve gerekli sekilde yapilmig

Isinmanin performans uzerine etkilerinin hep olumlu oldugu saptanmistir.

Ulkemiz 6zelinde 1sinmaya énem goésteren ve isinmanin éneminin
bilincinde olan dansgi ve sporcu sayisi sinirlidir. Bu noktada 6zellikle bazi
dansgllar yeterli 1Isinma yapmadan bir sakatlanmaya maruz kaldiklarinda,
Isinmanin énemini farkederler. iste, bu istenmeyen “deneme-yaniima”

metodu, dansgiya ve grubuna pahaliya mal olan bir deneyimdir.

“Isinmaya informel iIsinma ile baglanip, formel iIsinma ile devam

edilmelidir. Bu konuda informel 1sinma igin iki gérts vardir. Birinci goruste

6
Agk.,(5).
7 Zafer HASCELIK , Spor Sakatliklari Nasil Engellenir 2, 15, 17.



informel yani brangsa 6zgu olmayan hareketlerle 1sinmaya baslanirken ilk
yaplimasi gerekenin stretching egzersizleri oldugudur. Ikinci goris ise

stretching 6ncesi mutlaka jog atilmasi gerektigi yolundadir.” 8

Taradigimiz literatirde; bu konuda yapilmis arastirmalarda net bir
aciklama yoktur. Burada tercih g¢alistiricinin aliskanhidina bagli olarak

degismektedir.

Yukarida soylendigi gibi informel isinmanin ardindan, o bransa 6zgu
hareketler iceren formel 1sinmaya gegilir. Isinmanin son safhasi formel
hareketlerden olusmalidir. Bransa 0zgu yapilan formel hareketlerin

organizmaya olan etkileri soyle 6zetlenebilir:

- Bedensel aktivite ve egzersiz sirasinda, oncelikli olarak harekete
katilan kaslarin icindeki kan akisi ve kas isisinin fizyolojik olarak optimum

dizeye gelmesi saglanir.

- Secilmig branga gore dogrudan kullanilan néro-muskuler (sinir-kas)

mekanizmalar ve el-goz koordinasyonu i¢in hazirlik saglanir.

2.2. Sogumanin Onemi

Egzersiz veya antrenman sonrasi soguma, ¢ok dnemli ve gerekli bir
etkinliktir. Her antrenman sonunda mutlaka yapilmaldir. Organizma
mutlaka, 1sindirildigi gibi sogutulmalidir. Soguma aktif bir dinlenme seklidir.
Burada kas ve kandan yorgunluk verici madde olan laktik asit (sut asidi)
aktif dinlenme ile daha suratle uzaklastirilir. Dolayisiyla toparlanmanin daha

¢abuk olmasi saglanir.

¥ Bkz (5) .
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Sporculardan ornek verecek olursak; bir basketbol antrenmaninin
sonunda sut veya faul atma, futbol antrenmani sonu korner veya penalti
atma, voleybol antrenmani sonunda servis atma, bir anlamda soguma
yontemidir. Danscilar da, hafif tempolu kosu veya yine ayni sekilde hafif

stretching ile soguma yapilabilirler.

Calisma sonrasi soguma mutlaka yapilmali, soguma suresi minimum
10 dakika olmalidir.

2.3. Esneklik ve Hareketlilik

Bu bolimde esneklik ve hareketliligin baleye sagladigi yararlar ve
performansa etkilerinden bahsedilecektir. Esneklik ve hareketlilik kavramlari
birbirlerine ¢ok yakin kavramlardir. Ancak bu bolumde her iki kavram da

ayri ayri agiklanacaktir.

2.3.1. Esneklik

“Esneklik, eklem ya da eklem serilerinin genis acilarda hareket
edebilme yetenegidir. Bazi arastirmalara goére esnekligin, hareketlilik,
ceviklik ve kondisyon kavramlari ile bir birine yakin anlamlar tasidiklari
soylenir. Ozelikle hareketliligin, esneklikle es anlamli oldugu ifade edilir.
Esnekligin gelistirimesi sadece performans da ki basari igin degil, ayni
zamanda sakatliklardan korunma acisindan buyuk o6nem tasidigi gibi,
sakatlik sonrasi uyum igin de gereklidir. Esneklik, spor ve dans tirlerinin
gereksinimlerine uygun optimal bir gelisim saglamada, kuvvet, hiz gibi

motorik dzeliklerin ve teknigin gelismesinde etkili olmaktadir.”®

°L, ARINIK ,Esnekligin Gelismesinde Kullanilan Farkli Teknikler , 4 ,10.
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“Esnekligin diger bir anlami da eklemi bir hareket sirasinda
maksimal hareket ettirebilme kapasitesidir. Cesitli arastirma ve c¢alismalar
ile esnetme teknikleri gelistiriimis, hedef olarak hareket genigliginde artis
saglanmak istenmigstir. Esneklik, ayni zamanda eklemlerin fiziksel sinirlar
icinde kas tendon unitelerinin uzatilmasi yetenegini yansitmaktadir. Bu
sebepledir ki esneklik calismalarinin odak noktasi, genellikle kas ve

tendonlarin uzatilimasi tzerinedir.”°

Esneklik egzersizleri direkt olarak kaslarla yonelik bir calisma

oldugundan, kaslarini yapisini incelemekte oldukga yarar vardir.

2.3.1.1. Kas Yapisinin Fonksiyonel Ozellikleri

Uyarilirlik, kasilabilirlik, uzayabilirlik, elastikiyet ve akiskanlik, kas
yapisinin fonksiyonel &zellikleridir. Bu nedenledir ki, kas liflerine
hikmedebilmek ve kapasitesinin Ustinde bir esneklige ulasmasini

saglamak mumkuanddr.

Her canli doku gibi kaslar da, kendilerine yapilan uyarilara yanit
verme yetisine sahiptirler. Bu yanit kasilma veya kisalma seklindedir.
Genelde kaslar sinir yolu ile uyarilirlar ve bu uyariy! iletebilme 6zelligine
sahiptirler.  Disaridan bir gu¢ uygulanip, strese maruz kaldiklarinda
esneyebilir ve uzayabilirler. Digaridan uygulanan baski ve stres kesildiginde
ise kas yine kendi uzunluguna geri doner. Kasin bu Ozellikleri bir
lastiginkiyle aynidir. Bir
lastigi de cektigimizde uzar, biraktigimizda ayni uzunluguna geri gelir.
Lastik, bir cekmeye maruz kalmadigi taktirde nasil uzayamazsa, adaleye de
iyi bir elastikiyet kazandirabilmek i¢in germe ve baski uygulamalari

kesinlikle gereklidir.

" L, ARINLIK , Esnekligin Gelismesinde Kullanilan Farkli Teknikler Ve Bunlardan P.N.F
Tekniginin Etkileri , 34,37.
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Kas, seklini degistirmek isteyen kuvvete karsi, i¢ surtinmelere bagli
bir direng gosterir. Bu iki kuvvet arasinda bir sure icinde denge olusur. Bu

kasin viskozite (akiskanlik) 6zelligidir.

2.3.2. Esneklik Caligmalarinin Baleye Etkileri

Bale danscisinin bedenini rahatca kullanabilme kapasitesi, onun
vlucut esnekligi ve hareket genisligiyle orantilidir. Bale dersi ¢caligmalarinda
esneklik egzersizlerine ayirilan zaman, dansgilarin  hareket sagliklar
bakimindan ¢ok dnemlidir. Gunlik galismalarin ardindan da dansgilara
uygulanacak stretching (esneklik) egzersizleri, kaslarin saghg: ve kassal
kuvvetin  tekrardan maksimum seviyede toparlanabilmesi agisindan
yapilabilecek en dogru harekettir. Bu sayede ertesi ginku bale dersine, bir
onceki gunun yorgunlugundan siyriimis daha esnek ve zinde gelinir.
Esneklik egzersizlerinin dizenli yapilmasi halinde, vicut her gin yeni bir
gelisim kat eder. Adaleler uzadigindan hareket kapasitesinde ¢ok buyuk bir

artis gozlenir.

insan vicudu bitin gelismelere aciktir. Ogretilirse  6grenir,
yaptirilirsa yapar. Esneklikte boyle bir seydir. Ne kadar sert bir vicut olursa
olsun duzenli stretching bu sertligi yumusatabilir. Vicudu, balenin o istedigi
proporsiyona sokmada yardimci olur. Bu sayede de estetik cizgilere ve
blyUk acilara ulasmak bir mucize olmayacak, sabirli ¢galismanin bir Grinu
olarak dansciya geri donecektir. Vucut yeterli esneklige ulagsmamissa,
dansgl dans esnasinda gereginden fazla efor sarfedecek bu da onun daha
¢abuk yorulmasina sebep olacaktir. Bu sebepledir ki esneklik direkt olarak

kondisyona yansiyan dansgl igin gok énemli bir avantajdir.

Esnekligin, estetik ve kondisyona etkilerinden baska, sakatlanma

riskini azaltmada da etkisi ¢ok buyuktir. Uzun kaslarin kisa kaslara gore
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daha dayanikli ve sakatlanma riskinin daha diisiik oldugu bilinmektedir. lyi
esneklik verilmemis kisa ve sert adaleler her zaman ¢cekme ve kopma
riskleri tasimaktadir. Uzun ve esnek adaleler, uzun sureli danslari daha
rahat yapabilirken, kisa ve sert adaleler ancak anlik ¢ikiglar yapabilecek ve

c¢abuk yorgunluk yaratacaktir.

Bale uzun soluklu bir performans gerektirdiginden, dansg¢i esnekligini
korumanin ve geligtirmenin bir zorunluluk oldugunun bilincine varip, bunu

bir yagam tarzi olarak benimseyebilmelidir.

2.3.3. Hareketlilik

“Hareketlilik hareketleri buyuk bir ag¢i genigligi icerisinde
uygulayabilme yetenegidir. insan viicudunun hareket aygiti, iskelet sistemi,
band ve kirigler ile kaslardan olusur. Kemikler eklemler araciligiyla birbirine
baglanir, boylece hareket olusumu igin ortam ve kaslarin kasilmasiyla ise

hareket olusur.”"

Spor biliminde hareketlilik kavrami, ya da hareket genigligi, insanin
hareketleri acisal deger olarak buyUk bir genislik igerisinde yapabilme
yetenedi olarak tanimlanmaktadir. Bazi spor hekimleri ise bu kavrami,
eklemlerin her yonde optimal (en uygun) hareket edebilme yetenegi olarak
tanimlarlar. Yerde otururken, dizleri bikmeden gbvdeyi 6ne dogru gotirip,
eller ile ayak burunlarina degmek, hareket genisligi ¢ercevesinde yapilan
bir harekettir. Esneklik salt kasla ilgilidir ve hareketliligin bir parcasidir.
Hareketlilik ise eklemlerin, kaslarin ve Kkiriglerin belirledigi bir ortam

icerisinde, noro fizyolojik yonlendirme sureciyle belirlenir.

" A.gm., 4, 10.
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Hareket genisligini, icsel ve digsal bir ¢ok faktor etkilemektedir.
Yaptigimiz incelemelerde, eklem ve kaslarin yapisal 6zelliklerinin yani sira,
esnekligin yasa bagl gelismisligi ve antrenman dizeyi, ¢evre kosullari,
yorgunluk ve isinmaya verilen onem, hareket genisligini etkileyen en dnemli

faktorler olarak belirlenmigtir.

2.3.3.1. Hareketliligin Performanstaki Onemi

Hareketlilik, gerek kalite gerekse nicelik bakimindan iyi bir hareketin

ortaya koyulusundaki temel 6n sarti olusturmaktadir.

Eklemlerdeki yetersiz hareketlilik bir ok performans 6gdesini olumsuz
yonde etkilemektedir. Bu sorun, belirli hareket becerisinin kazanilmasini
zorlastirip, hareket o6grenimini yavaslatacaktir. Buna bagh olarak da
kondisyonel koordinatif gelisim yetenegi yavaslar ve bu 6zelliklerden tam

yararlanilmaz. Sakatlanma riski maksimuma ¢ikar.

Dayanikhligin 6nemli oldugu koreografilerde hareketlilik, yuksek
dizeyde efor ekonomisi saglar. Ataklik agisindan da sinirh bir hareket
genigligi yani hareketliligin yeterli olmamasi, ¢ogu kez danscilarin hareket

suratinde ivme yolunu kisaltip, dezavantaj saglamaktadir.

2.4. Kondisyon

Tip adamlari, beden egiticiler, spor adamlari genel olarak
kondisyonu, yapilacak bir isi, yapacak kiginin yapma derecesi olarak
tanimlarlar. Genelde kondisyon kavrami ¢ degisik agidan incelenir, yani tg¢

cesit kondisyon vardir.
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Anatomik kondisyon; Anatomik yapinin, yapilacak aktiviteye

uygunlugu.

Fizyolojik kondisyon; Fizyolojik fonksiyonlarin, yapilacak

aktivitedeki gereksinimlerinin kargilanmasi.

Psikolojik kondisyon; Yapilacak aktivitede, motivasyon, zeka,

egitim ve ig istikrar yonunden, belirli bir dizeyde olunmasi.

Tum bu kavramlari dikkate almak, ekstra antrenman programlarini

hazirlama asamasinda, ¢alismamiza dogru yonu verecek noktalardir.

2.4.1. Kondisyon Caligmalarinin Baleye Etkileri

Danscinin performansini etkileyen en 6énemli unsurlardan biri de
kondisyon yeterliligidir. Ancak sadece bale dersleri ve repertuar ¢calismalari
burada s6zu edilmek istenen “en Ust performansa ulasma “yolunda yeterli
olmayacaktir. Bu dogrultuda, dogru ve yeterli kondisyona ancak bale
dersleri ve repertuar calismalarinin yanisira bedeni bunlarin disinda
calistiracak ve amaca YyoOnelik kaslara ekstra gu¢ kazandiracak

egzersizlerle sahip olunabilir.

Ekstra kondisyon ¢alismalari, bale dansgisinin gunluk g¢alismalarinin
vazgecilmez bir periyodudur. Bale dansgisina ekstra kondisyon galismasi
gerektiren bolgelerin basinda karin, bacak ve sirt kaslari gelir. Bu kaslardan
hangisinin daha az guclu veya hangisinin daha kuvvetli olusu dansgidan
dansglya gore degismektedir. Bale yaparken vicudun bu bodlgelerindeki

kaslara (karin-sirt-bacak) fazlasiyla ihtiyag duyulmaktadir Okul hayatinda
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egitmenlerin denetiminde gercgeklestirilecek bu c¢alismalar, profesyonel

yasamda dansgl igin dnemli bir rehber olusturacaktir.

Kondisyon galismalari ¢ercevesinde yapilan egzersizlerin bale
adina ¢ok onemli bir noktasi vardir. Teknik bir hareketin dansci
tarafindan optimal diizeyde yapilamadigi durumlarda, galismaya ayni
hareketi 1srarla deneyerek degil, s6z konusu harekette devreye giren
kaslar1 belirleyip , o kas gruplan uzerinde calismak, kondisyon

calismalarinin en etkili 6zelligidir.

Karin bdlgesine hakim olmayan bir dansg¢inin koordinasyonunda
blayuk eksiklikler olusacaktir. Karin bolgesinin sikiligi, dansginin balansini
(denge) saglayabilmesi acgisindan ¢ok o6nemlidir. Denge, balenin temel
taslarindan biridir. Ayrica dansgi sigrayislari igin, pek spor dalinda da ¢ok
onemli bir vucut efekti sayillan patlayici kuvvetin buyuk bolimuand karin

kasindan alir. Patlayicilik ise “fark” yaratir. ( Resim 2.1...)

Sirt, donuglerde etkili en 6nemli bolgedir. Sirtin saglamligi bacak
kuvvetiyle birlegtirildiginde donus sayilarinda ve donuslerin kalitesinde
bayuk gelisim goézlenir. Sirt kaslarinin gugli olmasi, bacaklarin Ustliinde
simsiki ve guvenli durabilmeyi getirecektir. Sahne Uzerindeki durus ise

seyirciyle kontaktaki gok dnemli bir unsurdur.

Bacaklar, en ustaca calistirlmak zorunda olunan bdlgelerdir Ki
estetigini, acilarini ve virtloziteyi bir dansc¢i burada gosterir. Ritmik
cimnastik sporunda onemli artistik deger tagiyan bacak esnekligi ve yuksek
acllarin, bale sanatinda da goriulmesi arzu edilmekte ancak

gelistirilmesi adina ekstra ¢galismalar yapiimamaktadir.

GuUnumuzde artik sart olan gorsel ve teknik Ustunligu yakalamada,

kondisyonla desteklenmis ve kontrol altina alinmig bir esnekligin 6nemi ¢ok
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buyuk olacaktir. Ritmik cimnastikgilerin kullandiklari esnekligi destekleyici
kondisyon calismalari, bale danscgisinin bu yondeki gelisimi adina gozle
g6rulur faydalar saglayacaktir. Kontrollli esnekligin en Ust seviyesine
ulasmis bir danscginin neler yapabildigini gormek, bu o6zelliklere ulasma
yolunda bir 6grenci i¢in buyuk ivme yaratacaktir. Clinku esneklik sadece
dogustan gelen bir 6zellik olmamakla beraber, ¢ok tekrar iceren duzenli

egzersizlerle gelistirilebilmesi kesinlikle mimkudn bir beceridir.

Kondisyon c¢alismalarina baglandigi gunden itibaren, dansci
uzerindeki etki hemen fark edilecektir. Sistemli yapilan  kondisyon
calismalari danscinin ataklk, c¢abukluk, beceri ve koordinasyon
Ozelliklerinin maksimal seviyeye c¢ikmasini saglayacaktir. Gug ibresinin
gunden gune yukselmesi, danscinin yere daha saglam adimlarla
basmasina neden olacak, bu da beraberinde kendinden emin ve cesur
olmay! getirecektir. Kendinden emin bir dansgly! ise herkes fark eder.

Sahnenin neresinde olursa olsun...

2.5. Dayanikhlik

Performansi olusturan faktorler arasinda dayanikhlik gok 6nemli bir
yere sahiptir. Dayaniklilik, calismanin kalitesini distrmeksizin insanin gug¢
yetenedini koruyabildigi slUrenin uzatilmasi, bir ¢alismanin ya da dis
gevrenin elverigsiz  kogullarinin  etkisine ragmen yorgunluga kargi

organizmanin artiriimis direnme gucu olarak degerlendirilir.

Bisikletciler ve atletizm sporundaki uzun mesafe kosuculari
dayanikliliklart buyuk oOlgctude gelistiriimis sporculardir. Dansgilar agisindan

bakildiginda ise uzun sureli aktivite gerektiren gosterilerde ve provalarda,
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kaliteyi aktivite boyunca koruyabilmenin en dnemli sarti dayaniklihk gucine

sahip olmaktir.

Bazi arastirmalardaki deger olgimlerinde, klasik bale dansgilarinin
degerleri dayaniklihk gerektirmeyen spor dallarini yapanlarinkine yakin
bulunsa da, diger bir gorise sahip spor hekimlerine gore de, dansgilarin
batin performans dgelerinin belli dlgllerde gelistiriimesiyle maksimal bir
kuvvet kazanacaklari yolundadir. Bu da hem kalite hem de sporsal saglik

acisindan dikkate deger bir konudur.

Dayanikhlik, aerobik (oksijenli) dayanikhlik ve anaeorobik

(oksijensiz) dayanikhlik olarak ikiye ayrilmaktadir.

2.5.1. Aerobik Enerji Olugsumu

Organizmanin oksijenli enerji olusum sistemidir. Hlicre diizeyine kan
araciligi ile gelen oksijen, enerji verici maddeleri yakar ve boylelikle aerobik

yolla enerji Uretilir.

2.5.1.1 Aerobik Gilicun Gelistirilmesi

insan organizmasinin aerobik giiciiniin yani oksijenli enerji olusum
sistemlerinin guglendirilmesi icin gelistirilen, dayanikhgi arttirmaya yonelik

cesitli antrenman yontemleri vardir.

Maraton tipi ¢calismalar ; Burada kismen yavas kosular ve yine ayni
sekilde yuzme seklindedir. Bu tur c¢alismalar uzun sureli ve rahat bir
calisma temposuyla yapilir. Fizyoterapistler dansgilarin  sakatlik

doénemlerinin iyilestirme periyotlarinda, sakatlik tiplerine goére yUzmeyi,
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tedavinin en dnemli yapi tagl olarak gormektedirler. Ayrica dansgilar, dans
etmedikleri donemlerde dayanikhliklarint korumalari ve kas guglerini
kaybetmemeleri adina ylizmeyi tatil ddnemlerinin vazgecilmez bir pargasi

olarak gormelidirler.

2.5.2. Anaerobik Gug¢

Organizmanin oksijensiz enerji olusum sistemidir. iki bélimi vardir:
ATP-CP’li sistem (alaksit) ve laktik asitli sistem (laktasit). Tum fiziksel
aktiviteler sirasinda once kas hdcresi iginde bulunan hazir ATP
(adenozintrifosfat) devreye girer. Daha sonra eger ortamda yeterli oksijen
yoksa enerji verici maddeler oksijensiz olarak yakilirlar. Bu islem sonunda
laktik asit (siit asidi) adi verilen bir yan (riin ortaya gikar. iste bu sisteme de

laktik asitli sistem denir.

insan organizmasinin anaerobik giicii genel olarak, aerobik giicten
daha zor geligtirilen bir 6zelliktir. Burada temelde iki noktadan hareket edilir.
Bu noktalar; maksimaliistii yiklenmeler ve tekrar metodudur. Ozellikle
maksimallstl ylUklenmeler ve tekrar metodu ile organizmanin laktik aside
(sut asidi) olan dayaniklih@i artirihir. Bu yutklenmeler devamli ytklenme

yonteminden daha kisa sureli, fakat daha yogundur.

Klasik balenin anaerobik dayaniklilik gerektiren bir ¢caligsma sistemi
vardir. Bu sebeple danscilarin anaerobik guclerinin daha c¢ok gelistigi
gozlemlenmistir. Bale dersi egzersizleri genelde uzun sureli olmayip zor ve
net hareketlerden olusur. Bu slregte anaerobik gug¢ devrededir.
Egzersizlerin zorluk derecesi normal ve slresi uzun ise o zaman aerobik
gugc devreye girer. Genel olarak bale dersleri anaerobik gicu gelistiren bir
sisteme dayanir. Egzersizlerde ve provalarda bir dansg¢inin  yogun hareket

uzunlugu genel olarak 2 dakikayr geg¢memektedir. Ancak bazi
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koreografilerde bu sure uzayabilir ve bdylelikle aerobik enerji olusumu
devreye girer. Bu sebeple dansgilarin aerobik ve anaerobik

dayanikliliklarinin geligtiriimesi, dans kalitesinin artisini da saglayacaktir.

2.6. Kuvvet

Sportif anlamda bir direnci yenebilmeye kuvvet adi veriimektedir.
Bazi koreografilerde danscilar, koreografin tercihine goére ¢ok uzun sure
dinlenmeye firsatlari olmaksizin dans etmek zorunda kalabilirler. Bu buyuk
dirence karsi koyabilmek icin dans egzersizleri ve gerekli durumlarda da

kuvveti tetikleyici ilave calismalara ihtiyaglari vardir. Ug cesit kuvvet vardir.

2.6.1. Maksimal Kuvvet

Maksimal kuvvet bireyin bir seferde Uretebilecedi en blylk kuvvet
miktaridir. Bir bagka deyisle néromuskuler (sinir-kas) sistemin, istemimizle
kasilmasi sonucu kaldirilabilecek en buyuk agirhdin kaldiriimasidir.
Maksimal kuvvet, bluyuk sigramalarda surat ile birlestirilebildigi gibi, uzun
sureli bir performans da dayaniklilikla da birlestirilebilir. Maksimal kuvvetin
bayukligu, yapilan harekette kullanilan kaslar arasindaki koordinasyon ve
kas i¢i koordinasyona, kasin fizyolojik kesitinin buyukligine ve performansi

etkileyen en 6nemli unsurlardan biri olan motivasyona baglidir.

2.6.2. Cabuk Kuvvet

Cabuk kuvvet, néromuskuler (sinir-kas sistemi) sistemin, bir direnci

en kisa surede yenebilme yetenegidir. Vucudun her bolgesi farkli gabuk
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kuvvet Uretir. Cabuk kuvvetin olusabilmesi, kas i¢i koordinasyona ve

hareket esnasinda devreye giren kas liflerinin kasilma kuvvetine baghdir.

Patlayici kuvvet ve cabuk kuvvet genellikle birbirleriyle karigtirilan
kavramlardir. Her ne kadar farkll olsalar da, patlayici kuvvetin g¢abuk
kuvvetle yakin iligkisi vardir. Patlayici kuvvet mimkin oldugu kadar dikey
artigi saglayabilme yetenegidir. Burada anlatimak istenen ise anlik
zamandaki kuvvet artisidir. Dans derslerindeki bazi egzersizlerde,
dansgllarin g¢abukluk becerisine ve bunu ayni kalitede hareketin sonuna

kadar tagiyabilme dayaniklihigina kavusmalari amaglanir.

2.6.3. Kuvvette Devamlilik

Kuvvette devamlilik, vicuda yapilan uzun sureli yuklemelerde,
organizmanin yorgunluga karsi koyabilme yetenegidir. Uzun soluklu
performanslar icin danscgilarin kuvvette devamhliklarinin gelismisligi,

beraberinde kalite devamliligini da getirecektir.

Kuvvette devamlihk ve kuvvet olusumuna yoénelik tiim

calismalar ekstra antrenman programlari gergevesinde yapilmaktadir.

2.7. Atakhk (Surat)

Fizyolojik acgidan atakligi degerlendirdigimizde; sinir sisteminin
hareketlilik temeline bagh olarak, kas sisteminin hareketleri en kisa zaman
icinde yapabilme yetenedi oldugunu goérlriz. Ataklik, kuvvet ile direkt
baglantili bir 6zelliktir. Bu sebeple surat ve atakliga ancak uygun kuvvet

uygulamalariyla erigilebilir. Bu konuda yapilacak ¢aligmalarda, dansgi veya
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sporcunun brangi dahilindeki temel hareket butunligune kesinlikle sahip

olmasi gerekmektedir.

2.7.1. Atakhgin Gelistirilmesi

Kuvvet olmaksizin atagi gelistirmek olasi degildir. Sporcunun atagi
geligtiriimek isteniyorsa, kuvvetin gelistiriimesi gerekir. Sporsal anlamda
ataklik ve suratlilik birbirini tamamlayan ozelliklerdir. Atagin artimi igin
hareket suratinin ve kuvvetinin arttinimasi gerekmektedir. Burada
unutulmamasi gereken en onemli nokta, hareket suratinin geligtiriimesi

oldukga gug iken, kuvvetin gelistiriimesinin kolay olmasidir.

Atagi olusturan en dnemli 0Ogeler, reaksiyon zamani, yapilacak her
bir hareketin surati ve temposudur. Ataklik, bu 6gelerin her birinin ayri ayri

gelistiriimesi ile saglanir.

Dansgilar igin bu 6gelerin gelistiriimesi son derece onemlidir. Bale
dersleri bu 6geleri gelistiren bir teknik icerse de, bazi koreografiler igin
ekstra calismalara ihtiyag duyulmaktadir. Atakligi olusturan 0&geler,
kondisyon saglayici egzersizler i¢inde, tempolu ve kuvvete dayali hareket
kombinasyonlari ile gelistirilebilir. Dansginin suratli hareket edebilme

yetenegi , teknik agidan ¢ok dnemli bir 6zelliktir.

2.8. Gabukluk (Ceviklik)

Cabukluk, kaslarin mimkun olan en kisa zamanda, distan uygulanan
yuklenmelere vucudun direnme tepkisine ragmen, eklemleri harekete
gegirebilme 6zelligidir. Bir dansgi i¢in ¢cabukluk veya c¢eviklik, onun batin

motorik davraniglarinin, kondisyonel ve koordinatif kalitesi anlamina
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gelmektedir. Ozellikle kiigik sigramalar dahilindeki assamble batu,
entrechats, kucguk jete ve jete batu, brise, cabukluk gerektiren
hareketlerdir. Bu hareket kombinasyonlarini ¢abuk bir teknikle yapmak
gerektiginden, kisa boylu dansgilarin kassal yapilari itibariyle bu 6zellige
daha yatkin oldugu diisiincesi yaygindir. ilk bakista bu diisiince dogru gibi
gérinse de aslinda c¢abukluk, kondisyonel calismalarla uzun boylu
danscilarin da pekala kazanabilecekleri dnemli bir 6zelliktir. Calismamizin
da amaci, balede karsi karsiya kalinan bazi fiziksel dezavantajlari

yapilacak sistemli galisma programlariyla avantaja donusturebilmektir.

2.9. Beceri

Beceri, performans sirasinda daha az bir eforla daha fazla is yapma
olanagi saglar. Beceride, degisik kas gruplari arasinda iyi bir koordinasyon

saglanir. Kassal bir isin kolaylikla yapilmasi becerikli bir hareket 6zelligidir.

Yeni hareketler karsisinda insan asiri duyarlihk ve asir aktivite
gOsterebilir. Fakat pratik yapa yapa, hareketleri kontrole yardim eden aktif
bir kuvvet gelisir ve bu hareketler daha direkt ve etkili olmaya baslar.

Beceri, 6zuUnde motorsal davranislardaki koordinasyon kalitesidir.

Seyirci, profesyonel dansgiyla amator dansgilyr ¢ok net bir sekilde
ayirt edebilir. Seyirciye yansiyan bu ayrintiya bale sanatinda teknik ustalik
yani virtuozite denir. Dansg¢i ¢ok zor bir hareket yapiyor olsa dahi, bunu
blayuk bir beceriyle uygulayip hareketlerin zorlugu hakkinda seyirciye higbir
ip ucu vermez. iste bu 6zellik amatér olanla gercek baleciyi birbirinden
ayiran ¢ok onemli bir 6zelliktir. Bu yuzdendir ki bale sanati halk diliyle
“‘ugusan peri kizlari goruntusuyle veya onlari rahathkla kaldirip tasiyan
erkeklerle” anilir. Bu hissi seyirciye uyandirabilmek, meslegin dogru bir

sekilde yapildiginin ¢ok énemli kanitidir.
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Beceri, teknik ustaliga ulagsma yolundaki bir dansg¢i i¢in, kazaniimasi

zorunlu cok 6nemli 6zelliklerden birisidir.

Basliklar altinda topladigimiz tium ogeler, birbirlerine ¢cok yakin
kavramlar gibi goriinsede, iyi bir performans igin her biri dikkate

alinmaya degerdir.
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3. FiziKi YAPI VE BECERI OZELLIKLERININ GELISTIRILMESINDE
CESITLI YAKLASIM METODLARI

Bu bodlimde, bale egitimine katki saglayacagini dusundugumuz
¢agdas yaklasimlar igin, baleyle benzer ozellikler tasiyan cesitli spor

alanlarinin egzersiz metodlarini goérecegiz.

3.1. Esneklik Gelisiminde Kullanilan Teknikler

Arastirmalarda, esnekligin gelisiminde kullanilan tekniklerin en
onemli  ve en etkililerinin, asagidaki bu U¢ metodun icerdigi teknikler

oldugu gorulmustar.

- Dinamik metod
- Statik metod

- Proprioceptive Neromuscular Facilitation (PNF)

Bu teknikler, secilmis brangin gerekleri ¢ercevesinde, sporcularin
veya dansgilarin  ihtiyaglarina  gore  degisik  kombinasyonlarla

uygulanabilmektedirler.

3.1.1. Dinamik Metod

Bu metodun uygulanis sekli, eklemin bir bolimunde aktif yaylanma
hareketleri yapilarak kasin gerdiriimesidir. Gerdirme kuvveti, ilgili eklemlerin

hareket genisligi icin dinamik ve tempolu bir hareketle uygulanir.
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“Dinamik metod eklemi saran yumusak dokulari, gerdirme igin
harekete gecmeye yonelik bir metoddur. Agri sinirinda bekleme olmaksizin
hareketin ardarda tekrar edilmesi sonucunda kasta ilk tepki kasiima
seklinde gerceklesmektedir. Hareketin kontrollU bir sekilde devam
ettiriimesiyle kasilma azalacak ve yerini akigkan kuvvet hissine

birakacaktir.” '

Dinamik metod da gerilme kuvvetinin bilingli bir sekilde ayarlanmasi
gerekmektedir. Bu sebeple birey, kontrolli bir kuvvetle kasin refleks
yeteneklerine givenmeksizin ¢alismalarini surdirmesi gerekir. Kontrolstz
yapilan gerdirme c¢alismalari sakatlanmalara neden olan en bulyuk

etkenlerden biridir.

3.1.2 Statik Metod

Statik esnetme bireyde refleksif bir gevseme meydana getirir. Statik
yontemde eklem, aktif olarak gerilebilirligi son noktaya kadar acilir ve 30

saniye kadar bekletilir.

Bu esnetme tekniginde, gerdirmelerin bir es yardimiyla yapilmasi
(esli gerdirme) veya esnetiimesi istenen bodlgenin dayanikli bir cisme

yaslanarak esnetilmesi, uygulamada blyuk kolayliklar saglayacaktir.

Statik metod citmik jimnastikgilerin kullandiklari en gézde metoddur.
Bu sayede alabildigince buyuk bir esneklige ve hareket genisligine

kavugma imkani saglanir.

2 Bkz. (10) ,ARINLIK ,4,10.
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3.1.3. Proprioceptive Neuromuscular Facilitation ( P.N.F )

“PNF teknikleri uzun vyillardan beri fizyoterapistlerin eklem
hareketliliginde sinirlihgi olan hastalara uyguladigi bir tedavi yontemidir. Bu
teknik son yillarda spor alanindaki geleneksel statik ve dinamik tekniklere
alternatif olarak da uygulanmaya baglanmistir. Bu teknikte contract ve relax
yoluyla kasta daha fazla bir gevseme saglandigi goriimustir. P.N.F.'nin
asil amaci sinir-kas mekanizmasindaki iletisimi kolaylastirmak ve
guclendirmektir. 1950 |i yillarda Amerika’da Kabat-Kaiser Enstitisunde

incelenmis ve 1965 de pratik uygulamaya alinmistir.” '

P.N.F tekniginde, eklemin belli bir miktar agilmasi ve o noktada aktif
izometrik kasilma yaptiktan sonra hareket sinirina kadar gerdirilerek statik

germe uygulanmasi s6z konusudur.

“PNF genelde izometrik kasilma ve statik germenin
kombinasyonudur. Bu yontemle sporcu, eklemi kendi kendine yada bir
bagkas! yardimi ile maksimal germe sinirina kadar gerdirir. Yani statik
gerdirme yapar. Daha sonrada bu eklem sporcu tarafindan gerildigi yonun
tersine 5-10 saniye sure ile hareket ettirmeye calisilir. Dolayisiyla bu
asamada 5-10 saniyelik bir izometrik kasiima yapilmis olur. Bu agamadan
sonra eklem izometrik kasilma igin gu¢ verilen yone dogru gerdirilir.

Hareketler 5-10 sn gerdirme 5-10 sn dinlenme ile 8 kez tekrar edilir.” ™

Esnetmeler sirasinda kesinlikle nefes tutulmamalidir. Ozellikle
esnekligi az olan dansgilar igcin her esneklik ¢alismasi 6Oncesinde ©n

Isinma mutlaka yapiimaldir.

5 Bkz. (13), ARINLIK, 34, 37.
4 Bkz. (13), ARINLIK, 37.
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PNF yontemi ile calismalar sirasinda, eklemleri agri sinirinin gok

ustiinde zorlanmaktan kesinlikle kaginiimalidir.

“Yapilan arastirmalar, esnekligi artiran tesadufi mekanizmalari g6z
onune almaksizin gelistirilmis bir ¢ok esnetme tekniginin, hareket
genigliginin  saglanmasinda kronik  degisikliklere neden oldugunu

gostermistir.”'® (Tablo 3.1...)

3.2. Esnetme Egzersizleri ve Uyarilar

Esnetme ( stretching ), kas fleksibilitesinin (esnekliginin) gelistiriimesi
icin uygulanan bir galisma seklidir. Bu egzersiz turunun uygulanisi, cesitli
kas gruplarinin  belirli bir sure sabit durumda tutulup gerdiriimesi

seklindedir.

Iyi 1sitilmis bir viicudu &éncelikle agmaya ve acilarini biyiitmeye
yonelik esnetme hareketleriyle baglanir. Esneklik ¢alismalarinda agri esigi
onemlidir. Esnetme yapilirken disaridan hafif baski uygulanabilir. Bunlar

egitmenin yapacagi baski destek uygulamalaridir. ( Resim 3.1...)

Bacagi esnetip tutmada, bel esnekligi icin kollardan tutarak sirti

geriye gcekmede , ayaklari esnetmede egitmenin yardimina ihtiya¢ vardir.

Bu baski ve destek uygulamalarinda, egitmen ogrenci iletisimi ¢ok
onemlidir. Esnetme sirasinda ki agri hissi ¢aligmayi yonlendirecek onemli
bir unsurdur. ilk agri hissine kadar gerdirme yapilmali ancak agri hissinden
sonra baskinin durdurulup destegin devam ettirilmesi gerekmektedir. 30
saniye bu pozisyon korunduktan sonra ikinci bir baski daha yapilabilir. ikinci

agri hissine kadar esnetme devam ettirilir. ikinci uyaridan sonra da bir

5 A.gm., 34, 37.
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onceki etap gibi hareket kesilmemeli, daha da fazla esnetmeyip pozisyon

korunmalidir.

Esnetmede germe suresi, yapilan esnetme hareketinin sekline gore
degismektedir. Bu sire 4 saniye ile 60 saniye arasinda degisir. Ornegin calf
kasi (alt arka bacak kasi - baldir) ve asil tendonu igin bu stre 15-30 saniye

iken, boyun kaslarinda sure 5 saniye olmaktadir

Baski destek caligmalarindan bagka, esnetmede Onemli bir
uygulama da buatin hareketlerin birer zitti oldugu ve uygulanmasinin

gerekliligidir. Birkac 6rnek verilecek olursa;

- Point ( plantar flexion ) halinde ¢alistirilan ayak bilegini bir sonraki

harekette Flex ( dorsi flexion ) halinde ¢alistirmaktir.

- Kartal ve sphagat hareketi Uzerinde yapilan esneklik ¢alismalarinin
ardindan muhakkak bacaklar kapatimali ve gbvde bacaklara

yapistirimalidir. Bu pozisyon 5§ saniye korunmalidir.

- Sirt agma c¢alismasi sirasindaki ilk etap gévdeyi yukariya ve geriye
cekmektir. ikinci etapta ise amag, gdvde geriye cekildigi icin belli oranda
sikisan omurlari agmak olacaktir. Bunun iginde bir dnceki harekette oldugu

gibi, bacaklarin Ustlne egilip govde bacaklara yapistiriimalidir.

Sirt agma calismalarinda unutulmamasi gereken en dnemli nokta
ise, her geriye esnetmeden once bedeni iyice yukari ¢ekip daha sonra
esnetmek gerekmektedir. Bu da omurlarin zarar gormesini engelleyen

onemli bir detaydir.

Esneklik ¢alismalari  kontrol ve kondisyon hareketleriyle

desteklenmelidir.
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Esneklik egzersizlerinin cogu yerde yaptirilir. Bu egzersizlerin yerde
yaptiriimasinin en 6nemli nedeni ise verilen hareketlerin yanlis yapiima
olasiligini minimuma indirmesidir. Cunku vicut yerde iken ayaktaki durusa
nazaran daha guvenlidir. Bu yuzden baleye ilk adim yerde baglar. Balenin
en temel hareketi olan Plié ‘ nin ilk aligtirmalari yerde yapilir gink boylece
bu ¢ok 6nemli hareketi hi¢ bilmeyen ufak ogrenciler; yerde olduklari igin,
hareketin temelini o minik bedenlerine dogru bir sekilde gecirebileceklerdir.
Yerde iken bedenlerine iyice hissettirdikleri hareketleri ise, ayaga

kalktiklarinda da dogru bir bigimde uygulayabileceklerdir.

Okul yillarinda bale egitmenlerinin 6ngorusu, insiyatifi ve denetimi
altinda yapilacak olan bu c¢alismalar, profesyonel hayatta danscginin
insiyatifinde olacak ve dansci kendi kendine bu c¢alisma programlarini
uygulayabilecektir. Profesyonel bir dansgi i¢in ekstra galisma programlari

her gun alinmasi zorunlu olan bale dersleri kadar dnem teskil etmektedir.

3.3. Kondisyon Egzersizleri ve Uyarilar

Kondisyon, patlama kuvvetini ortaya ¢ikaran butin spor dallarinda
oldugu gibi 6zellikle baleye ¢ok yakin ¢izgilere sahip cimnastik ve su balesi
sporcularinin kullandiklari, var olan enerjiyi kaliteli bir sekilde ortaya

cikarmaya yonelik ¢calismalardir.

Esnekligini  belli olgide kazanmig bir vicuda, kondisyon
egzersizlerinin baglanmasi dogru ve gereklidir. Esnekligin, kondisyon
calismalarindaki 6nemi ise, hangi bolgelerin ¢alistirildigiyla iligkili olarak
zorlanma sirasindaki yapilabilecek hatalari buylk olglide engelleyecegi
icindir. Yeteri kadar esnek olmayan bacak adalesine, kondisyon programi
icinde olan sekiz set grand battement hareketinin yaptiriimasi, birinci setten

sonra bedeni yanlis yapmaya yoOneltecektir. Cunku esnekligi iyi
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oturtulmamis bir bacak adalesi, grand battement hareketini yaparken
zorlandigl noktada gu¢ almak icin hi¢ yapilmamasi gereken hatalara
vicudu yonlendirir. Boylelikle de  dansgi kalga durusunu bozmaya,
kalcasini kaldirmaya baslayacaktir. Buyuk sigramalar icinde ayni sey
gecerlidir. Bacak esnekligi tam olmadigi takdirde, kondisyon ne kadar iyi
olursa olsun hareket agisi kuguk ve tikiz gorinecek, ya da dansgi bu
gorunldsu o anda degistirmeye galisirken bir gok teknik hata yapacaktir. Bu
yuzden kondisyona gecgilmeden 6nce &grencinin hareket batinligune
tamamen hakim olduguna ve esnekligini iyi olgide kazanmig olmasina
dikkat edilmelidir.

Bacaklara takilan hafif capta agirliklar (250 - 500 gr.) ayni zamanda
kuvvetlenmeyi saglamada yardimci olur. Zaman iginde ayni egzersizler
agirlikh ve agirliksiz olarak da yapilabilir. Dansg¢inin gunlak c¢alismalarinin
sonunda, en yorgun oldugu zaman diliminde kondisyon egzersizlerinin
yaptiriimasi ekstra bir fayda saglayacaktir. Calistirlmasi gereken en énemli
bolgeler ise yine bacak, sirt, karin kaslari ve bunlara yonelik kondisyon

hareketleridir.

Kondisyonda dozaj ddrencinin egzersizlere ilk bagladigi dénemdeki
kapasitesine gore ayarlanip gunden gune arttirlmahdir. Bu yine egitmenin
ongorusu ve insiyatifinde olacaktir. Kondisyon hareketlerinin ¢esitliligi,
balede yapilan hareketlerin cesitliligiyle dogru orantihdir. Kondisyon
egzersizleri, bedenin bir harekete ve o hareketi yaparken ihtiyaci olan
kaslara tam anlamiyla hakim olabilmesi i¢in uygulanan setlerdir. Ancak

uygulama esnasinda egzersizin dogru yapildigindan emin olunmaldir.
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3.4. Yardimci Temel Egzersiz Programi

Bu bdlimde bale ve cimnastik yer cgalismalarinin temelini g6z
onunde tutarak olusturdugumuz, esnekligi gelistirici ve kuvveti arttirici belli
basli hareketlere yer verilecektir. Bu temel egzersizlerin modifikasyonlari ve
varyasyonlari yapilarak ¢ok cesitli hareketler gelistirilebilir. Karin, sirt, bacak
bdlgesi ve ayaklara yonelik bu egzersizler bale tekniginin vicuda daha
rahat gecirilmesini, dgdrencinin de kendi vicudunu daha iyi tanimasini
saglayacaktir. Profesyonel yasamda da aynen devam etmesi gereken bu
sureg, dans¢i kendini tanidikga, teknigindeki eksiklerine gore, kendisinin de
gelistirebilecegi degisik egzersiz kombinasyonlarini viicuduna uyarlamaya
baglayacaktir. Bu galismalar, kaliteli bir tekniginin olugsmasindaki en temel

sartlardan biridir.

Bu galismada esneklik ve kondisyon kavramlari ayri ayri ele alinmig
olsa da uygulamalarda her ikisi de beraber verilmelidir. Bir veya birkag
esneklik hareketinden sonra kondisyon destekli egzersize gegilmesi ve yine
ayni sekilde devamli olarak birka¢ esnetmenin ardindan kondisyon artirici
hareketlerin uygulanmasi, esneklik ve kondisyon egzersizlerinin genel
uygulanis seklidir. Bu uygulamalar, kontrol ile birlesmis yuksek bir esneklige

kavusulmasini hedeflemektedir.

3.4.1. Karin Egzersizi

Bu egzersiz, karin kasina yonelik kondisyon egzersizlerinin temelidir.
Karin bolgesi hakimiyeti icin yapilir. Hareketin baslangicinda, yere sirtustu
yatilir, ayak tabani yerden kalkmayacak sekilde dizler yukari cekilerek

bakular ve kollar ensede birlestirilir. (Resim 3. 2...)



33

Hareketin ilk sayisinda, sirt ve boyun yerden hafifce kaldirilir, sanki
g6gusu tavana ulastirmak istermisgesine yukariya dogru hamle yapilir ve
ikinci sayida tekrar baslangi¢ noktasina geri gelinir. Uygulamada, kollarin
enseye yapistiriimayip sadece dokunuyor olmasina dikkat edilmelidir. Aksi
taktirde boyun zarar gorebilir. Hareket esnasinda kesinlikle nefes
tutulmamalidir.Arttirllan setler halinde ve tempolu bir sekilde yapilmalidir.
(Resim 3. 3...)

3.4.2. Kobra Hareketi

Bel esnekligine yonelik en temel hareketlerden birisidir. Hareketin
baglangicinda yere yuzukoyun yatilip, avug igleri yerde olacak sekilde kollar
gogusun yanina getirilir. Hareketin ilk sayisinda, bas ileriye dogru uzatilip,
goégus yerden yavas bir sekilde kaldirilir. Sekizinci sayinin sonunda sirt
tamamen arkada dik duruma getirilmis olur. Bu pozisyon 8 say! boyunca
korunmali, bu esnada sirtin mumkun oldugu kadar dik ve dirseklerinde son
derece gergin ve duz olmalarina dikkat edilmelidir.

( Resim3.4...)

3.4.3. Sirt ve Arka Bolge Egzersizi

Sirt ve bitlin arka bdlgenin kontroline yonelik en temel kondisyon
egzersizidir. Hareketin baslangicinda, yere yuzukoyun yatilip, kollar bagin
yanindan One dogru uzatllir. Bu pozisyonda ense duz tutulmah ve
bacaklarin arasi bir ayak araligl kadar agik birakilmahdir. (Resim 3.5...)
Egzersizin ilk hareketinde, kollardan ileriye dogru uzayarak beden yerden
kaldirilir ve bu pozisyonda birka¢ say! bekledikten sonra yine baslangic

pozisyonuna geri gelinir. ( Resim 3.6...)
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Egzersizin ikinci safhasinda, bu sefer bacaklar ileri dogru uzatilarak
kaldirihir ve bu pozisyonda birka¢ sayi beklenir. Hareket esnasinda
poponun siki, dizlerin ve parmak uglarinin da yeterince gergin olmasina
dikkat edilmelidir. (Resim 3.7...) Hareketin tg¢lunclu safhasinda ise bu sefer
hem beden hem de bacaklar ayni anda ileriye dogru uzatilarak yukari
kaldirihir ve birka¢ sayi tutulduktan sonra baslangi¢ pozisyonuna geri
donualur. Bu hareket artirilan setler halinde yapilmalidir. Hareket esnasinda

kesinlikle nefes tutulmamalidir. (Resim 3.8...)

3.4.4. Passe Stretch Egzersizi

Kalca esnekligi ve arka baglarin uzatilmasina yonelik bir harekettir.
Hareketin baslangicinda, yere oturulup bir bacak passeye cekilir diger
bacak ise 6ne dogru uzatilir. Passe olan bacaga, kolunda yardimiyla hafif
baski yapilir. Bu sirada bedeni, dne uzatiimis bacagin Uzerine dogru
yaklastirmak, gogsu buraya degdirmek gerekmektedir. Uygulamada,
passedeki dizin, yere yakinhigina ve One egilme esnasinda da sirtin
mumkdn oldugunca duz tutulmasina Ozenle dikkat edilmelidir. (Resim
3.9...)

3.4.5. Kelebek Hareketi

Kalga esnekligine yonelik en temel hareketlerden biridir. Bu egzersiz
tek basina yapildigi gibi bir es yardimiyla da yapilabilir. Baglangicta yerde
sirtustu yatilir ve dizler 6nce karina gekilip oradan da yanlara dogru agilir.
Hareketi yaparken amag, dizi mumkin oldugunca yere degdirmeye
calismaktir. Bu sayede kalgcada iyi bir hareket genigligi saglanacaktir.
Uygulama esnasinda bel bodlgesinin yerle iyice temas ettiginden kesinlikle
emin olunmali, topuklarin yerden yuksek tutulmasina dikkat edilmelidir.

( Resim 3.10...,3.11...)
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3.4.6. i Adale Egzersizi

ic adaleyi calistirmaya yénelik en temel hareketlerden biridir.
Hareketin baslangicinda yerde sirtustl yatilir ve bacaklar bitigik olarak
yukari kaldirilir. Egzersiz boyunca bacaklar tamamen gergin tutulmalidir. ilk
iki sayida bacaklar yanlara dogru acilir ve son iki sayida da tekrar ayni
yere geri getirilir. Harekete 8 set devam edilir. Uygulama sirasinda bel
bdlgesinin yerle iyice temas ettiginden kesinlikle emin olunmalidir. ( Resim

3.12..., 3.13...) Bu egzersizde ayak bileklerine 250 gr. agirlik takilabilir.

3.4.7. Bacak Esnetme ve Kuvvet Calismasi

Bacagin arkaya esnekligini ve firlatma kuvvetini gelistirmeye yonelik
bir harekettir. Harekete iki el ve iki dizin Ustinde baslanir. Egzersizin birinci
safhasinda, calisma yaptirilacak bacagin dizi basa dogru cekilir. ikinci
safhada ise bukullu diz arkaya dogru acilip firlatiir. Harekete 8 set devam
edilir. Firlatma esnasinda dizin ve parmak ucunun tamamen gergin
olmasina dikkat edilmelidir. ( Resim 3.14..., 3.15...) Bu egzersiz, 250 gr.
agirhikla yapilabilir.

3.4.8. Esli Bacak Germe Egzersizi

Bacak esnekliginin geligtiriimesine yonelik bir uygulamadir. Harekete
sirtustu yatarak baglanir. Esnetilmek istenilen bacak gergin ve turn out
olarak kaldirilir. Bir es yardimiyla bacak, esneyebilecedi en son noktaya
kadar getirilir. Burada 8 say! beklenir. Uygulamalarda sag ve sol bacak
degisimli olarak galistiriir. Gerdirme esnasinda, esnetme yapilan bacagin

kalgasinin kalmamasina dikkat edilmelidir. ( Resim 3.16...)
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3.4.9. Makas Egzersizi

ic adale ve karin kasina yonelik bir harekettir. Yere sirtiistii yatilr,
kolun dirsekten asagisi yere gelecek sekilde bukulur ve otomatik olarak
sirt yerden kaldirihr. Bu pozisyondayken bacaklar gergin bir sekilde yerden
45 derece yukari yukseltilir ve bir ayak diger ayagin tzerine gelecek sekilde
caprazlanir. iki bacak, bir ayak arasi kadar agilip bu sefer 6bir bacak (iste
gelecek sekilde kapatilir. Bu egzersizde bacaklar iyice gergin, topuklar da
mumkdn oldugu kadar acgik tutulmalidir. Hareket artirilan setler halinde

yapiimahdir. ( Resim 3.17...)

3.4.10. Calf Stretch

Arka bacak esnekligine yonelik bir harekettir. Yere oturulup iki bacak
One uzatilir. Bacaklarin arasi bir ayak mesafesi kadar acilir. Calf stretch
yapilacak bacagin dizi bukulur, ayak bilegi iyice fleks yapilir ve ellerle ayak
parmak uglari iyice kavranip gekilir. Diger bacak ise 6nde uzun ve gergindir.
(Resim 3.18...) Daha sonraki safhada bukulu diz yavas bir sekilde duzeltilir.
Bu pozisyonda 4 sayi beklenmelidir. Uygulamalarda gévdenin bacaga yakin

olmasina ¢ok dikkat edilmelidir.

Calf kaslarina yonelik ¢cok dnemli temel bir hareket daha vardir. Yere
oturulup bacaklar 6ne dogru uzatilir ve ayaklar fleks durumuna getirilir. Sirt
kambur olmayacak sekilde, ellerle ayak parmak uglarina uzanilir. Parmak
uclari tutulduktan sonra da ayak fleks yonune dogru kontrolli bir sekilde
gerdirilir. Bu pozisyonda 8 sayi beklenir. Uygulamada bel ve sirt bolgesi

mumkuin oldugunca diz tutulmahdir. ( Resim 3.19...)
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3.4.11. Ayak Esnetmesi

Topuk doénukligunli saglamak ve ayaga estetik kazandirmak igin
uygulanan bir egzersizdir. Yere oturulup iki bacak 6ne uzatilir. Calistirilacak
ayak iki elle diger bacagin ust kismina getirilir. Sag ayak calistirilacaksa,
sag elle topuk, sol elle de parmak uglari esnetilir. Uygulama esnasinda
esnetme yapilan tarafin dizi mumkin oldugunca yere paralel olmalidir.
(Resim 3.20...)

Egzersizin ikinci safhasinda, bu sefer bacaklar ileri dogru uzatilarak
kaldiriir ve bu pozisyonda birka¢ sayi beklenir. Hareket esnasinda
poponun siki, dizlerin ve parmak uglarinin da yeterince gergin olmasina
dikkat edilmelidir. (Resim 3.7...) Hareketin Uglunclu safhasinda ise bu sefer
hem beden hem de bacaklar ayni anda ileriye dogru uzatilarak yukari
kaldirihir ve birka¢ sayi tutulduktan sonra baslangi¢ pozisyonuna geri
donuldr. Bu hareket artirilan setler halinde yapilmalidir. Hareket esnasinda

kesinlikle nefes tutulmamalidir. ( Resim 3.8...)

3.5. Kas Giicii icin izokinetik Egzersizler ve izokinetik Makinalar
( Cybex )

istanbul Tip Fakultesi spor hekimligi bélimiinde , Istanbul Devlet
Opera ve Balesi dansgilariyla ilgili bir cok anket ve testler yapiimis, bu
anket ve testlerin sonucglarina gore de pek ¢ok dansgi, kas guglerinin
artirlmasi ve rehabilitasyonu gergevesinde Cybex makinasinda izokinetik

egzersiz programina tabi tutulmustur.

“jzokinetik egzersiz kavrami 1967 vyilinda Histop ve Perrine
tarafindan tamamlandi. izokinetik egzersiz en iyi sekilde; agisal bir hizda

guglik ¢ikarmayan rezistansla ortaya ¢ikan hareket olarak tanimlanabilir.
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Burada 6nemli olan galisan kaslara, degigken dirence karsi hareketin her
noktasinda maksimal yukleme yapilmasidir. Kastaki bu maksimal gerilimi
acglya gore degisebilen izokinetik rezistans saglar. Maksimum kas germe
gucu, eklem acgikhidr boyunca meydana gelebilir. Boylece hareket agisinin
her derecesinde kasta elde edilen fayda maksimumdur. Onceleri izometrik,
izotonik egzersizler daha ¢ok tercih edilmekteyken son yillarda bunlara ek
olarak bazi makinalarin yardimiyla yapilan izokinetik egzersizlerde tercih
edilmektedir. izokinetik makinalar ( Cybex ) acisal hiza izin verirler.
Makinalar eklem hareket acgikliginda bagtan basa beliren uygun direng

saglar. »1°

“Bir izokinetik makinanin ( Cybex 350 ) Ug¢ buyuk bilesimi vardir; hiz
kesici ve bir kayit edici. Hiz secici, dinamometre i¢indeki servometrenin
hizini kontrol eder. Izokinetik egzersiz uygulanacak kisinin kaldiracin
kolunun ivmesini mevcut hiza getirene kadar, higbir kuvvet uygulanmaz.
Kisi hizi artirmak igin ¢aligtiginda, hiz secgici motorun daha hizli hareket
etmesine izin vermez. Calisan tarafindan harcanan gig, kuvvet ayarlayici
formunda ona geri dondurulur. Kayit edici, tum verilerin alindigi ve izlendigi
kisimdir. Grafiklerin yazili olarak kagida dokulmesini saglar. Bunlarin
disinda uglncu bir raporda numerik rapordur, agiklayici ve kisa bir rapor
olmakla beraber yapilan test hakkinda gerekli bilgileri, 6lgimU yapmakta

olan spor hekimine verir. »"’

“zokinetik egzersizlerin avantajlari séyle siralanabilir;

- Fonksiyonel kapasite Olgulebilir.
- Istenen kas veya kas gruplari spesifik olarak calistirilabilir.
- Hiz ayarlanabilir.

- Kas guruplarina hareket agikligi boyunca % 100 yuklenebilinir.

' Deniz NAMARASLI , Profesyonel Bale Dansgilarinda Gériilen Sakatliklar , 43, 44 .
17
Agk. , 44 .
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- Agonist ve antagonist kaslarin birlikte c¢aligabilmelerini saglar.
Bdylece her iki grup ayni oranda egitilebilir, iki grup kiyaslanabilir.

- |ki ekstremitenin kiyaslanmasina olanak saglar.

- Fonksiyonel hizda kas egitimine olanak verir. Diger egzersiz
tiplerinde sporcular ve dansgilar igcin gereken yuksek hizlarda kas

egitimi yaptirma imkani yoktur. » '8

Dansgilar ve sporcularin kassal sagliklari Gzerine kurulmus, diinyada
pek cok uUlkede yillardan beri var olan, ulkemizde de yeni olugmaya
bagslamig spor hekimligi bolumlerindeki Cybex makinalarindan, herhangi
bir sakatligi olsun veya olmasin dansgcilardan, futbolculara,
cimnastikgilerden, basketbolculara kadar, kaslariyla ¢alisan her

bilingli profesyonel faydalanmaktadir.

Herhangi bir sakatlanmaya maruz kalmadan onlem almak,

performansi zirveye tasimada dansgiya blyuk zaman kazandiracaktir.

3.6. Pilates

GUnUmuzde tim dinyada, basta profesyonel sporcular, danscilar,
artistler olmak Uzere pek c¢ok kisi tarafindan taninan ve uygulanan Pilates
metodu; cekirdek kas gucu, kas kontroll, durus, esneklik, koordinasyon,
gl¢ ve bedensel dayanikhligi gelistiren bir kondisyon programidir. Hareket
kolayli§i icin dengeli kas yapisini 6n plana cikarir. Zihinsel farkindaligi,

fiziksel hareket ve egzersizle birlestirerek bedeni "igten disa" ¢aligtirir.

Pilates tekniginin yaraticisi Alman Joseph Pilates (1880-1967),
¢ocuklugundan beri astim, rasitizm ve romatizma rahatsizliklari ¢gekmis bir

kisidir. Vlcudunu vyattigi yerden guclendirecek, direncini arttiracak

B Agk. ,44.
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hareketler kesfetmeye baslamistir. Pilates, bu hastaliklari yenme yolundaki
kararhligi ile Dogu felsefesi tekniklerini iceren bir ¢alisma benimsemis ve
bunlari anatomi konusundaki bilgisi ile birlestirerek benzersiz bir metod

gelistirmigtir.

1920'lerin basinda bu devrim niteligindeki fiziksel ve zihinsel
kondisyon teknigini ABD'ye tagiyan Pilates'in teknigi, kisa zamanda dans
egitiminin  dénemli bir parcasi haline gelmistir. Ozellikle Graham ve
Balanchine danscilari tarafindan kullaniimaya baslamistir. Gunumuizde
Pilates teknigi, tm dunya ¢apindaki hastaneler ve fiziksel terapi merkezleri

tarafindan yarali sporcular ve dansgilari tedavi etmekte de kullaniimaktadir.

Pilates egzersizlerinin amaci; karin ve sirt bolgelerini esit oranda
guglendirip, vicudumuzun Ust kisminda saglam bir iskelet olusturmaktir.
Pilates’e gore vicut merkezi, derindeki kaslarla bel kemigine en yakin
kaslardan olusur. Pilates’te kas yapisi bir butlin haline getirilir. Kilo verilmez
ama goruntlu incelir. Sakatlanma riski en aza iner. Dayanikhlik artar,

metabolizma hizlanir.

Yer egzersizlerini yoga unsurlariyla birlestiren, giin gegtikge populer
hale gelen bir spor olan Pilates sakatlanmalara kargi guclu bir vucut
yaratmayi hedefler. Pilates “matwork” yer hareketleri, top esligiyle matwork
ve reformer aletiyle yapilabilen yaklasik 500 hareketten olusan, tum vucut

igin bir kondisyon programidir.

Pilates metodunun temel prensipleri; insan bedeninin birbiriyle
baglantili birimlerden olustugunun farkina varilmasini saglamak (bdylece
bedensel ve zihinsel farkindahgi gelistirmek), durus ve nefesi
iyilestirmek ve hareketin verimliligini artirmak seklinde 6zetlenebilir. Pilates
metodunun 70 yildan fazla bir suredir uygulaniyor olmasinin sirri, metodun

getirdigi tutarh ve kanitlanmig sonuglarda yatmaktadir.
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Pilatesin Prensipleri

Konsantrasyon

Nefes

Merkez ( power house ) Karin, bel ve kalca gevresi
Kontrol

Mukemmellik

izolasyon ( galistiriimak istenen kas grubunu ayirabilmek )
Akici Hareket

Rutin

Metodun bir 6zelligi de her bir egzersizin yoneldigi kaslari uzatmak
ve guclendirmek igin tasarlanmis olmasidir; bdylece eklemler acilir ve kas
gerilimleri yok edilir. Her bir egzersiz i¢in gelistiriimis 6zel nefes teknikleri,
bedendeki enerjinin bu bdlgelere gonderilmesine yardim ederken bedenin
geri kalaninin rahatlamasini saglar. Tum vicudu esneterek omurlarin
arasini acar. Hatta omurlarin agilmasi nedeniyle 2 santimetreye kadar

boyun uzamasi bile mamkundur.

ilk birka¢ dersin ardindan katiimcilarda beden kontrolii ve denge
hissi olusmaya baglar. Kisa bir sure icinde de durus duzelir ve gelisir.
Duzenli galigmalarin ardindan gug, esneklik kazanilir, durus iyilesir, beden

bigimlenir, guc¢ ve dayaniklilik artar.

Pilates der ki ; 10 derste farki hissedecek, 20 derste farki gorecek ,
50 derste degisim herkes tarafindan fark edilecek, bambagka bir viicuda ve

mukemmel bir durusa sahip olacaksiniz.
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Pre - Pilates ( Baslangig Pilatesi ) 1. Ders Ornegi;
-Postur analizleri yapilir.

-Ayakta omurganin dogal pozisyonu bulunur. Bu pozisyondaki nefes ilkeleri

Ogretilir.

-Ayakta omuz ¢alismasi ( Omuzlari en dogru yere yerlestirmek )
-Ayakta kol egzersizi ( Kirek kemiklerini sabitleyebilmek icin )
-Ayakta denge egzersizleri ( Dengeyi netlestirmek )

-Yerde omurganin dogal pozisyonu hissettirilir. Bu pozisyondaki nefes

ilkeleri ogretilir.
-Yerde omuz ve kol egzersizleri dogru nefes esliginde yaptirilir.
-Yerde dogal omurga pozisyonu korunarak bacak egzersizleri

-Yerde yuzustl pozisyonda sirt egzersizi (karin bdlgesini aktive ederek )

ilk derse érnek olarak verdigimiz bu calisma, cesitli varyasyonlar ve
modifikasyonlarla, glinden gune guglendirilir. Pre-Pilates agsamasindan
sonraki asama “reformer” ( pilates aleti ) ki buna ancak yer galismalarina
¢ok iyi hakim olunduktan sonra baslanabilir. Reformer pek ¢ok glvenlik
kurallari olan, bu kurallara uyulmadigi takdirde geriye donugu olmayan kotu
sonuglar dogurabilecek bir alettir. Reformer aleti ¢gok sayida hareketin
varyasyon ve modifikasyonlarina olanak verir. Kurallarina uyuldugu takdirde
¢ok guvenli ve oldukga verimli bir calisma seklidir. Pilates teknigi, Pilates

egitimi almamis kisiler tarafindan asla yaptirilmamalidir.
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The Pilates Coach Leslee Benderla yaptigimiz pilates teknigi
egditimlerinde, Bender’'in en ¢ok vurguladigi nokta, guvenlik kurallariydi.” Az
coktur” mantigina isaret eden Bender ¢agdas pilatesin dikkatli ve guvenli
yapilmasi geregini vurgular. Pilates ¢ok ciddi bir egitim gerektirmektedir. Bu
nedenle calismamizda, dansgilara bir pencere aralamak adina pilatese
genel bir cergeveden baktik . GUnumuzde pilatesin gittigi noktalar baleciler
adina 6nemlidir. Reformer aleti ise bir dansgi i¢in 6grenilmeye ve ¢alismaya
degerdir. Bu nedenle dansi ¢ok yakindan ilgilendirecek bu aletle
yapilabilecek bazi egzersizleri gérmek danscilar adina farkli bir bakis agisi
ve ivme yaratacaktir.Reformer aletiyle yapilan bazi egzersizlerden ornekler:
(Resim.3.21...,3.22...,3.23..., 3.24..., 3.25...,3.26..., 3.27...,3.28...,3.29...)
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4. SONUG

Yapilan arastirmalar; insan kasinin ¢ok yonliu galistiriimasi ve ayni
zamanda egitiimesiyle, beden kapasitesinin ¢ok daha Ustlne

cikilabileceginin mumkuan oldugunu goéstermektedir.

Esnekligin, dogustan gelen bir 0zellik olmasinin yani sira,
geligtirilebilir, sert adalelere sahip bir vucutta bile olusturulabilir bir 6zellik
oldugu saptanmistir. Kuvvet ve kondisyon galigmalarinin da aktif esnekligin
saglanmasinda, enerjinin patlama kuvvetine donusturilmesinde, sigramalar

ve vlcut hakimiyeti Gzerinde olumlu etkilerinin oldugu gérulmastir.

Ekstra egzersizlerinin ideal vicudu yaratmaya yoOnelik etkileri
bulunmus, adalelerin saghgi ve dayanikliigi Uzerindeki etkileri ise bu

arastirmanin yapilma amacinda g¢alismaya buyuk bir ivme kazandirmigtir.

Cagdas ekstra calisma metodlarinin bale dansgisi gorusuyle
ayristirilhp bale egitimine saglayabilecegi yararlar gdéz oOnlne alinarak
hayata gecirilmesinin, klasik bale egitimine hiz kazandiracagini, hem
egitmenleri hem de 0&gdrencileri ¢ok buyuk Olgide rahatlatacagini

dugunmekteyiz.

Bale hayatinin kisa omurli bir serlven oldugu dusunulerek,
basariya ulasma yolunda karali ve emin bir sekilde ilerlemek
gerekmektedir. Zamani iyi degerlendirebilmek, bale teknigini saglam bir
bedene ve saglam adaleler Uzerine insa edebilmek, ¢ok geng yaslarda
baylk hedeflere ulasilabilmeyi saglayacaktir. Ekstra destek calismalarini,
yeni yetismekte olan veya profesyonel hayata gecmis tim danscilarin ve
dansgl adaylarinin bir yasam tarzi olarak benimseyebilmeleri, her an
gelisen ve basaridan basariya kosan buyuk bir dansgi potansiyelini de

beraberinde getirecektir.
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OZET

(BALEDE EKSTRA GALISMA PROGRAMLARI )

Bale bir sanat dalidir. Fakat bale sanatgisi vicuduyla galistigindan
dolayl ayni zamanda iyi bir sporcu da sayilabilir. Baleye bu iki pencereden
de bakabilmek gerekir. “DANS ve SPOR”. Bu dislnce; spor alanindaki
degisim ve geligimleri takip etmenin, balenin de gelisimi adina dogru bir adim
olacag! gorusunu dogurmaktadir. Bu gelismeler gergevesinde, baleye yarar
saglayabilecek taraflarin ortaya c¢ikarilmasi, daha iyi sigramanin, daha iyi
esnekligin ve patlayici kuvvetin saglanmasinda dansgilara buyuk rahatlklar
getirecektir. Baleye artistik beceri yonunden vyakin bir spor dali olan
cimnastigin ve calisma sistemleri acgisindan baleye fayda saglayabilecegini
disundugumuiz diger pek ¢ok spor tarlnin c¢alisma sistemlerinin

incelenmesinin, bale adina dogru bir yaklagim olacagi kanisindayiz.

Ekstra esneklik (stretching), kontrol ve kuvvet egzersizleri Dunya’ da
oldugu gibi artik Turkiye’de de spor hekimlerince Gzerinde yogun bir sekilde
calisilan ve giderek 6nem kazanan destek programlari haline gelmistir.
Yapilan genis incelemeler ve deneyler sonucunda, dansgilarin ve sporcularin
daha Ustun, daha basarili olabilmeleri ve ylksek performansa ulasabilmeleri

adina ekstra galisma programlari gelistirilmistir.

Evrensel olan klasik balede, performansi zirveye tasimak igin
gelismeleri spor alaninda da takip etmek, evrensel kapasitenin daha da

yukarilara taginmasini saglayacakitir.

ANAHTAR KELIMELER: Esneklik, Kuvvet, Spor, Bale, Ekstra Calisma

Programlari, Yiksek Performans
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SUMMARY

( EXTRA WORKING TECHNIQUES FOR BALLET)

Ballet is a form of Art. A ballet artist is also a sportsperson since ballet
involves using and training the body. Ballet should be looked into from both

of these angles.

The two combination that ballet inherits shows us that using and
learning the new techniques used in various sports will be beneficial for
ballet. Analyzing the new techniques used in sports will give an idea on which
of these techniques can improve jumping, give more flexibility, increase
physical fitness and stamina which will ease ballet activities. All this shows us
that the extra flexibility, high stamina and the extra physical fithess that
rhythmic gymnastics provides should not be overlooked when practicing
ballet.

Also extra stretching, control and physical fithess have become
important supporting exercises that sports doctors work on in Turkey. New
working programs have been developed after various tests and hard work in

order to increase a sportspersons performance.

Following up the improving techniques in the sports field and adapting

them in the right places will be highly beneficial for ballet globally.

KEY WORDS: Stretching, Physical Fitness, Sports, Ballet, Additional
Exercise Programs, High Performance
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( Tablo 3.1...) Esnetme Tipleri ve Amaglari

ESNETMENIN AMAC
TiPI
Kisisel esnetmeler | Isinmanin bir bolumu olarak

Kisa tutuslar Calismaya hazirlik esnetmeleri

Kigisel esnetmeler |Hareket alaninin genisliginin gelistiriimesi icin tercihe

Uzun tutuslar g6re 1sinma ve sogumanin bir bolimu olarak.

Esli esnetmeler Hareket genigliginin daha fazla geligimi

Uzun tutuslar

P:N:F esnetmeler Hareket genisliginin daha fazla geligimi

Kisisel ve egli



