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10-20 YAS ARASI BALE DANSCILARININ 8 HAFTALIK PiLATES
CALISMASININ DiKEY SICRAMA YUKSEKLIGINE ETKIiSi

OZET

Bale yapan dansgilar i¢in sigramanin 6nemi ¢ok biiyiiktiir. Kiigiik yastan itibaren
teknik agidan en iyi seviyeye gelmek i¢in caligirlar. Bedenlerini estetik ve gorsel
anlamda sahneye hazirlamanin yani sira yeterli seviyede kondisyon seviyesine
ulagsmayr da hedeflerler. Bu dogrultuda kuvvet, dayaniklilik, patlayict giic ve
esneklik bir dansc1 i¢in her yasta iyi seviyelerde olmalidir.

Bu arastirmanin amaci bale de performans esnasinda bir¢cok kez sigrama yapildig
icin kuvvet gelisimine katki saglamasi amaciyla 8 haftalik pilates reformer
egzersizleri uygulatilip sigrama yiiksekligine katkis1 arastirilmistir.

Bu arastirma Istanbul’ da Mimar Sinan Giizel Sanatlar Universitesi Istanbul Devlet
Konservatuar:1 Sahne Sanatlar1 Bale Ana Sanat Dali Bolimii 14-17 yas arasi kadin
bale Ogrencileri rastgele secilen 19 Ogrenci ile sinirlidir. Bu arastirma test
sonuglarindan elde edilecek verilerle simirli olup, elde edilecek veriler sadece
bilimsel amaglarla kullanilmigtir. Bireylere ilk test ve son test olarak iki kez
uygulandi objektif ve belirlenen zaman igerisinde cevaplandirildi. 8 hafta pilates
reformer calismalar1 uygulatildi. Calismalar ve 6lgiimler MSGSU salonunda
yapilmistir. Arastirma, tez siiresi ile sinirlidir.

Tamimlayici istatistik (ortalama standart sapma, minimum ve maksimum) , On test
son test farki igin eslestirilmis t testi (paired t test) yapilmistir. SPSS 25 paket
programi kullanilmistir. Baslangicta anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak belirlenmistir.

Arastirmaya katilan balerinlerin ilk test ve son test dikey sigrama performans
sonuglarinda farklilik oldugu goriilmiistiir. ilk test ve son test dereceleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir sonug vardir (r=,746; p<0,05). Arastirmada yer alan
balerinlerin ilk test ve son test dikey sigrama performanslari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik gériilmektedir (t=-7,50; p<0,05). 8 hafta uygulanan pilates
egzersizleri dikey sigrama performanslar yiikseltmistir.

Anahtar kelime: Pilates, Bale, Si¢crama



THE EFFECT OF 8 WEEKS OF PILATES TRAINING ON VERTICAL
JUMP HEIGHT OF BALLET DANCERS BETWEEN 10-20 YEARS OLD

ABSTRACT

Jumping is very important for ballet dancers. From a young age, they work to
become the best technically. In addition to preparing their bodies for the stage
aesthetically and visually, they also aim to reach a sufficient level of condition.
Accordingly, strength, endurance, explosive power and flexibility should be at good
levels for a dancer at any age.

The aim of this research is to use 8-week pilates reformer exercises to contribute to
the strength development, since many jumps are made during the performance in
ballet, and its contribution to the jump height was investigated.

This research is limited to 19 randomly selected female ballet students aged 14-17
from Mimar Sinan Fine Arts University Istanbul State Conservatory Performing Arts
Ballet Department in Istanbul. This research is limited to the data to be obtained from
the test results, and the data to be obtained is used only for scientific purposes. It was
applied to the individuals twice as the first test and the last test, and it was answered
objectively and within the specified time. Pilates reformer exercises were applied for
8 weeks. Studies and measurements were made in MSGSU hall. Research is limited
to the duration of the thesis.

Descriptive statistics (mean standard deviation, minimum and maximum) , Paired t
test (paired t test) was performed for pretest and posttest difference. SPSS 25
package program was used. Initially, the significance level was determined as
p<0.05.

It was observed that there was a difference in the first test and post test vertical jump
performance results of the ballerinas participating in the research. There is a
statistically significant result between the first test and post test grades (r=.746;
p<0.05). There is a statistically significant difference between the first and last test
vertical jump performances of the ballerinas in the study (t=-7.50; p<0.05). Pilates
exercises applied for 8 weeks increased vertical jump performances.

Keyword: Pilates, Ballet, Jump



1. GIRIS

1.1 Arastirmanin Konusu

Bu c¢alismada bale yapan danscilarin kuvvet gelisimine katki saglamak amaciyla 8
haftalik pilates reformer ¢alismasinin dikey si¢rama yiiksekligine etkisini arastirdik.
Bale de performans esnasinda sigrama igeren figiirler oldukca fazladir. Bu sebeple

pilates egzersizlerinin dikey sigramaya etkisini ortaya ¢ikarmaya g¢alistik.

1.2 Arastirmanin Amaci

Bale de performans esnasinda bircok kez sigrama yapildigr i¢in pilates
egzersizlerinin sigrama yiiksekligine katkisini arastirilmistir. Pilates egzersizleri ile
bireysel performansa katki saglamayi amagliyoruz. Pilates egzersizlerinin bireysel

performansa katki saglayacagini éngoriiyoruz.

1.3 Literatiir Arastirmasi

Pilates egzersizini, Alman Joseph Hubertus Pilates bulmustur. Cocuklugunda bir¢ok
hastaliklar ~ gecirmesi, Pilates’i, Ogrencilerini tiim fiziksel kisitlamalardan
kurtaracagimi diislindiigii 6zgiin sistemini olusturmaya yonlendirmistir. Baslangigta,
Joseph Pilates yontemine "kontrol sanati" veya kas kontrolii olarak atifta bulundu
(Kloubec 2010). Dogu ve Bati ideallerinden ilham alan tamamen yeni bir teknik
yaratmak i¢in yoganin zihinsel odaklanmasini1 ve 6zel nefes alma yontemini fiziksel

cimnastik ve diger sporlarla birlestirdi (Ungaro 2006).

Pilates, belirli hareketlerin rastgele secildigi bir egzersiz yonteminden ¢ok daha
fazlasidir. Yedi yasindan yetmis yasina kadar kondisyon seviyesi fark etmeksizin
herkes yapabilir. Stresi azaltirken, 1iyi hissettirir ve zihinsel odaklanmay1
keskinlestirir, fiziksel giicii, koordinasyonu ve esnekligi gelistiren fiziksel ve zihinsel

egitimdir (Isacowitz ve Clippinger, 2011).

Pilates egzersizleri ile fiziksel, psikolojik, motor fonksiyonlar (Lange ve vd. 2000),

kas giicii, esneklik, eklem hareketliligi, hareket islevselligi, viicut farkindaligi ve spor

1



performansini artirdifi, yaralanmalar1 Onlemede yardimci oldugu ve denge,

koordinasyon ve kan dolasimini iyilestirdigi gézlemlenmektedir (Segal ve vd. 2004).

Klasik bale i¢in dansgilar, erken yaslarda fiziksel uygunluk kriterlerine uymalar
halinde egitim silirecine dahil olurlar. Bale Ogrencileri akademik klasik bale
miifredatinin yani sira fiziksel kapasitelerini gelistirebilmek i¢in danslarini olumlu
yonde katki saglayacak egzersizler yapmalidirlar. Klasik bale ayn1 zamanda yeterli
kas giicii gerektirir (Kirkendall ve Calabrese, 1983). Alt ekstremite kuvveti, dansgi
performansi i¢in gerekli sicramalar, manevralar, denge ve postiiral kontrol i¢in hayati

Onem tasir.

1.4 Hipotez

Bale yapan danscilarin 8 haftalik pilates reformer c¢alismasinin dikey sigrama

yiiksekligine etkisi var midir?

e Pilates calismasinin etkisi cinsiyete gore farklidir.

e Yasa gore farkhdir.

1.5 Smirhliklar

Bu arastirma Istanbul’ da Mimar Sinan Giizel Sanatlar Universitesi Istanbul Devlet
Konservatuar1 Sahne Sanatlar1 Bale Ana Sanat Dali Boliimii 14-17 yas arasi rastgele
secilen 19 kadin bale 6grencileri ile sinirhidir. Bu arastirma test sonuglarindan elde
edilecek verilerle sinirli olup, elde edilecek veriler sadece bilimsel amagclarla
kullanilmigtir. Bireylere ilk test ve son test olarak objektif ve belirlenen zaman

igerisinde iki kez 6l¢tim uygulanmistir. Arastirma, tez siiresi ile sinirlidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Pilates ’in Tarihcesi

Joseph Pilates, yoganin zihinsel odaklanma ve 6zel nefes alma teknigini cimnastik ve
diger sporlarin ile birlestirerek Pilates egzersiz yontemini olusturdu (Muscolino ve
Cipriani, 2004; Kloubec ve Banks, 2004). Joseph Pilates egzersizi “Sadece ti¢ derste
fark1 hissedecek, on derste farki gorecek ve 20 derste tamamen farkli bir viicuda
sahip olacaksimiz” diyerek Return to Life Through Contrology kitabinda bu sekilde
tanimlamistir (Pilates ve Miller, 1945).

Pilates, Birinci Diinya Savasi sirasinda esir kampinda iken daha once olusturup
gelistirdigi egzersiz teknigini savas yaralilarina, gardiyanlara ve stajyer doktorlara
uygulamaya basladi. Bu egzersizlere katilan hastalar kisa siirede 6nemli bir iyilesme
gordiiler. Hasta yataklarma taktigi yaylar sayesinde hastalar Joseph Pilates
gozetiminde kendi kendilerine egzersiz yapmaya basladilar. Joseph Pilates'e gore bu
siire zarfinda egzersiz programina katilan hi¢ kimse grip salginindan etkilenmedi

(Bryan ve Hawson, 2003; Kloubec 2011).

Yapilan arastirmalarda pilatesin bircok yararindan bahsedilmektedir. Egzersizin
dogru uygulanmasi ile esneklik, kuvvet ve dayaniklilik artmaktadir; hareket
esnasinda tam ve derin nefes almak onemlidir, durusu olumlu yonde diizeltir
(Merrithew ve vd. 2006). Pilates yontemiyle ¢alismak, viicut yagini kaybetmenin,
elastik kas kiitlesine ve esnek bir omurgaya sahip olmanin uzun yasaminin sirrina

ulagmanin bir yoludur (Boles 2000).

20001 yillarin basinda Pilates iilkemizde az sayida spor merkezinde kendine yer
buldu. Bu egzersizler ii¢ temel form igerisinde siniflandirilmistir. Mini ball, swiss
ball gibi ekipmanlarla yer minderi {lizerinde yapilan egzersizleri igeren
Geleneksel/Klasik Pilates bunlardan ilkidir, ikincisi ise Reformer, Cadillac, Barrel,
Ped-a-Pull, Wunda Chair, Arm Chair, Magic Circle, gibi fitness temelli gelistirilmis
cimnastik aletlerinin yan1 sira yiiksek ve disik yiiklenmeler igeren

Gelistirilmig/Uyarlanmis Pilates ve son olarak bir fizyoterapist ve balet olan Craig



Philips tarafindan gelistirilen Pilates metotlar1 ile omurga stabilitesini birlestiren,
yaralanmalar: 6nleme ve rehabilitasyon amagl egzersizleri iceren Klinik Pilates’ ten

olusmaktadir (Isacowitz 2006; Purdy 2009).

Pilates egzersizleri ile kas esnekligi artirllmakta (Schroeder ve vd. 2002; Otto ve vd.
2004; Rogers ve Gibson 2006; Segal ve vd. 2004) ve durus problemlerinin
diizeltilmesini saglamaktadir (McMillan ve vd. 1998). Ayrica bu egzersizler viicut
farkindaligin1 gelistirmeye yardimecir olur (Lange ve vd. 2000), bel agrilarinda
azalmalarin (Anderson ve Spector 2009; Esco ve vd. 2005) ve kemik yogunlugunda
ki artiglarin (Betz 2005; Petrofsky ve vd. 2007) oldugu belirtilmektedir. Pilates
egzersizleri bahsedilen faydalarinin yani sira insanlara tam ve derin nefes almayzi,
duruslarimi diizeltmeyi ve bdylece yasam kalitelerini artirmayi ogretir (Dickey ve
Henkel 2000). Ayrica koordinasyon, denge, esneklik ve kas dayanikliligin
gelistirebilen nadir egzersizlerden biridir (Cozen 2000). Bu egzersizler, koordinatif
bir motor beceri olan dengenin yani sira kas giicliniin ve esnekligini arttirmaya

yardimer olur (Richardson ve Jull 1995).

Gilintimiizde popiiler olan pilates egzersizleri, 6zellikle konsantrasyon gerektiren
hareketlerle viicut durusunu iyilestirmek ve saglikli bir viicudu korumak igin
kullanilmaktadir (Selby 2002). Pilates reformer egzersizlerinin bu kadar uzun siire
popliler kalmasmin bir baska nedeni de yercekiminden c¢ok yaylara karst
yapilmasidir. Bir aragtirmaya gore, yergekimi egzersizdeki hareket agisina sabit bir

dis direng saglarken, yaylar kaslar uzadikga artan bir dis direng saglar. (Siler 2000).

Birgok arastirmaci Pilates egzersizlerinin, esnekligi ve viicut kompozisyonunu
tyilestirdigini, kas dayamiklhiligini arttirdigini sdylese de, bu konulardaki deneysel
caligmalar yeterli degildir (Siler 2000; Bernardo 2007; Katayifci ve vd. 2014).

Egzersiz icerisinde barindirdig1 esneklik calismalar ile 6zellikle dansgilar icin ideal
yontem olmustur. Bu sebeple dansgilar i¢cin kuvvet iiretimi esnasinda eklemlerin
esnek olmasit ¢ok miihimdir. Ozellikle sahnede en iist kondisyon seviyesinde
koreografiyi ve akisi tamamlamak igin gereken bilesenler pilates egzersizinde

mevcuttur.



2.2. Pilates Egzersizinin Faydalari

e Esnekligi artirir ve eklemlerin tiim hareket araliklarinda g¢alismasina izin
Verir.

e Kuvvet ve dayaniklilig1 artirir.

e Hareket sirasinda tam ve derin nefes almay1 6gretir.

e Core stabilizasyonunu arttirir, igeriden disariya ¢alistirir.

e Daha uzun, ince ve dengeli viicut olusturur.

e Ayaklarmn ve bileklerin islevini gelistirir.

e Durusu diizeltir.

e Yasam kalitesini iyilestirir.

e Viicudun zayif bolgeleri arasinda denge saglar (The Pilates Coach 2004).

2.3. Pilates Egzersizinin Temel Prensipleri:

2.3.1 Nefes

Dogru nefes alma, kalbin tizerindeki yiikii azalttigi, kan1 temizledigi ve akcigerleri
gelistirdigi icin kalbin diizgiin ¢alismasi i¢in gereklidir. Dogru nefes alma, havanin
akcigerlere tamamen ¢ekilmesini gerektirir. Viicut hizla bol miktarda yeni oksijenle
doldurulur. Kan dolagiminda ¢ok fazla oksijen, baslangigta "uyusuk" bir duyguya
neden olabilir. Ancak bu his dogru nefes alma teknigi ile aligkanlik haline geldikce
birka¢ giin sonra kaybolur, otomatiklesir ve bilingalt1 tarafindan yapilmaya baslar.
Boylece fazla oksijenin kan dolasimina girmesi asir1 yorgunluk hissinin Oniine

gececektir (Pilates ve Miller 1945).

Bircok egzersizinden farkli olarak, Pilates egzersizleri sirasinda karin kaslarini
sisirmeden nefesi gogiis kafesinin arkasina ve disina dogru doldurup bosaltarak derin
karin kaslarmin kasilmasini saglar (Kloubec ve Banks 2013). Nefes vermeden o6nce,
karinin ice dogru hareketi sirasinda diyafram ve transversus abdominis kasi aktive
olur. Sonug olarak, siddetli aktiviteler yaparken nefes vermek, omurgadaki lokal kas

stabilitesini arttirir (Hodges ve vd. 1997; Allison ve vd. 1998).

Dogru nefes teknigi tarifi bu sekilde yapilmistir. Ellerinizi gogiis kafesine,
basparmaklarinizi kaburgalarinizin arkasina ve koyun. Nefesinizin burnunuzdan

bogaziniza ve omurganiza dogru hareket ettigini, kaburgalarinizin birer birer yana



dogru genisledigini, parmaklarinizin agildigin1 ve cigerlerinizin havayla doldugunu
hissedin. Nefes verirken, hafifce agzinizi agip dil ve ¢enenizi aralayin. Gobeginizi
icinize dogru ¢ekerek cigerlerinizdeki havayr pastanizin mumlarmi {ifler gibi

tamamen bosaltin.

Dogru nefes alip vermenin en dogru sekli solunum sirasinda karnin sisip
sismedigidir. Karni1 sisirmeyi Onlemek igin derin solunum sirasinda kaburgalar
genisletilmeli, nefes verme sirasinda ise miimkiin oldugunca karin diizlestirilmelidir

(Karter, 2004).

2.3.2 Konsantrasyon

Pilatesin temel prensibi konsantrasyondur. Viicudumuzun her pargasinin farkinda
olmamiz ¢ok 6nemlidir (Karter 2004). “Egzersiz yaparken hareketin dogru sekline
konsantre olun. Bunu yapmazsaniz hareketin biitiin faydalarin1 kaybedersiniz.” diyen
Pilates (Pilates ve Miller 1945) dikkatle uyulmasi gereken degismez tek kuralin
“egitmen tarafindan verilen talimatlarin tam olarak, higbir sapma olmadan uyulmasi

ve egzersiz yaparken tamamen egzersize yogunlagsmak™ oldugunu belirtmistir.

Egzersiz sirasinda zihinsel konsantrasyon korunmalidir. Egzersizlerde dogru nefes
alma seklini ve egzersiz sirasinda calistirilacak kaslari igeren bir zihinsel kontrol
listesi ile baglamak, egzersiz sirasinda viicut uyumuna odaklanmak dogru dizilim ve

stabilizasyonu saglamak i¢in gereklidir (Isacowitz ve Clippinger 2011).

2.3.3 Kontrol

Pilates’ in en 6nemli kurallarindan biride her harekette viicudu kontrol etmektir.
Egzersizler aras1 gegislerde ekipmanlar1 kullanmak, egzersiz yaparken dikkate alinan
tim detaylar1 igerir. Mat egzersizleri sirasinda her hareketin basinda ve sonunda
kontrol gereklidir. Eksantrik kas kasilmasi yoluyla uzayan ve esneyen kaslar viicudu
kontrol ederken, tipik olarak hareketi gergeklestiren kaslardan daha kiigiikk olan
sinerjik kaslar harekete yardim eder. Bircok kas bir hareketi gerceklestirmek igin
birlikte veya sinerjik olarak calistifinda, viicut muazzam bir denge ve koordinasyon
saglar. Biiylik kaslarin tiim isi yapmasi gerekmez. Viicudumuz kontrollii hareket

etmeyi Ogrenir 6grenmez farkli bir¢ok aktivitelerde 6zgiiven kazaniriz (Herman
2002).



Pilates “Iyi postiir, tiim viicut mekanizmalari kontrol altinda tutuldugu zaman basarili
bir sekilde kazanilabilir” demistir (Pilates ve Miller 1945). Bir egzersizi ilk kez
yaparken, tim viicut boliimleri kontrol edilir ve egzersizi gerceklestirme yetenegi ne
kadar biiyiik olursa, hareket iizerindeki kontrol o kadar biiyiik olur. Egzersizin
uygulama sayisi arttikca kontroliin gelismesi saglanir. Genel olarak daha yiiksek bir
kontrol seviyesi, egzersizin daha az hata, daha fazla koordinasyon, denge ve yetenek
ile yapilmasina ve viicut boliimlerinin daha dogru hizalanmasina izin verir, bu da
egzersiz yaparken daha az g¢aba ile sonuglanir ve asir1 kas gerginliginden kaginir

(Isacowitz ve Clippinger 2011).

Her egzersiz Joseph Pilates tarafindan birden fazla kas grubunu verimli ¢alistiracak
sekilde tasarlanmistir. Sonu¢ olarak, gereksiz vakit harcamak yerine, Ozenle
tasarlanmig birka¢ hareket yeterli olacaktir. Egzersizler ise kontrollii bir sekilde
yapilmalidir. Pilates egzersizleri viicut i¢in yorucudur. Zor hareketleri doniistiirmek
yanlis yapmaktan iyidir. Kontrol, konsantrasyon gibi, bir giivenlik o6l¢iistidiir.
Rastgele hareketlerin yaralanmalara neden olabilecegi unutulmamalidir. Core bdlge
kaslarin1 kullanmak ve viicut hizasim1 vurgulamak, egzersiz lizerinde bireysel kontrol

saglayarak, giivenli ve dogru bir sekilde gerceklestirmelerini saglar. (Karter 2004).

2.3.4 Kesinlik / Dogruluk

Hareketin tam olarak uygulanma sekli olarak tanimlanir kesinlik (lsacowitz ve
Clippinger 2011). Pilates egzersizlerini izlediginizde en 6nemli noktalardan birinin
her tekrarin ayni sekilde yapilmasi oldugunu fark edeceksiniz. Antrendrii dinlerken
alisiimamis kas hareketlerini ve nefes alma tekniklerini deneyen ve ayni1 anda tekrar

etmeye calisan yeni Ogrenenler icin, hareketi tam olarak yapmak zor bir istir

(Brignell 2009).

Egzersizleri uygularken hareketin nerede baslayip nerede bittigini iyi bilmek gerekir.
Tiim Pilates egzersizlerini uygularken viicut pargalariin hangi pozisyonlarda olacagi
acikca belirtilmistir: bacaklarin agisi, dirseklerin konumu, bas ve boynun pozisyonu,

hatta parmaklarin neler yapacag bile (Herman 2002).

Pilates’e (Pilates ve Miller 1945) gore “Birkag tane dengeli ve diizglin siralamayla
yapilan iyi tasarlanmis hareket, saatlerce yapilan gelisigiizel egzersizden daha
degerlidir.” Kesinlik olmayan Pilates rutinine gélge diismistiir ve egzersizlerin

onemi azalmistir (Brignell 2009).



2.3.5 Merkezleme

Glglii ve aktif core bolgesi ekstremitelerin hareketleri esnasinda eklemlerin ve
omurganin zarar goérmesini Onler (Brignell 2009). Diizenli Pilatesin en Onemli
faydalarindan biri, giiclii, istikrarli ve esnek bir core bolge gelistirmesidir. Giiglii bir

merkez viicudun giiglenmesine yardimci olur (Page 2010).

Hareketi dogru olarak uygulayabilmek i¢in merkezden baslamak gerekir. Pilates’e
gore hareket viicudun “powerhouse” veya “core” olarak adlandirilan boélgesinden

baslar ve disa dogru yayilir (Page 2010; Brignell 2009).

2.3.6 Akicilik

Akicilik, hareketin anlasilmasim1i ve onu kas aktivasyonu ve zamanlamasiyla
birlestirmeyi gerektirir (Isacowitz ve Clippinger 2011). Pilates egzersizlerinin ¢ogu,
yogada bulunanlara benzer. Ancak yogadan farkli olarak pilates tek bir pozisyonda

kalmaz; bunun yerine, hareketten harekete akici bir gegis vardir (Herman 2002).

Viicut ritmik ve akici bir sekilde hareket etmelidir. Yoga ve esnemenin aksine bir¢ok
pilates egzersizinin bitis noktas1 yoktur. Yavas ve istikrarli bir hareket var. Baglangi¢
pozisyonunuz hareketin son pozisyonudur (Meier 2005). Pilates bu anlamda dansa
benzer. Pilates egzersizlerini akict bir sekilde yapmak, hareket agamasinda serbest
hareket etmek, kontrollii ve hassas bir sekilde hareketi bitirmek esastir (Herman
2002).

Core bolgeden baslayarak, tiim kaslar kesin, piirlizsiiz hareket, konsantrasyon,
kontrollii ve dogru nefes alma yoluyla ritim ve akici bir hareket kalib1 olusturmak
i¢in birlikte ¢alisir. Bu, hizli, akicit ve dogru miktarda ¢abayla hareket etmek olarak

tanimlanabilir (Page 2010).

Bu ritimle hareketin yapilmasi eklemlere ve kaslara esneklik kazandirirken akici
hareket sinir sistemi, kaslar, eklemler arasinda biitiinlesme saglar (Herman 2002;

Meier 2005).

2.4. Bale Tarihi

Bale, italya’da XV. yiizyll Roénesans déneminde Italyan saraylarinda ortaya
cikmigtir. Saray icinde festivaller, dogum ve evlilik torenleri gibi kutlamalarda

gelisimini siirdiiren bu dans tiirli zaman i¢inde akademik egitim gerektirecek bir
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seviyeye yikselmistir  (https://www.britannica.com/art/ballet). Bale kelimesi,
[talyanca "dans" anlammna gelen "balletto" kelimesinin adindan tiiretilmis bir

kelimedir (https://en.wikipedia.org/wiki/Ballet).

Fransa Krali XIV. Louis’in dans 6gretmeni olan Pierre Beauchamps tarafindan 17.
yiizyillda Klasik Bale’nin temelini olusturan bir¢ok hareketin tanimlanmasi ve
adlandirilmasi gergeklestirilmistir (Clarke ve Crisp 1981). Bugiin tanidigimiz bale
formlar1 18. yiizyilda yine Fransa’da, bale egitmeni ve dansc1 Jean-Georges Noverre

tarafindan konulu baleler olusturulmus ve ortaya ¢ikmustir.

Bale, IV. Henry ve C. Médici’ nin etkisiyle de XVI. ve XVII. yiizyillarin sonunda
Isvigre ve Danimarka’ya kadar ulasmistir. XVIIL yiizyilin sonlarina dogru Opera
sanatindan ayrilan bale sanati kendi basina bir sanat dali olarak kabul edilmistir.
Siyasi kimliginin yaninda iyi bir dans¢1 ve oyuncu olarak bilinen XIV. Louis, 1661
yilinda dans tarihi agisindan oldukg¢a 6nemli bir adim atmis, “Academie Royale de
Danse” (Kraliyet Dans Akademisi) isimli ilk dans akademisini kurmustur (Beatrice
1986). Bu sayede sarayda sekillenen dans egitiminin bir sisteme baglanarak teknik ve

yapisal yenilikler kazanmasi amaclanmistir.

2.4.1 Baleye Ozgii Sicrama Teknikleri

Bale, belirli bir gorsel estetigi korurken yiiksek diizeyde atletizm gerektiren benzersiz

bir dans seklidir (Koutedakis ve Jamurtas 2004; Schantz ve Astrand 1984).

Klasik balenin sanatsal gereksinimleri beden egitimi ve performansi belirler (Schantz
ve Astrand 1984). Diger fiziksel aktivite bigimlerinden farkli olarak, bale atlama gibi
atletik eylemlerin performansi, maksimum performanstan ziyade Oncelikle istenen
estetigin elde edilmesine hizmet eder. Balenin en atletik yonlerinden biri atlama

hareketleri sirasinda gézlemlenebilir (Triegaart 1995).

Baleye 6zgii birgok sigrama, tek bir bacaktan hizli bir kalkis igerir ve ayak bilegi
eklemi ¢evresindeki tendonlara ve kaslara yliksek mekanik talepte bulunur. Benzer
kalkis stratejilerine sahip ancak inis tekniklerinde farklilik gosteren en sik

gerceklestirilen atlama tiirlerinden ikisi jeté ve temps levé'dir (Triegaart 1995).

Jeté, bir ayaktan havalanan ve digerinin {izerine inen bir sigramadir. Saut de chat, bir
danscinin havalandigi, yiiksek dikey ve yatay itici glicle sigradigi, yariklar1 havada
yaptig1 ve karsi ayak iizerine indigi 6zel bir jettir (Jarvis ve Kulig 2016).



Sekil 2.1: Jeté
Temps levé, dans¢inin ayni ayaga kalkip indigi bir atlama tiiriidiir. Yaygin bir temps
levé atlama tiirli, danscilarin ileriye dogru tek bir adim atmasini1 ve ardindan esas
olarak dikey yonde itme giiciiyle kalkig yapmasini gerektirir (Jarvis ve Kulig 2016).
| — 5 y
= - |

——
_—_— ———T
———————
V‘l
-
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Sekil 2.2: Temps levé

Klasik balenin en temel hareketlerinden biri Pli¢” dir. Bacak kaslarinin
kuvvetlenmesi, esneklik ve disa doniikliik i¢in miikemmel bir ¢alismadir. Hareketin
baslangi¢ ve bitis pozisyonu demi plié¢’dir. Plié kendi icinde demi plié ve grand plié
olmak ftizere ikiye ayrilir. Ziplama igin gerekli olan pli¢ demi plié’dir (Sonmemis

2015).

Sekil 2.3: Pli¢ Sekil 2.4: Grand Plié
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2.5. Kuvvetin Tanim

Kuvvet, iskelet kaslarini kullanarak harici bir dirence direnme yetenegidir
(Koutedakis ve vd. 1996). Bir baska tanmimla da, kuvvet “belirli biyomekanik
kosullarda gii¢ iiretebilme yetenegi” olarak da tanimlanabilir (Koutedakis ve Sharp
2004). Kuvvet antrenmanlari en az uzun yillardir sporcularin yasamlarinin bir parcasi
olmustur, ancak bu tiir antrenmanlar genel olarak dansta basarili bir kariyer igin
gerekli goriilmemektedir (Koutedakis ve vd. 1996). Ancak bale dansg¢ilarmin "en
pointe" hareketi sirasinda ayaklarina ve ayak bileklerine viicut agirliklarinin 12 kati
kadar bir yiik koymalari ve bununla bas edebilmek i¢in kas giiciinii gelistirmeleri
gerekir (Fuller ve Peirce 2009). Bununla birlikte, kas giiciindeki anlamli artis dans
performansini iyilestirebilir (Twitchett ve vd. 2009) ve kas giicii yiiksek atletik
performans i¢in gerekli bir fiziksel uygunluk bileseni iken, kas giiciinii gelistirmeye
yonelik caligmalar geleneksel dans egitim programinda yer almamaktadir. Dans
tekniginin ve sinif ¢alismalarinin dansgilarin tiim fiziksel ihtiyaglarini karsilamasi
temel amactir. Sinif ¢aligmasi yalnizca dansa 6zgii ¢alismalardan olusur. Koreografi,
performans icin gerekli kas kuvveti gelisimini saglayamaz ¢iinkii geleneksel dans
egitimi, tipik dans hareketlerini igeren ve dans¢inin viicut agirligimi kullanan rutin

egzersizlerden olusur (Vetter ve Dorgo 2009).

Kuvvet antrenmani sonucunda olusacak hipertrofinin sanatsal ve estetik
goriinlimlerini etkileyecegini diistinmeleri dansgilarin ¢ekindikleri hususlardan biridir
(Twitchett ve vd. 2009; Koutedakis ve vd. 2007; Koutedakis, Jamurtas 2004).
Bununla birlikte, arastirmalar, erkek ve kadin bale dansgilari {izerinde kullanilan ek
kuvvet antrenman programinin, sanatsal goriinlimden veya fiziksel performanstan
odiin vermeden kas kuvvetinde artisa neden oldugunu ortaya koymustur (Koutedakis
ve Jamurtas 2004). Bununla es zamanli yiiriitilen bir baska ¢alisma, agirlik
antrenmaninin sinir ve kas sistemi adaptasyonlar1 nedeniyle hipertrofiye neden
olmadan kas giiciinii artirabildigini buldu (Twitchett ve vd. 2009). Bu bulgular, kas
giiciindeki artigin yalnizca kas kiitlesindeki artistan kaynaklanmadigini; daha ziyade
kuvvet gelisiminde aktif rol oynayan sinir sistemi ile ilgilidir (Koutedakis ve
Jamurtas 2004). Ayrica, kuvvet antrenmani ve esneklik arasindaki iligki tizerine
yapilan arastirmalar, kuvvet antrenmaninin gen¢ erkek ve kadinlarda esneklik

tizerinde dogrudan bir etkisi olmadigin1 buldu (Koutedakis ve vd. 2007).
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Ayrica kuvvet antrenmanindan 6nce dansgilardan 5 dakikalik yorgunluk olusturucu
bir dans rutini yapmalar1 istendi. Belirlenen dans rutini (hamstring ve kuadriseps
maksimum tork seviyesinde azalma) sonrasinda hem kontrol hem de deney gruplari
hamstring ve kuadriseps kas gruplarinda olumsuz etkiler yaratti. Ancak 12 haftalik
bir kuvvet antrenmani programindan sonra, 5 dakikalik yorucu dans rutininin deney
grubunun hamstring ve kuadriseps kaslar1 iizerinde higbir etkisinin olmadig

kesfedildi.

Bale dansgilarinin point iizerinde hareket ettikleri siirede ayak ve ayak bilegine viicut
agirhiklarmin 12 kati kadar yiik binmesi ve viicudun bununla basa ¢ikabilmesi igin

kas kuvvetini gelistirmesi kaginilmaz bir gerekliliktir (Fuller ve Peirce 2009).

Genellikle kuvvet antrenmanlari danscilarin antrenman programlarmna yiikli bir
bicimde konmamakta, kuvvet egzersizlerinin kaslarin yapisinda degisiklik
olusturmasi ve estetik goriinime zarar vermesinden ¢ekinilmektedir. Bununla
birlikte, arastirmalar, erkek ve kadin balerinlerde kullanilan ek kuvvet antrenman
programinin, sanatsal gorlinlimlerinden veya fiziksel performanslarindan 6diin
vermeden kas giiclinde artis sagladigini ortaya koymustur (Koutedakis ve Jamurtas
2004).

Cocuklarda kas kiitle kuvvetindeki artis birgok parametreye baglidir bunlar; yasa,
cinsiyete, olgunlasma diizeyine, dnceki fiziksel aktivite diizeyine ve viicut 6lgiilerine
baghdir. 10-11 yasina kadar yasa ve cinsiyete gore kuvvet gelisiminde farklilik
vardir. Erkekler daha fazla kas hacmine sahip olduklari i¢in 10-11 yas arasindaki
kizlara gore daha giicliidiir. Kadinlarda kas hacmi  %25-35 iken erkeklerde %40-
45°tir (Hider 1983).

2.6 Patlayic1 Gii¢

Kas igindeki Tip 2b liflerinin ¢okluguna, ndromuskiiler baglantilarin ve motor
tinitelerin yayilma alanina, kastaki hazir enerji depolarinin miktarina gére maksimum
caba sarf edilirken en kisa zaman diliminde olusturulan en yiliksek kuvvet ¢abuk

kuvvet olarak adlandirilir (Hall ve Guyton 2011).

Miimkiin olan en kisa siirede maksimum giicii agiga ¢ikarma yetenegidir (Saygin
2010). Ornek verecek olursak, sporda patlayict giiciin biiyiikliigii, sigrama
performansini etkiler (Letzelter 1990). Patlayici giicii gelistirmek igin agirlik
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antrenmanlarinin ~ antrenman  programina  konulmasinin  yararli  olacagi

belirtilmektedir (Fox ve vd. 1988).

Giiglii alt ekstremite kaslarina sahip olmak dansgilar i¢in ¢ok 6nemlidir. Quadriseps,
gastrocnemius ve hamstring kaslari, sigrama, vurma ve donme sirasinda patlayici
kuvvetler olarak kullanildigindan, bu kaslar i¢in yapilan kuvvet antrenmani, patlayici

giic gelisimini destekler (Reilly 1979).

2.7 Kalg¢a, Uyluk, Bacak ve Ayak Kaslari

Alt ekstremitelerin iki temel fonksiyonu vardir, bunlar agirlik tasima ve viicudun
hareketini saglamaktir. Anatomik olarak gluteal, uyluk, bacak ve ayak olmak iizere

dort bolgeye ayrilir.

Alt ekstremite kusagi, gliglii sakroiliak eklemlerde govde ile posterior olarak ve
symphysis pubis’te birbirleriyle anterior olarak eklemlesen iki kalca kemiginden
olusur. Kal¢a kemigi ilium, ischium ve pubis kemiklerinden olusur. Bunlar ¢gocukluk
doneminde ergenlik sonrasinda kemiklesen hyalin kikirdagi ile bir arada

durmaktadirlar.

Kalga eklemi, femurun yuvarlak basi ve asetabulumun ¢anak sekilli yapis1 arasinda
olusan sinovial top-soket tipi bir eklemdir. Omuza bekler sekilde asetabulum, hem
asetabulum’u hem femur basimi hyalin kikirdak ile kaplayan fibrokartilaj ile
derinlesir. Bu kikirdak, hareket eden kemiklerin birbirleri arasinda kaymalar1 i¢in
piirlizsiiz bir yiizey saglar ve ayn1 zamanda hareket sirasinda kemiklerin ¢arpmasini
onlemek i¢in esnek bir sok emici gorevi goriir. Kalga ekleminin stabilitesi agirliklh
olarak bu kemik faktorlerine bagli olmasina ragmen, eklemi stabilize etmeye ve
dislokasyonunu dnlemeye yardimci birgok ligament ve kuvvetli kas da vardir. ilgili

lic ana ligament: lig. {liofemorale, lig. Pubofemorale ve lig. Ischiofemorale’ dir.

Femur insan viicudundaki en biiyiik, en agir ve en gii¢lii kemiktir. Femur basinin
distalinde, femur saftina belirli bir inklinasyon agisinda baglanan ve ileri yonde
hareket etmeye yardimci olan femur boynu bulunur. Femurun uylugun ortasindan
proksimalden distal yone dogru uzanmadigini anlamakta énemlidir. Kalcada sol ve
sag femur baslar1 pelvisin genisligi ile ayrilirken, dizde iki alt u¢ neredeyse temas
etmektedir. Bu nedenle femur safti oldukca obliktir ve daha genis pelvis sahip olmasi

sebebiyle kadinlarda daha belirgindir.
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Femurun distal ucunda iki yuvarlak kondil, diz eklemini olusturmak ig¢in tibia ve
fibula kemikleri ile bulusur. Alt ekstremite, list ekstremitenin aksine, bir miktar
hareketliligi feda ederek daha ¢ok ayakta durma, yiirlime, kosma ve ziplama
sirasinda stabilite, giic olusturma ve agirlik tasima i¢in diizenlenmistir. Bu
aktivitelerde, viicut hareketlerinin kalga eklemi {izerine uyguladig1 kuvvet, yalnizca
viicudun agirhiginin uyguladigr kuvvetten ¢cok daha fazla olabilir. Bu kuvvetin yan
sira kal¢a eklemi, femurun 360 derece serbestce hareket etmesini saglayan top ve
soket yapist ile genis bir hareket yelpazesine sahiptir. Femur ayrica kalga
eklemindeki ekseni etrafinda yaklasik 90 derece sirkiimdiksiyon hareketi yapabilir.
Kalca eklemi, yogun fiziksel egzersiz sirasinda bu asir1 kuvvetlere defalarca uyum

saglayabilmelidir.

Kalcay1 veya gluteal bolgeyi olusturan biiyiik kas kiitlesi, kemik pelvis yapisinin ve
kalca ekleminin arkasinda bulunur ve ii¢ gluteal kas igerir: M. gluteus maximus, m.

gluteus medius ve m. gluteus minimus.

M. gluteus maximus ilium, lig. Sacrotuberale ve sacrum ve coccyx’in posterior
yiiziinden baslar; derin lifleri, femurun arka yiizeyinde tuberositas gluteaya
baglanmak i¢in oblik olarak asagi ve one dogru ilerler. Bu kasin ana Kkiitlesi
yiizeyseldir ve m. tensor fasciae latae ile birlikte uyluktaki derin fasyanin dikey
kalinlagsmasi olan tractus iliotibialise eklenir. Ayakta durus pozisyonunda kas, femur
tizerindeki pelvisi sabitleyen bir destek olarak hareket eder; bacak diiz iken, diz
ekleminin ekstansiyonunu da saglar. M. gluteus maxsimusun diger islevi de kalga

ekleminin gii¢lii ekstansorii olmasidir.

M. gluteus medius ve m. gluteus minimus, femurun trochanter majdriine yapisan
yelpaze sekilli kaslardir. Bu iki kas, kalca ekleminde femurun abductorleri ve bir
ayak yerden kaldirildiginda pelvisin egilimini 6nlemek i¢in pelvisin stabilizatorleri

gibi davranir, 6rnegin yiirlime esnasinda.

Gluteal kaslarin derininde kal¢a ekleminin posterior’unu kaplayan ve bu eklemde
femurun lateral rotatorleri olarak davranan bir grup kiiciik kas bulunur. Bu kaslardan
m.priformis, m. obturatorius internus, m. gemellus superior ve m. gemellus inferior
femurun trochanter major’una yapisirken m.quadratus femoris tuberculum

quadratum’a yapisir.
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Kalca ve uyluk kaslar1 sadece stabilite saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda hareket ve

giic saglar; bu kaslar konum ve islevlerine bagli olarak anterior, addiiktor, abdiiktor

ve posterior olmak lizere dort gruba ayrilir.
Kalga ekleminde fleksiyondan sorumlu anterior kas grubu sunlar1 igerir:
* M. iliopsoas, iki kastan olusur: M.psoas major ve m. iliacus.

* M. quadriceps femoris, 4 kastan olusur: M. rectus femoris, m. vastus intermedius,

m. vastus lateralis ve m. vastus medialis.

M. quadriceps femoris’in dort gii¢lii kasi, yakinlasip birleserek, tibia lig. Patellae

araciligiyla yapisan patellada sonlanir.
Uylugun medialinde yeralan addiiktor kas grubu sunlart igerir:

* M. adductor longus, m. adductor brevis, m. adductor magnus, m. pectineus ve m.

gracilis.

Femur saft1 oblik oldugundan, m. quadriceps femoris de obliktir, ¢linkii dort pargasi
femurun etrafina sarilir. Addiktorler, quadriceps kaslar1 ve uylugun medialinde m.

Gracilis ile sinirlanan boslugu doldurur.
Uylugun lateralinde yeralan abdiiktor kas grubu sunlar1 igerir.

*M. priformis, m. gemellus superior, m. gemellus inferior, m. tensor fasciae latae, m.

sartorius, m. gluteus medius ve m. gluteus minimus.

Uylugun kalg¢a eklemindeki ekstansiyonundan sorumlu olan posterior kas grubu

sunlardir.
* M. gluteus maximus

* Hamstringler

2.7.1 Musculus Gluteus Maximus
Gluteus maximus viicuttaki en kalin lifli ve en agir kastir.
Origo

M. gluteus medius’u kaplayan fasya, linea glutea posterior’un arkasindaki iliumun
dis ylizeyi, M. erector spinae’ nin fasyasi, sacrum’un dorsal yiizeyi coccyx’in lateral

kenari, lig. sacrotuberale’nin dis ylizeyi.
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Insersio

Fascia latae’nin tractusiliatibialis’in posterior ylizii.
Inervasyon

N. gluteus inferior L5,S1,2.

Hareket

Fleksiyondaki femur’un kal¢a eklemindeki giiclii ekstansoriidiir. Kalga ve diz

eklemlerinin lateral stabilizatoriidiir. Uyluga dis rotasyon ve abduksiyon yaptirir.

Ongins: postenos llum
posterior sasrym
superior gluteal line

gluteus
maximus

Insertson; lesser
trochanter (and into
e IT bond)

Sekil 2.5: Musculus Gluteus Maximus
Kaynak: (pinterest.com,2022

2.7.2 Musculus Quadriceps

M.quadriceps femoris kaslari: M. rectus femoris, m. vastus medialis, m. vastus
lateralis, m. vastus intermedius. Hepsi diz eklemini geciyor, fakat sadece m. rectus
femorisin iki bas1 vardir: Dort ayakli hayvanlarda bu bas kasin ¢ekis hattindayken
insanlarda dik bir durus sonucu diiz bir bas olarak gelismis gibi goziikmektedir. M.
vastus intermedius m. quadriceps femoris’in en derin pargasidir. Bu kasin 6n
yiiziinde, kendisi ile onu Orten m. rectus femoris arasinda kayma hareketine izin
vermek i¢cin membrandz bir tendon vardir. M. quadriceps femoris otururken,

ylriirken ve tirmanirken diizlesir. Vastus grubu oturma hareketini kontrol eder.
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Origo

M. rectus femoris: Diimdiiz (anterior basi); Spina iliac anterior inferior; posterior

bas: asetabulum’un iizerindeki oluk (ilium {izerinde).

Vasti grubu: Femur saftinin {ist yarist.

Insersio

Patella, daha sonra patellar ligament yoluyla tibial tiiberositas igine.
Inervasyon

N. femoralis L2,3,4 hareket

Hareket

M. rectus femoris: Kal¢a ekleminde uylugu fleksiyona getirir ve diz ekleminde dize

ekstansiyon yaptirir.

Vastus grubu: Diz ekleminde dize ekstansiyon yaptirir.

Sekil 2.6: Musculus Quadriceps
Kaynak: (ericfavre.com, 2022)
2.7.3 Hamstringler

Hamstringler li¢ kastan olusur (medialden laterale): m. semimembranosus, m.

semitendinosus ve m. biceps femoris.
Origo

Tubersitas ischii. m. biceps femoris (kisa bas1): linea aspera’nin lateral dudagi.

18



insersio

M. semimembranosus: medial tibial kondilin medial ve posterior ylizeyinde oluk ve

bitisik kemik.

M. semitendinosus: Tibia’nin proximal ucunun medial yiizeyi.
M. biceps femoris: Fibula basi.

Inervasyon

N. ischiadicus L5,51,2.

Hareket

Diz ekleminde bacaga fleksiyon.

M. semimembranosus ve m. semitendinosus kal¢a ekleminde uyluga ekstansiyon ve

i¢ rotasyon, diz ekleminde bacaga i¢ rotasyon yaptirir.

M. biceps femoris kal¢a ekleminde uyluga ekstansiyon ve dis rotasyon, diz

ekleminde bacaga dis rotasyon yaptirir.

Biceps femoral

Semitendinoso

Semimembranoso

Sekil 2.7: Hamstringler

Kaynak: (soccerinteraction.com, 2022)
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2.7.4 M. Gastrocnemius
Origo

Caput mediale (medial bas): Femurun facies posterior distali, condylus medialis’in

hemen iizeri.

Caput laterale (lateral bas): Femur condylus lateralis’in posterolateral iist tarafi.
Insersiyo

Tendo calcaneus vasitasiyla calcaneus’un posterior yilizeyi.

Inervasyon

Nervus tibialis (S1,S2).

Hareket

Ayaga plantarfleksiyon. Dize fleksiyon. Yiirliylis veya kogsmada ana itme kuvveti.

Origin of lateral
head: lateral epicondyle
of femur

QOrigin of medial
head: medial
epicondyle of femur

gastrconemius
muscle

Insertion:
calcaneus via the
Achilles tendon

Sekil 2.8: Gastrocnemius
Kaynak: (yoganatomy.com, 2022)
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2.7.5 M. Soleus

Dik durus sirasinda vendz kani kalp periferden kalbe geri pompalama sorumlulugu

nedeniyle iskelet kas pompasi olarak bilinir.
Origo

Caput fibulae’nin posterioru ile collum fibulae ve corpus fibulae’nin komsu
yiizeyleri. Tibia’nin linea musculi solei ve margo medialis’i. Tibial ve fibular

yapigmalarin arasindaki arcus tendineus musculi solei.
Insersio
Tendo calcaneus vasitasiyla calcaneus’un posterior ylizeyi.

Inervasyon

Nervus tibialis (S1, S2).

Origins:

head of the fibula
and

soleal line of tibia
(not shown)

soleus muscle

Insertion: calcaneus
via the Achilles tendon

Sekil 2.9: Soleus
Kaynak: (yoganatomy.com, 2022)
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2.7.6 M. Plantaris
Origo

Femur’un lateral suprakondiler hattinin alt kism1 ve diz eklemindeki lig. Popliteum

obliguum.

Insersiyo

Tendo calcaneus vasitasiyla calcaneus’un posterior ylizeyi.
Inervasyon

Nervus tibialis (S1,S2).

Hareket

Ayak plantar fleksiyonu. Parmak ug¢larinda durmak. Diz fleksiyonu (Chris, 2021).

Sekil 2.10: Plantaris

Kaynak: en.wikipedia.org

22



3. GEREC VE YONTEM

3.1. Calisma Grubu

Calismamiz Mimar Sinan Giizel Sanatlar Universitesi Istanbul Devlet Konservatuari
Sahne Sanatlar1 Bale Ana Sanat Dali Boliimii lise 6grencileri iizerinde uygulanmistir.
Calismamiz, 19 kisinin goniillii katilimiyla gergeklesmistir. Olgiimlerin yapilabilmesi
ve antrenman programmin uygulanabilmesi igin MSGSU ydnetiminden ve dgrenci
velilerinden gerekli izin Dbelgeleri alinmistir. Calismamiz 8 hafta sonra
tamamlanmustir. Olgiimler ve antrenman programiin uygulanmast MSGSU”’ ye ait

salonda yapilmustir.

3.2. Uygulanan Olgiimler

Calismamiz On test, son test olarak planlanmis olup, On test egzersiz programi
uygulanmadan Once, son test ise 8 haftalik egzersiz programi uygulandiktan sonra

gerceklestirilmistir.

3.3. Kullanilan istatistiksel Yontemler

Tanimlayici istatistikler (ortalama standart sapma, minimum ve maksimum) , 6n test
son test farki icin eslestirilmis t testi (paired t test) yapilmistir. SPSS 25 paket

programi kullanilmistir. Baslangicta anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak belirlenmistir.

3.4. T.K.K.5406 JUMP-MD (Jump Metre)

Jump — md dikey sigramada kat edilen mesafeyi 6l¢gmek i¢in tasarlanmistir. Kurulum

gerekli degildir. Iki 6l¢iim yapilir bilyiik deger not edilir (fc.canonet.ne.jp).
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Sekil 3.1: Jump Metre

3.5. Pilates Reformer Aleti

Reformer, kayan bir yere paralel tasiyicisi, itis bari, ipleri olan ve bir alettir. Bu alet
yay direncine karsi ¢alisan 4-5 yaya sahiptir, her yayin yaklasik 11,36 kg direng
ekleme ozelligi vardir. Birgok egzersizin tam hareket agikligiyla yapilabiliyor olmasi
reformerin en Onemli avantajidir. Reformer, her yas grubunda sedanter veya
sporcularda yaralanma ve sakatliklarin rehabilitasyonunda kullanilabilecegi gibi

antrenman araci olarak da kullanilabilir (Siler 2006).
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Sekil 3.2: Reformer Aleti

3.6. Antrenman Protokolii

10-20 yas aras1 bale danscilarinin 8 haftalik pilates ¢aligmasinin dikey si¢rama
yiiksekligine etkisi iizerine etkilerinin arastirilmasi amaci ile yapilan ¢alismada,
denekler haftada 2 giin ortalama 60 dakikalik antrenman programina katildilar.
Antrenman protokolii quadriceps, hamstring, gastrocnemius ve soleus kas grubuna
yonelik olmustur. Hareketler arasi gegislerde duraklama yoktur, her kas grubu igin
onceden belirlenmis hareketler yaptir. Diger hareketlere gegisler Sirasinda dinlenme
saglanmistir. Her hareket 1 sefer 12 tekrar yaptirilmistir. Bacak galismalar1 sonunda

quadriceps, hamstring ve calf kas gruplarina esnetme ¢aligmasi yaptirilmistir.

3.7. Uygulanan Antrenman Ornegi

Calismalarda quadriceps, hamstring ve calf kas gruplari ¢alistirllmistir ve ¢aligsmalar
sonunda reformerda esnetme hareketleri yaptirtlmstir.
3.7.1 Double leg press dorsiflexed- parallel toes

Reformerin tizerine sirt {istii yatilir. Topuklar bar {izerinde birbirine yakin ve paralel
tastyici ileri dogru itilir. Harekete baslamadan 6nce nefes alinir, itis yapilirken nefes

verilir. Yay: 3 yay. Tekrar Sayisi: 12 tekrar.
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Sekil 3.3: Double leg press dorsiflexed

Sekil 3.4: Double leg press dorsiflexed

3.7.2 Double leg press dorsiflexed- wide stance external rotation

Reformerin tizerine sirt istii yatilir. Topuklar barin en disina yerlestirilir ve paralel
tastyict ileri dogru itilir. Harekete baslamadan 6nce nefes alinir, itis yapilirken nefes

verilir. Yay: 3 yay. Tekrar Sayisi: 12 tekrar.
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Sekil 3.5: Double leg press dorsiflexed- wide stance external rotation

Sekil 3.6: Double leg press dorsiflexed- wide stance external rotation

3.7.3 Double leg press plantar flexed- parallel toes

Reformerin tizerine sirt iistii yatilir. Ayak parmaklar1 barda birbirine yakin ve paralel,
topuklar birbirine yakin paralel tasiyici ileri dogru itilir. Harekete baglamadan once

nefes alinir, itis yapilirken nefes verilir. Yay: 3 yay. Tekrar Sayisi: 12 tekrar.
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Sekil 3.7: Double leg press plantar flexed- parallel toes

Sekil 3.8: Double leg press plantar flexed- parallel toes

3.7.4 Leg press plantar flexion- wide stance external rotation

Reformerin iizerine sirt {istli yatilir. Barmn en disina ayak parmaklar yerlestirilir,
paralel tasiyict ileri dogru itilir. Harekete baslamadan once nefes alinir, itis yapilirken

nefes verilir. Yay: 3 yay. Tekrar Sayisi: 12 tekrar.
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Sekil 3.9: Leg press plantar flexion- wide stance external rotation

Sekil 3.10: Leg press plantar flexion- wide stance external rotation

3.7.5 Single leg press dorsiflexed- table top

Reformerin iizerine sirt iistii yatilir. Bir topuk barin {izerinde, diger bacak dizi biikiilii
olacak pozisyonda yukarida bekler. Harekete baslamadan once nefes alinir, itis
yapilirken nefes verilir. Yay: 1-2 yay. Tekrar Sayisi: 12 tekrar.
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Sekil 3.11: Single leg press dorsiflexed- table top

Sekil 3.12: Single leg press dorsiflexed- table top

3.7.6 Single leg press plantar flexed- table top

Reformerin {izerine sirt iistii yatilir. Bir ayak parmaklar1 barin tizerinde, diger bacak
dizi bikili olacak pozisyonda yukarida bekler. Harekete baslamadan once nefes

alinir, itig yapilirken nefes verilir. Yay: 1-2 yay. Tekrar Sayist: 12 tekrar.
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Sekil 3.13: Single leg press plantar flexed- table top

Sekil 3.14: Single leg press plantar flexed- table top

3.7.7 Bridging series- shoulder bridge

Reformera sirt tistii yatilir. Topuklar, birbirine paralel sekilde barin tizerine konulur.
Harekete baslamadan 6nce nefes alinir, her omur tek tek tasiyicidan yukari kaldirilir,
bu arada nefes verilir. Gogiis kafesinin iist kismina, scapula kemiklerinin ortasina

kadar omurga yukariya dogru kaldirilir, orada nefes alinir. Nefes verirken en son
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kuyruk sokumu yere degecek sekilde omurlar yavasga tasiyiciya indirilir. Yay: 3 yay.
Tekrar Sayisi: 12 tekrar.

Sekil 3.15: : Bridging series- shoulder bridge

Sekil 3.16: Bridging series- shoulder bridge

3.7.8 Legs in straps- double leg press

Reformerin iizerine sirt iistii yatilir. Uzun kayis ayaklara takilir. Dizler biikiili ve

topuklar yere paralel olacak sekilde beklenir. Hazirlanirken nefes alinir, itis
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yapilirken nefes verilir ve bacaklar ileri dogru uzanir. Nefes alirken dizler tekrar

baslangi¢ pozisyonuna getirilir. Yay: 2 yay. Tekrar Sayist: 12 tekrar.

Sekil 3.17: Legs in straps- double leg press

Sekil 3.18: Legs in straps- double leg press

3.7.9 Standing one leg press

Reformerin yaninda ayakta durup eller barin iizerine konumlandirilir. Bir bacak
tasiyici iizerinde ayak parmaklari, omuz bashigina gelecek sekilde yerlestirilir. Diger
bacak, ayak ve diz omuz hizasina gelecek ve ayak tabani yerde olacak sekilde

yerlestirilir (Sekil 1). Harekete baslamadan 6nce nefes alinir, itis yapilirken nefes
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verilir. Baslangi¢ pozisyonuna donerken nefes alinir. Yay: 1-2 yay. Tekrar Sayisi: 3

tekrar.

Sekil 3.20: Standing one leg press

3.7.10 Double calf raise

Reformerin iizerine sirt {istii yatilir. Ayak parmaklar1 barda birbirine yakin ve paralel
konumlandirilir. Harekete baglamadan 6nce nefes alinir, itis yapilirken nefes verilir.

Yay: 3 yay. Tekrar Sayis1: 12 tekrar.
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Sekil 3.21: Double calf raise

Sekil 3.22: Double calf raise

3.8 Reformer Stretch Hareketleri

3.8.1 Lunge

Reformerin yaninda ayakta durup eller barin iizerine konumlandirilir. Bir bacak
tasiyici tizerinde ayak parmaklari, omuz bashigina gelecek ve diz tasiyicinin tizerinde

olacak sekilde yerlestirilir. Diger bacak, ayak ve diz omuz hizasina gelecek ve ayak

35



taban1 yerde olacak sekilde konumlandirilir (Sekil 1). Harekete baslamadan once
nefes alinr, itis yapilirken nefes verilir. Baslangi¢ pozisyonuna donerken nefes alinir.

Yay: 1-2 yay. Tekrar Sayisi: 3 tekrar. Egzersizin siiresi: 10 saniye.

Sekil 3.23: Lunge

3.8.2 Seat and reach

Reformerin ortasina oturulur, ayak parmaklar birbirine paralel olacak sekilde barin
tizerinde dururken nefes alinir nefes verirken itis yapilir. Tekrar nefes alinirken
baslangi¢ konumuna gelinir. Yay: 1 yay. Tekrar Sayisi: 3 tekrar. Egzersizin siiresi: 10

saniye.

Sekil 3.24: Seat and reach
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4. BULGULAR

Cizelge 4.1: Degiskenlere Iliskin Betimsel Istatistikler

N Min.(cm) | Max.(cm) Mean Ss.
(cm)
On Test 19 26 40 33,84 3,877
Son Test 19 29 45 38,84 | 4,22

Yukaridaki Cizelge 4.1’e bakildiginda ortalama ve ortancanin yakin degerler aldigi,
carpiklik ve basiklik degerlerinin -1 +1 araliginda deger aldig1 goriillmektedir. Bu
bilgiler dogrultusunda, arastirma g¢ergevesinde kullanilan degiskenlerin normal
dagilim gosterdigi goriilmektedir.

Cizelge 4.2: Arastirma Grubunu Olusturan Balerinlerin Dikey Sigrama Diizeyleri
Uzerinde On Test ve Son Test Etkisi

N Mean Ss. r p
On Test 19 33,84 3,877 , 746 ,000
Son Test 19 38,84 4,22

Cizelge 4.3: Arastirma Grubunu OlusTuran Balerinlerin ON Test Ve Son Test Dikey
Sigrama Performans Sonuglar1 Paired Samples t Test ile Incelenmesi

Mean Ss. t p

On Test 7,50 ,000

Son Test -5,000 2,906

Cizelge 4.2 ve Cizelge 4.3’te arastirmaya katilan balerinlerin ilk test ve son test dikey
sigrama performans sonuglarinda farklilik oldugu goriilmiistiir. Ilk test ve son test
dereceleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir sonu¢ vardir (r=,746; p<0,05).
Arastirmada yer alan balerinlerin ilk test ve son test dikey sigrama performanslari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmektedir (t=-7,50; p<0,05). 8

hafta uygulanan pilates egzersizleri dikey sigrama performanslari yiikseltmistir.
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5. TARTISMA

Calismamiz Mimar Sinan Giizel Sanatlar Fakiiltesi Istanbul Devlet Konservatuari 14-
17 yas arasi kadin bale dansgilarinin 8 haftalik pilates ¢alismasinin dikey si¢crama
yiiksekligine etkisi ilizerine etkileri arastirilmistir. Arastirmaya 19 kadin dansci

katilmigtir.

Cizelge 4.2 ve Cizelge 4.3 te aragtirmaya katilan balerinlerin ilk test ve son test dikey
sigrama puanlarindaki farklilik incelenmistir. ilk test ve son test puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli dogrusal bir iliski vardir (r=,746; p<0,05). Arastirma
kapsamina alinan balerinlerin ilk test ve son test dikey si¢rama puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmektedir (t=-7,50; p<0,05). 8 hafta

uygulanan pilates egzersizi dikey sigcrama puanlarini yiikseltmistir.

Daha oOnce yapilan bir arastirmada, profesyonel balerinlere kuvvet antrenmani
uygulatilip etkisi arastirilmig. Deney grubuna ek antrenman olarak on iki haftalik
hamstring ve quadriceps kuvvet antrenmani yaptirilmis. Arastirma sonucunda deney
grubu ile kontrol grubunun hamstring ve quadriceps kas kuvveti degerleri arasinda

anlaml bir farklilik oldugu ortaya konmustur (Koutedakis ve Sharp 2004).

Bir calismada, kalca ekstansorleri, tist viicut ve uyluk kaslari, itme fazi sirasinda
govde dikey konumdayken sigrama performansina katkilarimi azaltir ve plantar
fleksorler, diz ve kalga eklemi kaslar1 ise pozitif ¢alismaya katkisi oldugunu

belirlemistir (Kopper ve vd. 2012).

Hubert Makaruk ve ark. 2020 yaptig1 meta analiz arastirmasinda; Yetiskinlerde dikey
sigrama yetenegi lizerindeki geleneksel, destekli ve direncgli pliometrik yontemlerin
etkinligini karsilastirmakti. Kalitatif ve kantitatif analizlere 17 c¢alisma dahil
edildi. Hem huni grafigi analizi hem de Egger testi direngli plyometri ve kontrol
kosulunun karsilagtirilmasi icin yayin yanliligint gosterdi. Diger meta-analizler i¢in
yayin yanliligi bulunmadi. Kontrol kosuluyla (plyometrik olmayan bir kosul)
karsilagtirildiginda, geleneksel ve destekli pliometrik yontemlerin atlama yiiksekligi

tizerindeki etkileri orta diizeydeydi. Direngli pliometrik yontemlerin, kontrol
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kosuluyla karsilastirildiginda, atlama yiiksekligi {izerindeki etkileri kiiciiktii.
Yardimli ve geleneksel pliometrik miidahalelerin atlama yiiksekligi iizerindeki
antrenman etkileri arasinda veya direngli ve geleneksel pliometrik antrenman
programlar1 arasinda anlamli bir fark yoktu. Geleneksel, destekli ve direngli
pliometrik yontemler, saglikli yetiskinlerde dikey sigrama performansini artirmak

icin etkili egitim modaliteleridir (Makaruk ve vd. 2020).

Mohamed C. Jlid ve arkadaslarinin 2019 yilinda yaptiklari ¢alismanin amaci geng
futbolcularda ¢ok yonlii pliometrik antrenmanin dikey si¢rama yiiksekligi, yon
degistirme performansi ve dinamik postiiral kontrol iizerindeki etkilerini
degerlendirmektir. Yirmi sekiz geng erkek futbolcu rastgele bir deney grubuna ve bir
kontrol grubuna atandi. Arastirma grubu sezon i¢i antrenmanlarina haftada iki giin
olmak iizere 8 haftalik ¢ok yonlii pliometrik antrenmani dahil ederken, kontrol grubu
degisiklik olmadan antrenmana devam etti. 8 haftalilk ¢ok yonlii pliometrik
antrenmanin basinda ve sonunda dikey sicrama yiiksekligi, yon degistirme
performans1 ve dinamik postiiral kontrol Olgiimleri tamamlandi. Squat-Jump,
Counter-Movement Jump icin anlamli bir grup X zaman etkilesimi gézlemlendi ve
yon degistirme performansi testi i¢in. Her iki bacagin geri kalan eksenleri anlamli bir
grup x zaman etkilesimi gostermedi. Sonug olarak, ¢ok yonlii pliometrik antrenmanin
geng erkek futbolcularin sezon igi rejimine dahil edilmesi, futbol aktivitesiyle ilgili
cesitli endekslerin yani dikey sigrama yiiksekligi, yon degistirme performansi ve

dinamik postiiral kontrol performansini iyilestirdi (Mohamed ve vd. 2019).

Ziplamak balerinlerin tamamlayic1 bir parcasidir ve bu makale bazi1 balerinlerin
ziplama yiiksekligini etkileyen 6zelliklerini arastiriyor. 49 dansci1 21 erkek 28 kadin
cift ayakla dikey ziplama yliksekligi, tek ayakla dikey ziplama yiiksekligi ve
antropometri Ol¢timlerini iceren testlerden ge¢mislerdir. Tamamlayic1 antrenman
gecmisi ve ortaklik (eslik, arkadashik) pozisyonlar1 da olgiilmiistiir. Istatistiksel
analize gore erkeklerin dikey ziplayislari kadinlardan ve teklilerden 6nemli 6l¢iide
ondeydi. Antropometrik veri gosterdi ki erkeklerin bacak cevresi kadinlardan daha
genisti. Kadimlarin ve erkeklerin iki tarafli olarak bacak g¢evresinde ¢ok biiyiik bir
farklar1 yoktu ama erkeklerin kidem seviyesine gore daha kii¢iik uyluklart ve
baldirlar1 vardi. Destekleyici egitim bu ¢alismadaki toplulugun ziplayis yiiksekligini
etkilemedi yine de erkeler daha ¢ok agirlik calismasi; kadinlar daha ¢ok aerobik

caligmasi yapti. Uyluk ve baldirin kesitsel alan1 incelendiginde cinsiyet a¢isindan bir
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fark yoktu. Bu sonucglar oOnceki arastirmayr dogruluyor ve antropometrik ve
kareografik faktorlerin dikey ziplayisi etkileyisi konusunda bizi aydinlatiyor. Etkisiz
olan tamamlayict egitimin daha detayli arastirilmasi gerekiyor. Farkli egitim

rejimlerinin ziplama yiiksekligini etkileyip etkilemeyecegi arastirilmali (Matthew ve
vd. 2006).

Viicut kompozisyonu, izometrik quadriseps kas kuvveti ¢iktisi, izometrik ve esneme-
kisaltma donglisii sirasinda elektromiyografik aktivitesi ve esneklik kadin
danscilarda (11 kisi) degerlendirildi ve fiziksel olarak aktif kontrol grubu (11 kisi)
quadriseps kas giici ve aktivite ve esneme-kisaltma dongiisii sirasinda ve
elektromiyografik izometrik 6l¢iim yapilmistir. Dansgilarin daha az viicut yagi vardi
ve diiz bacak kaldirma, ayak bilegi plantar fleksiyonu ve dorsifleksiyon, dirsek
fleksiyon ve ekstansiyon, otur ve uzan testlerinde daha esnek ve kontrollerden daha
iyiydi. Danscilar 5 saniye en biiylik izometrik kasilma sirasinda daha ¢ok kuadriseps
kas gilicii iiretti ama kontrol grubundan daha yiiksege ziplayamadi. Danscilar da
kontrol grubunda benzer bir sonug ¢ikardi ama squat karsi hareket ve drop ziplamada
goreceli olarak daha az elektromiyografik aktivitesi gosterdi. Dansgilarin daha gok
quadriseps kas giicii kontrolden daha fazlaydi ama daha yiliksege ziplamadilar.
Ziplama testlerinde maksimum elektromiyografiklerini daha az kullandilar ve buna
bagli olarak kas iyilestirmelerini en fazla seviyede kullandilar. Bu danscilarin
farkinda olmadan ziplama yiiksekliklerini estetik icin feda etmelerinden, egitime
baglh tiim uzuvdaki farkliliklar ya da dansc¢ilarin elastik bilesenlerindeki genetik
farkliliklarin kontrol grubundaki uzuv kas-tendin6z doku farkindan kaynakli olabilir
(Yolande 2002).

Kalca ve ayak bilegi i¢in hareket agiklig1 ve kalca kas giiciinii sirasiyla dansgilar ve
kontrol grubu igin gostermektedir. Kontrol grubu belli 6l¢lide daha iyi kalga external
rotation ve internal rotation hareket genisligine sahipti. Sonuca gore gruplar
degismedi. External rotation Ol¢imii right turnout sirasinda kalgadan ¢ok
eklemlerden elde edildi, sag kalga external rotation sag turnouttan ¢ikararak elde
edilen sonug biiyiik 6l¢iide danscilardan daha iyiydi. Sag kalca miktar yilizde olarak
dansgilarda 40 ve kontrol grubunda 27 idi. Danscilarin sag bilek dorsifleksiyonu hem
cm hem de derece olarak daha iyiydi. Baldir kasinda bir degisiklik goriilmedi.
Danscilar kalca fleksorlerinde, i¢ dis dondiirmelerde ve adduktorlerinde daha az giice

sahiplerdi. Ama kalca abdiiktor giiclerinde bir farklilik gozlenmedi. Regresyon
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analizi sag kalca external rotation ve doniisiinde orta seviyede baglanti kesfetti.
Dansgilar arasinda bale egitim yillar1 ve kalga external rotation araligi, kalga external
rotation, ayak bilegi dorsiflekiyonu arasinda zayif iliskiler bulundu. Haftalik bale
egitim saatleri ve kalga external rotation araligi, kalga internal rotation araligi,

turnout, ve ayak bilegi dorsifleksiyonu arasindaki iligkilerde zayifti (Bennelle 1999).

Bir arastirmada 10 haftalik lumbopelvik stabilizasyon egitim sonrasinda yaslar1 18-
23 arasinda degisen 20 kadin sporcunun katildigi egitim grubunda dikey sigrama

performansinda artis gézlemlenmistir (Mills 2005).

Bagka bir ¢alismada haftada 3 giin 7 haftalik uygulanan egzersiz programinda 19 lise
ogrencisi kadin sporcuya pliometrik egzersiz ile dinamik stabilizasyon ve denge
egitimi karsilastirilmis, dikey sicrama testinde her iki grupta anlamli bir sekilde
performans artis1 goriilmiistiir. Dinamik stabilizasyon ve denge egitimindeki bu artig
cok beklenen bir sey olmamasina ragmen arastirmacilar bunu uygulanan

kuvvetlendirme egzersizlerinin bir etkisi olduguna karar vermislerdir (Baker 2000).

Arastirmacilar top ile stabilizasyon egzersizleri yaptirdiklart deneklerin govde
ekstansor, abdominal, {ist bacak ekstansor ve fleksor kas kuvvetlerinde, abdominal ve
ist bacak enduranslarinda, omurga esnekliginde ve dinamik dengelerinde anlamli

artig gozlemlemislerdir (Sekendiz ve vd. 2010).

Dansgilarin rehabilitasyonun da Pilates egzersizleri olduk¢a oOnemli bir yer
tutmaktadir. Bu tiir egzersizler denge ve koordinasyonu gelistirir, dansgilarin
gereksiz hareket kaliplarindan uzaklagmasina yardimer oldugu, kas dengesizligi ve

fazla kullanimina bagl yaralanmalar1 azaltmaktadir (Cassella ve vd. 1999).

Sekiz haftalik pilates egzersizlerinde dinamik ve statik denge, hamstring kaslarimin
ve omurganin esnekligine, karin kaslarinin kuvvet ve dayaniklilig: tizerine etkisini
tespit etmeye calismislardir. Calisma sonucunda esneklik 0.01 oraninda, karin
kaslarinda, hamstring ve omurga esnekligi tizerine olumlu etkisinin oldugunu fakat

denge tizerine etkisinin olmadigi sonucuna varmislardir (Sibel ve vd. 2016).

Bir aragtirmaya gore pilates egzersizleri sadece esnekligi artirmak icin degil ayni
zamanda kars1 kaslarda gii¢ ve dayaniklilig1 artirmak i¢in de kullaniliyor. Sporcularin
Pilates egzersizlerinde yeni hareket agilarin1 hizli bir sekilde kullanmalarini saglar.
“Pilates egzersizleri spor yaralanmalarinin 6nlenmesinde 6nleyici bir yaklagim olarak

degerlendirilebilir” sonucuna varmiglardir (Deniz 2011).
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Viicut kondisyonunu gelistirme yontemlerinden biri olan pilates egzersizlerinin on
iki haftalik bir ¢calismada zihinsel ve fiziksel saglig1 iyilestirdigini kesfettiler. Minder
tizerinde veya herhangi bir ekipmanla yapilan kontrollii hareketler, omurgayi
stabilize ettigini, esnekligi, koordinasyonu, dayanikliligi gelistirdigini ve kaslar

giiclendirerek viicut kondisyonunu arttirdigini iddia ediyorlar (Thingnam 2014).

Bir grup arastirmaciya gore pilates egzersizleri esneklik, hareket acikligi, kas
kuvveti, dayamiklilik, kardiyorespiratuar sistem gibi fiziksel fonksiyon
parametrelerinde; ruh hali, motivasyon, odaklanma, yasam doyumu, enerji gibi
psikolojik fonksiyon parametrelerinde; Core kontrolii dinamik ve statik postiir, alt ve
iist ekstremiteler arast koordinasyon gibi motor 6grenme degiskenlerinde artig

sagladig belirtilmistir (Claudia 2000).

Bagka bir caligsmada, geng yliziiclilere uygulanan 6 haftalik denge ve core antrenman
programinin Yyiiziiciilerin Fonksiyonel Hareket Analizi skorlar1 {izerindeki etkileri
incelenmistir. Caligmada yer alan katilimcilar lisansli olarak miisabik olan 14-19 yas
aras1 35 goniillii (17 erkek, 18 kadin) sporcudan olusturulmustur. Sporcular Calisma
Grubu (n=19) ve Kontrol Grubu (n= 16) olarak iki gruba ayrilmistir. Calisma
Grubunda yer alan sporcular, klasik yiizme antrenman programlarina ek olarak
haftada 3 giin olmak iizere 6 hafta boyunca denge ve core antrenman programi
uygularken, Kontrol Grubunda yer alan sporcular klasik antrenman programlarina
devam etmiglerdir. Sonu¢ olarak 6 hafta boyunca uygulanan denge ve core
antrenman programi sonucunda Calisma Grubunda sporcularin istatistiksel analiz
sonuglarina bakildiginda anlamli gelisim goriilmistiir. Dolayisiyla hareket
paternlerini diizglin gerceklestirebilmek i¢in denge ve core antrenman programinin

birlikte uygulanmasi dnerilmistir (Erhan ve vd. 2020).
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6. SONUC VE ONERILER

Bale yapan dansgilar i¢in sigramanin dnemi ¢ok biiyiiktiir. Kiiciik yastan itibaren
teknik acidan en iyi seviyeye gelmek i¢in calisirlar. Bedenlerini estetik ve gorsel
anlamda sahneye hazirlamanin yani sira yeterli seviyede kondisyon seviyesine
ulasmay1 da hedeflerler. Bu dogrultuda kuvvet, dayaniklilik, patlayict giic ve

esneklik bir dansc1 i¢in her yasta iyi seviyelerde olmalidir.

Literatlir arastirmalarinda tezimizi destekler nitelikte sonuclara da ulastik.
Destekleyici egzersizlerden biri olan pilates reformer ¢alismasinin yani sira cadillac,

barrel ve wunda chair ekipmanlariyla da egzersizler yapilabilir.

Yaptigimiz arastirmada 8 haftalik pilates reformer caligmalariyla 14-17 yas aras1 19
kadin bale dansc¢isinin dikey sigrama performanslarini inceledik. Pilates reformer
calismalarinin dikey sigrama performanslarina olumlu yonde etkisini gozlemledik.
Daha fazla sayida ve farkli yas gruplarinda kadin ve erkek dansgilara pilates reformer
calismalarini Oneriyoruz. Calisma siiresi 8 haftadan daha uzun siire uygulanabilir.

Her yas grubu ve cinsiyette sonuglarin olumlu yonde ¢ikacagini 6ngdriiyoruz.

Diizenli olarak haftada 2-3 giin destekleyici pilates reformer egzersizleri dansgilarin

gelisimini 6nemli seviyede gelistirebilir.
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