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ABSTRACT

Klasik bale, viicut yoluyla sergilenen artistik bir an-
latimdir ve bir takim fiziksel uygunluk gereksinimle-
rine sahip olunmasi gereken bir etkinliktir. Bu gerek-
sinimlerin yerine getirilmesi ve dans¢inin kariyerinin
gelisimi ya da ilerlemesi spor bilimlerinin araclarina
basvurularak saglanabilir. Clinkii dansc¢inin aerobik
dayanikhliginin gelisimi icin yalnizca bale sinif egiti-
mi, provalar ya da sahne performansinin yeterli olma-
digi, yapilan arastirmalar sonucunda ortaya ¢ikmistir.
Danscilarin kas kuvveti degerleri, viicut yag ylzdesi
ve viicut agirhiklarinin ortalama degerden disiik oldu-
gu ortaya cikmakla birlikte bale dansgilarinin beslen-
me bozukluklarinin ortaya ¢ikisinda ylksek risk gru-
bunu olusturdugunu séylemek miimkiinddr. Ortaya ¢i-
kan bu sonuclar dogrultusunda bu arastirmanin ama-
ci, profesyonel klasik bale dansgilarini “sahnede sanat
sergileyen sporcular” olarak degerlendirmek ve dans
performansi icin spor bilimlerinden yararlanmanin
6nemini ortaya koymaktir. Bu dogrultuda, klasik bale
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Classical ballet is an artistic expression through the
use of the body and it has some demands of physical
fitness. Meeting these demands and also extending
and improving dancer's career are provided by
simply applying sports science principles. Because
recent data on dancers revealed that classical
ballet training, rehearsal and stage performance
are not enough for the result in increased aerobic
endurance. Dancers have weaknesses for the
average range of strength and also have low body
weights, low percentage body fat which may lead to
eating disorders, so it is possible to say that dancers
are at a high risk of developing eating disorders.
The main purpose of this brief review through
considering these results is to evaluate dancers as

“performing athletes on the stage"” and to put forth

the importance of benefiting from sport sciences
principles for the dance performance. So, this study
aims to examine the more recent studies on physical
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danscilarinda optimal performansia ilgili fiziksel uygun-
luk bilesenleri lizerine yapilmis olan arastirmalar ince-
lenerek var olan sonuclarin derlenmesi amaclanmistir.

Anahtar Kelimeler
Klasik bale, Fiziksel uygunluk, Dans

GiRiS

Dans performansinin dzellikle estetik dederlere
dayali olmasi, performans esnasinda digerleriy-
le micadele gerektirmemesi ve rekabete daya-
[ olmayan yapisi sebepleriyle spor dallarindan
farklilasmaktadir. Dans performansinin yogun-
lugu koreograf tarafindan belirlenmekte ve per-
formans esnasinda maksimal, submaksimal ya
da supramaksimal fizyolojik bir caba goérilme-
mekle birlikte (Wyon ve dig., 2007), bircok spor
dalini asan ya da diger sporlardan daha fazla so-
rumluluk ve ylksek seviyede beceri gerektiren
bir aktivitedir (Koutedakis ve dig., 1996).

Dansta iyi bir performans icin teknik, estetik
ve beceri faktérlerinin 6nemli oldugu genel ola-
rak kabul gorse de, bu bilesenler danscilarin ge-
lecekteki performansini tahmin etmede yeterli ol-
mamaktadir (Steinberg ve di§., 2008). Bu nedenle,
bu faktdrlerle birlikte koreografi kosullarini yerine
getirmek ve fizyolojik gereklilikleri saglamak icin
calisma programi olusturulmali ve danscilar bu se-
kilde yetistirilmelidir (Koutedakis ve Sharp, 2004;
Redding ve dig., 2009; Vetter ve Dorgo, 2009;
Wyon ve dig., 2007).

Danscllar birbirlerinin vicut agirligini destek-
leyen esli calismalar, cesitli donls ve saltolar, kart-
vil ve ¢ember gibi cimnastik benzeri hareketleri
aletli ya da aletsiz yapmaktadirlar. Benzer sekilde,
cesitli hiz ve yiikseklikte ilerlemeyi saglayacak se-
kilde sicramali, atlamali veya yikselmelidir ki bu-
nun igin de tipki basketbolcular gibi bacak kuvve-
tine ve patlayici glice ihtiyaclari olacaktir. Ayni se-
kilde, kollari diger danscilari tasimak ya da yakala-
mak icin cimnastikciler gibi kuvvetli olmalidir. Do-
layisiyla, kuvvet ve dayanikliliginin atletik perfor-
mans icin 6nemli bilesenler oldugu diger sporlara
benzer olarak, dansta da dikkatli bir sekilde hazir-
lanmis dansa 6zgi kombinasyonlarin bir araya ge-
tirilmesiyle olusturulan fiziksel uygunluk program-

fitness components relate to dance performance, in
particular classical ballet.

Key Words
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larindan blylk ol¢lide yararlaniimaktadir (Koute-
dakis ve Sharp, 2004; Vetter ve Dorgo, 2009).

Ayrica dansa 6zgu fiziksel ve fizyolojik ge-
rekliliklerin artmasi yaralanma riskini de arttir-
digindan, dans sporunda kondisyonel gelisim ve
performansin 6nemi buylk Ol¢lde artmakta-
dir (Vetter ve Dorgo, 2009; Wyon ve dig., 2007).
Profesyonel danscilar i¢in optimal performans,
dansin estetik ve teknik boyutunun yani sira
stresten uzak kalmayi saglayacak psikolojik ha-
zirlikla ve iyi bir fiziksel uygunluk dizeyiyle sag-
lanmaktadir (Koutedakis ve Jamurtas, 2004;
Koutedakis ve Sharp, 2004). Paffenbarger ve
Olsen (1996), (Koutedakis ve Jamurtas, 2004'te
belirtildigi gibi) fiziksel uygunluk dizeyinin yal-
nizca %40'inin genetik faktorlere bagh oldugu,
geriye kalan %60'lik dilimin ise dizenli egzer-
siz ve dengeli beslenmeyle danscinin kendi kont-
rolinde oldugu bilinmektedir. Ancak buna rag-
men, dansla ilgili olusmus belirli kaliplar sebe-
biyle danscilarin fiziksel uygunluk dizeylerinin
yetersiz oldugu ortaya c¢ikmistir. Bunun en bi-
ylk sebebinin, dans¢i tanimlamasinin fiziksel ve
fizyolojik 6zellikler kapsaminda dogru bir sekil-
de yapilamamis olmasindan kaynaklandigi disa-
nidlmektedir.

Son yillarda yapilan arastirmalarda (Kouteda-
kis ve dig., 1996; Koutedakis ve Sharp, 2004; Vet-
ter ve Dorgo, 2009; Wyon ve dig., 2007; Wyon ve
Redding, 2005) profesyonel ve amatdr danscila-
rin fiziksel uygunluk durumlari incelenmekle birlik-
te, hala ideal fiziksel uygunluk diizeyinin gereklilik-
leri konusunda tartismalar sirmektedir. Bu neden-
le bu yazida, profesyonel klasik bale dansgilari “sa-
nat sergileyen sporcular” olarak ele alinmis ve kla-
sik bale dansinin fiziksel uygunluk bilesenleri ile il-
gili yapilmis olan arastirmalar incelenerek var olan
sonuglarin derlenmesi amaclanmistir.
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KLASiIK BALE DANSCILARININ
FiZiIKSEL UYGUNLUK BiLESENLERI
Fiziksel uygunluk, bireylerin belirli bir fiziksel
gorevi yerine getirme yetenegi olarak tanimla-
nabilir (Koutedakis ve dig., 1996; Koutedakis ve
Jamurtas, 2004). Baska bir tanimla, fiziksel uy-
gunluk, performans gerekliliklerinin bireylerin
maksimal yetenekleri ile karsilanabilmesidir. ilk
tanimda, maksimal diizeyde calisabilme yetene-
gine bagli olan fiziksel gérevlere (sprint, halter)
vurgu yapilmaktadir. Diger tanimda ise, submak-
simal dlizeyde performans gerektiren ve yor-
gunlugun olumsuz etkilerini geciktirebilme ye-
tenedine bagli olan aktivitelere (eskrim, mesa-
fe kosulari, dans) vurgu yapiimaktadir (Kouteda-
kis ve dig., 1996).

Bircok sporda oldugu gibi dansta da fizik-
sel uygunluk, bireylerin aerobik ve anaerobik
calisma yetenedine, kas gerginlik dizeyine ve
kas kuvvetine oldugu kadar, esneklik ve viicut
kompozisyonuna da baghdir (Koutedakis ve Ja-
murtas, 2004). Danscilarin optimal performan-
sa ulasabilmeleri igin vicutla ilgili gerekliliklerin
anlasiimasi ve bu dogrultuda bir ¢calisma progra-
minin hazirlanmasi gerekmektedir. Son yapilan
arastirmalar, klasik bale dansinin kardiyovasku-
ler sistem, kas glici ve kuvveti, esneklik, antro-
pometri ve cabukluk gibi vicutla ilgili gereklilik-
lerini incelemektedir (Twitchett ve dig., 2009).
Ancak yine de bu konuda yayinlanmis veriler ol-
dukca azdir. Bunun sebebi danscilarin fiziksel
uygunlugu sadece “yaralanma ya da diger sag-
ik sorunu durumlarinin olmayisi” olarak algila-
malarindan kaynaklaniyor olabilir. Diger bir se-
bep ise danscilarin fiziksel uygunluk dizeylerin-
deki artis ya da ylkselmenin estetik gérintima
bozacadiyla ilgili cok gecerli olmayan bir kor-
kuya sahip olmalaridir. Yapilan bir arastirma-
da geng¢ danscilarda uygulanan kuvvet antren-
maninin hem bayan hem de erkeklerde esnek-
ligi olumsuz etkilemedigi ortaya ¢ikmistir. Yapi-
lan arastirmalar incelendiginde, uygun bir ¢alis-
ma programinin hem dansgilarin estetik gérind-
minU olumsuz etkilemedidi hem de dans perfor-
mansini arttirdigi ortaya ¢ikmaktadir (Kouteda-
kis ve dig., 2007).

Klasik Bale Danscilarinda Aerobik
Dayaniklilik

Fiziksel bir efor harcarken bireyin maksimal ok-
sijen tliketebilme yetenedi kalp ve solunum sis-
temi ve dayanikhlikla ilgilidir. Her ne kadar ar-
tan kalp ve solunum sistemi dayanikhligi basari
icin yeterli bir kriter olmasa da, dans sporunda
salonda saatlerce ¢alismayla basa cikabilmek ve
yenilenme icin olduk¢a énemli bir bilesendir (Ko-
utedakis ve dig., 1996).

Profesyonel danscilarin ve dans dersine kati-
lan dgrencilerin sporculara kiyasla daha disik da-
zeyde oksijen kullandiklari (VO2max) ortaya cik-
mistir (Tablo 1). Klasik bale danscilarina kiyasla
modern danscilarin daha ylksek VO2max dege-
rine sahip oldugu goriimustdr. Profesyonel bale
danscilarinin sahip oldugu VO2max dederleri sag-
ikl sedanter bireylerin dederlerine yakindir. Bu
nedenle, kariyerleri boyunca aerobik kapasitesi ve
performans diizeyi artis gosteren diger sporcular-
dan farkl olarak danscilarin aerobik kapasiteleri-
ni gelistirmeleri dnerilmektedir (Koutedakis ve Ja-
murtas, 2004).

The American College of Sports Medicine
(ACSM)'e gore, saglikh bireylerde aerobik kapasi-

Tablo 1. Farkli sporlara katilan elit erkek sporcularin

VO2 max dederleri

Aktivite V02 max (mL/

kg/dk)
Uzun mesafe kosulari 77
Triatlon 75
Kirek 70
Orta mesafe kosulari 69
Squash 62
Yizme 58
Futbol 57
Cimnastik 55
Dans 48
Sedanter 44

Kaynak. Koutedakis ve Jamurtas, 2004; Twitchett ve
dig., 2009.



36 Akyildiz, Acikada

tenin gelisimi ya da sdrdurdlebilmesi, blylk kas
gruplarinin katiimiyla, haftada bes gin 20-60
dk.lik egzersizlerle ve maksimal kalp atim hizinin
%60-90 siddetiyle strdurilen aerobik ve ritmik
aktivitelerle saglanmaktadir (Galanti ve dig., 1993).
Buradan hareketle profesyonel danscilarin aero-
bik kapasitelerinin disik olusunun sebebi katiimis
olduklari salon calismalarindan degil; performans
suresi ve sikhiginin yeterli olmayisi, dans aktivite-
lerinin kalp ve solunum sistemini yeterince etkile-
miyor olusu ve dolayisiyla kardiyak yapida fonksi-
yonel bir dedisimin meydana gelmemesinden kay-
naklanmaktadir (Koutedakis ve Jamurtas, 2004).

Geleneksel bale sinifi calismalari; barda yapi-
lan egzersizler, orta yogunlukta zemin egzersizleri
ve ylksek yodunlukta zemin egzersizleri (sicrama,
yurlyusler, havada dénusler vb.) olarak lce ayril-
maktadir. Genellikle bar egzersizlerinin her biri or-
talama 60 sn. sirmekte ve egzersizi 30 sn. dinlen-
me takip etmektedir. Bu durum orta yogunluktaki
zemin egzersizlerinde 35 sn. egzersiz, 85 sn. din-
lenme iken; yiksek yogdunluktaki zemin egzersiz-
lerinde 15 sn. egzersiz, 75 sn. dinlenme olarak or-
taya cikmaktadir. U¢ egzersiz tiiriinde oksijen ti-
ketimleri sirasiyla VO2max'in % 36'sl, % 43'l ve
% 46'sI olarak bulunmustur. Gorldiga gibi klasik
bale dansinda bar egzersizleri diisiik yogunlukta
aerobik egzersizler olarak ortaya cikarken, zemin
egzersizlerinde yogunluk artmaktadir. Fakat yine
de bu yodunluk artisi aerobik dayanikhligin gelisi-
mi icin yeterli degildir (Twitchett ve dig§., 2009). Bu
nedenle, yapilan arastirmalar dogrultusunda giin-
[0k dans calismalarinin performans i¢in yeterli ol-
madiJi; dans digi ekstra antrenmanlarla (fiziksel
uygunluk antrenmanlari, oksijen kullanimini artti-
ran cesitli antrenmanlar) yorgunlugun azaltilabi-
lecedi ve aerobik kapasitenin arttirilabilecedi soéy-
lenebilir. Ramel ve dig. (1997)'nin yapmis olduklari
arastirmaya goére, bayan ve erkek profesyonel bale
danscilarinin ekstra katilmis olduklari fiziksel uy-
gunluk programi (10 hafta boyunca haftada en az
iki glin ve ginde en az 30 dk. aerobik antrenman)
sonucunda VO2max dederlerinin arttigi (6n test
VO2max: 47.8ml/dk; son test VO2max: 50.9ml/
dk) ortaya ¢ikmistir. Buna paralel olarak Kouteda-
kis ve dig. (2007) ise, 12 haftalik aerobik kapasite

ve kas kuvveti gelisimine yonelik antrenman prog-
raminin, dans performansi ve fiziksel uygunluk bi-
lesenleri Uzerine etkisini incelemek amaciyla yap-
mis olduklari arastirmada, modern danscilarin VO-
2max dederlerinin 50.7 ml/kg/dk'dan 56.6 ml/kg/
dk'ya ylkseldigi ortaya ¢ikmistir. Ayni sekilde Red-
ding ve dig. (2009)'nin dansa 6zgl olarak hazirla-
diklari bir yillik antrenman programina katilim sag-
layan danscilar Uzerinde yaptiklari arastirmada,
danscilarin kalp atim hizlarinda anlamli bir azalma
(p<0.05) ve aerobik kapasitelerinde anlamh bir ar-
tis oldugu ortaya cikmistir (p<0.05).

Wyon ve Redding (2005) tarafindan yapilan
arastirmada ise farkl iki dans okulundaki profes-
yonel danscilarin performans dncesi ve sonrasi
kalp atim hizi ve laktat degerleri karsilastiriimistir.
2.okuldan farkli olarak 1. dans okulu, bisiklet, kiirek
ve stepten olusan aerobik antrenman ortamina
sahiptir. Yapilan arastirma sonucunda, 1. okuldaki
danscilarin aerobik kapasitelerinin 2. okuldakilere
gore daha ylksek oldugu ortaya ¢ikmakla birlikte
bunun en blyik sebebinin 1. okulun sahip oldugu
aerobik antrenman ortamindan kaynaklandigr di-
stnUlmustir. Danscilarin performans sonrasi kalp
atim hizlari arasinda anlamh farkliliklar oldugu or-
taya cikmakla birlikte, 1. okuldaki danscilarin testi
daha duslk laktat dizeyiyle tamamladiklari orta-
ya cikmistir (1. okuldaki danscilarin ortalama kalp
atim hizi: 155+12.86 atim/dk; 2. okuldaki dansgila-
rin ortalama kalp atim hizi: 179+4.76 atim/dk).

Sonug olarak, yukaridaki calismalari destek-
ler bir sekilde, salon ve prova calismalarindaki
ylUklenmenin danscilarin aerobik kapasiteleri-
nin gelisimi icin yeterli olmadigdi, bunun icin eks-
tra antrenman ortamlarinin yaratilmasi gerekti-
gi ortaya cikmaktadir.

Klasik bale danscilarinin sahip olduklari ki-
demlere gore kalp ve solunum sistemi dayanik-
hhginin  degisebilecedi dlslincesinden hareket-
le cesitli arastirmalar yapilmistir. Ornegin, Wyon
ve dig. (2007)'nin yapmis olduklari arastirmada,
bas dansci (49 ml/kg/dk) ve topluluk danscilari-
nin (46 ml/kg/dk) VO2max dederlerinin, birinci so-
list (42 ml/kg/dk) ve solist (43 ml/kg/dk) dansci-
lardan daha yiksek oldugu ortaya ¢ikmistir. Top-
luluk danscilari en yiksek dizeyde is ylkine sa-
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hip olmakla birlikte diger danscilara gére daha di-
zenli calismaktadirlar. Dolayisiyla, topluluk dans-
cllarinin diger danscilardan daha fazla perfor-
mans ylkine sahip olmalari, aerobik kapasiteleri-
ne olan etkisinin bir géstergesidir. En az is ylkine
sahip olan bas danscilarin ise aerobik dayanikliligi-
nin daha fazla oldugu ortaya cikmistir. Bu durum
ise performanslarinin yiiksek yogunlukta olusuyla
(bas danscilarin 4 dk. stren performanslari sonu-
cunda kan laktat dizeylerinin 11 mmol/L'e ulastig
belirlenmistir) agiklanabilir.

Klasik Bale Danscilarinda Anaerobik
Dayaniklilik
Anaerobik dayaniklihk konusu, danscilarda fizik-
sel uygunluk bilesenleri arasinda en az c¢alisilan
konudur (Koutedakis ve Jamurtas, 2004). EGer
dans¢inin aerobik dayanikhhgdr gosterdigi per-
formans icin yetmiyorsa, kisa streli ve yorgunlu-
Ja sebep olan anaerobik enerji kaynaklarini kul-
lanmaktadir (Fuller ve Peirce, 2009).

Profesyonel danscilarin aerobik dayaniklilikta
oldugu gibi anaerobik dayaniklilik agisindan da di-
Jer sporculardan daha disik degerlere sahip ol-
dugu ortaya cikmistir. Ayni sekilde, modern dans-
cilarin klasik bale danscilarina gére daha ylksek
anaerobik glice sahip olduklari bilinmektedir. Cln-
ki modern danscilar genellikle atletik bir ge¢mi-
se sahiplerken; klasik bale disiplininde sadece orta
siddette anaerobik antrenman etkisine rastlan-
mistir ve daha ¢ok yavas kasilan kas liflerinin (ae-
robik) kullanimi gorilmektedir (Koutedakis ve Ja-
murtas, 2004).

Klasik balede anaerobik dayanikliligin iki fark-
Il sekilde gereklilik gdsterdigi ortaya cikmistir. ilk
olarak, Grand allé gibi kassal aktivasyonun birkag
saniye slrdigu yiksek seviyede glic gerektiren
hareketlerde, enerji kreatin fosfat enerji sistemin-
den saglanmaktadir. Digeri ise, 30-60 saniye bo-
yunca yuksek seviyede gl¢ gerektiren adagio se-
risi ya da akrobatik hareketlerde, enerjinin anae-
robik glikoliz enerji sisteminden saglanmasiyla or-
taya ¢ikmaktadir (Koutedakis ve Jamurtas, 2004;
Twitchett ve dig., 2009).

Danscilarin sigramalar, galoplar gibi ylksek
siddetteki tekrarli hareketleri de anaerobik daya-

nikhlik gerektirmekte ve bu tir glic gerektiren tek-
rarli hareketler esnasinda kanda laktik asit salini-
mi artmaktadir. Yapilan bir arastirmada, roman-
tik bale 6rnedi olan “Giselle"yi sergileyen danscl-
larin laktik asit dederlerinin 1Tmmol/L'e kadar yuk-
seldigi; temel bale sinif calismalarinda ise sadece
3mmol/L dederinde oldugu ortaya ¢ikmistir (Ko-
utedakis ve dig., 1996). Bu durum sinif calismala-
rinin bale danscilarini performansa etkili ve ye-
terli bir sekilde hazirlamadidini ortaya koymakta-
dir (Twitchett ve dig., 2009). Normal bale sinif ¢a-
lismalari esnasinda bayanlarda kandaki laktik asit
dederinin 3mmol/L, solo performans esnasinda
ise 10mmol/L olmasi da ilging bir sonugtur. Bu de-
der hokey, squash ya da futbol maclari esnasinda
sporcularin ulastiklari de§er kadar yiksek bir de-
gerdir (Koutedakis ve Jamurtas, 2004). Bu calis-
maya paralel olarak yapilan baska bir arastirma-
da ise profesyonel klasik bale danscilarinin stiid-
yo performansi esnasinda kandaki laktat dege-
ri 10 mmol/L iken; canli bir performans esnasinda
1immol/L'e kadar ylkseldigi ortaya cikmistir. Yapi-
lan bir baska arastirmada, profesyonel bale dans-
cilarinin zirve kan laktat dizeyi émmol/L + 1.5
iken; Universite diizeyindeki bale danscilarinin ise
9.5mmol/L + 0.9 olarak bulunmustur. Profesyonel
danscilarin Universite dlzeyindeki danscilara ki-
yasla anaerobik egzersizlere kargi kapasitelerinin
daha disilk oldugu sdylenebilir. Ya da bu durum
profesyonel bale danscilarinin hareket ekonomi-
sinin gelismis olmasiyla, teknik beceri gelisimine
harcanan dizenli calisma yatirimiyla ve boylelikle
dans ederken anaerobik sistemin zorlanmamasiy-
la aciklanabilir (Twitchett ve dig., 2009).

Klasik Bale Danscilarinda Kuvvet

Kuvvet, iskelet kaslarini kullanarak dis bir diren-
ce karsl koyma yetenedidir (Koutedakis ve dig.,
1996). Baska bir tanimla, kuvvet “belirli biyome-
kanik kosullara karsi gl¢ Uretebilme kapasitesi”
seklinde de tanimlanabilir (Koutedakis ve Sharp,
2004). Kuvvet antrenmanlari en az 2500 yildir
sporcularin yasaminin bir pargasidir, ancak bu
tir antrenmanlarin genel olarak dans sporunda
basaril bir kariyer icin gerekli olmadigi disinil-
mektedir (Koutedakis ve dig., 1996). Oysa 6zel-
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likle bale danscilarinin “en pointe” hareketi es-
nasinda ayak ve ayak biledine vicut agirliklari-
nin 12 kati kadar yik binmesi ve bununla basa
cikabilmesi icin kas kuvvetini gelistirmesi kaci-
nilmaz bir gereksinim olarak karsimiza ¢cikmak-
tadir (Fuller ve Peirce, 2009). Ancak, dans per-
formansindaki gelisimin kas kuvvetindeki artis-
la saglanabilmesine (Twitchett ve dig., 2009)
ve kas kuvvetinin ylksek bir atletik performans
icin vazgecilmez bir fiziksel uygunluk bilese-
ni olmasina ragmen, geleneksel dans antren-
man programina kas kuvvetinin gelisimine y6-
nelik calismalar dahil edilmemektedir. Bunun en
blylk sebebi, dans teknik ve sinif caligmalari-
nin danscilarin tim fiziksel ihtiyaclarini karsila-
di§i dislincesidir; ancak sinif calismalari sade-
ce dansa 6zqU calismalardan olusmaktadir. Ge-
leneksel dans antrenmanlarinin tipik dans hare-
ketlerini barindiran ve danscinin vicut agirligi-
ni kullanan rutin egzersizlerden olusmasi sebe-
biyle, koreografideki performans icin gerekli kas
kuvveti gelisimi saglanamamaktadir (Vetter ve
Dorgo, 2009).

Kuvvete dayall antrenmanlarin dansgilarin
antrenman programlarina dahil edilmemesinin bir
diger sebebi ise, kuvvet antrenmanlari sonucun-
da olusacak hipertrofi (Twitchett ve dig., 2009)
ve bu durumun danscilarin artistik ve estetik go-
rindmlerine zarar verecegdi korkusudur (Kouteda-
kis ve dig., 2007; Koutedakis ve Jamurtas, 2004).
Ancak yapilan arastirmalar sonucunda, erkek ve
bayan bale danscilarina uygulanan ek kuvvet ant-
renman programinin, artistik gériinim ve fiziksel
performansa zarar vermeden kas kuvvetinde ar-
tisa neden oldugu ortaya cikmistir (Koutedakis ve
Jamurtas, 2004). Bu calismaya paralel olarak ya-
pilan diger bir arastirmada ise sinir ve kas siste-
mi adaptasyonlari sebebiyle hipertrofi olmadan da
agirlik antrenmanlariyla kas kuvvetinin arttirilabil-
digi ortaya cikmistir (Twitchett ve dig., 2009). Bu
sonuclar, kas kuvvetindeki artisin tamamen kas
kutlesindeki artisla degil; kuvvet gelisiminde ak-
tif rol oynayan sinir sistemiyle ilgili oldugunu orta-
ya koymaktadir (Koutedakis ve Jamurtas, 2004).
Ayrica kuvvet antrenmanlarinin esneklikle iliskisi-
ni inceleyen arastirmalarda, gen¢ bayan ve erkek-

lerde kuvvet antrenmanlarinin esnekligi direk ola-
rak etkilemedigi de ortaya cikmistir (Koutedakis
ve dig., 2007).

Yapilan arastirmalarda danscilarin diger spor-
culardan ve hatta antrene edilmemis bireylerden
bile daha disuk kas kuvvetine sahip olduklari or-
taya cikmistir. Ozellikle balerinlerin kas kuvveti
dederleri en dusik dizeyde olup (Koutedakis ve
Jamurtas, 2004); bale danscilarinin kas kuvve-
ti degerleri, vicut agirhgina goére belirlenen kuv-
vet normlariyla kiyaslandiginda st gévde, hams-
tring ve quadricepsteki kassal kuvvetin diistk ol-
dugu ortaya ¢cikmistir (Twitchett ve dig., 2009). Bu
durum, bale danscilarinda iskelet kaslarinin vi-
cut agirhginin %38-43'lnd olusturuyor olmasiyla
(Koutedakis ve Jamurtas, 2004) ve baskin olarak
(%63+12) tip 1kas liflerine sahip olmalariyla agikla-
nabilir. Ancak yapilan bir diger arastirmada dans-
cllarin kalca external rotasyon kuvvetinin dansci
olmayan bireylere gore daha yiksek oldugu an-
cak; Universite diizeyindeki dansgilarin hamstring,
karin, st gévde ve kol kaslarinin zayif oldugu or-
taya ¢ikmistir (Twitchett ve dig., 2009). Bu neden-
le danscilarin kas kuvveti gelisimi icin sadece dans
calisma programlarinin yeterli olmadigi; ilave ola-
rak agirlik antrenmanlari ya da direng calismala-
ri gibi kuvvet antrenmanlarinin da programa da-
hil edilmesi gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir. Bu so-
nucu destekleyen birka¢ arastirma (Koutedakis
ve Sharp, 2004) bulunmaktadir (Vetter ve Dorgo,
2009).

Koutedakis ve Sharp (2004), yapmis oldukla-
ri arastirmada, 22 profesyonel balerin (deney gru-
bu=12; kontrol grubu=10) Gzerinde kuvvet antren-
maninin etkisini incelemislerdir. Deney grubuna
dans antrenmanlarinin yani sira 12 haftalik hams-
tring ve quadriceps kuvvet antrenman progra-
mi uygulanmistir. Calisma sonucunda deney gru-
bu ile kontrol grubunun hamstring ve quadriceps
kas kuvveti dederleri arasinda anlaml bir farkli-
lik (p<0.01) oldugu ortaya cikmistir. Ayrica kuvvet
antrenmani éncesinde dansgilardan, yorgunluga
sebep olan 5 dk'lik dans rutini yapmalari istenmis-
tir. Belirlenmis dans rutini sonrasinda hem kontrol
hem de deney grubunun hamstring ve quadriceps
kas grubuna etkileri olumsuz olmustur (hamstring
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ve quadriceps azami tork diizeyinde azalma). An-
cak 12 haftalik kuvvet antrenman programi sonra-
sinda deney grubunun hamstring ve quadriceps
kaslarinin 5dk’'lik yorucu dans rutininden etkilen-
medigi ortaya ¢cikmistir.

Klasik Bale Danscilarinda Esneklik ve
Eklem Hareketliligi

Esneklik ve eklem hareketlili§i, eklemlerin hare-
ket genisliginin artmasi ve hareket yetenegi ola-
rak tanimlanabilir. iyi bir esneklik, eklemde ya da
gevresinde adezyon (doku yapisiklign), anormal-
lik ya da ciddi anatomik veya kassal limitasyon-
larin olmayisina isaret etmektedir. Esneklikteki
bireysel farkhliklar eklem etrafindaki kas ya da
baglarin uzamasina etki eden fizyolojik 6zellik-
lere bagli oldugu kadar genetik olarak belirlen-
mis eklem anatomisine de baglidir. Yas, vicut bi-
¢imi, cinsiyet ve sicakhk, nem, 1sinma, fizyolojik
stres gibi faktorler de hareket genisligini etkile-
mektedir.

Esneklik, yillardir danscilarin Gzerinde durduk-
lari ve dizenli cahsmalarla gelistirdikleri temel fi-
ziksel uygunluk bileseni olagelmistir (Koutedakis
ve dig., 1996). Klasik bale danscilarinin bircok alt
ekstremite eklem esnekliginin normalden daha
fazla oldugu ortaya cikmistir. Yapilan bir arastir-
mada, danscilarda, ayak bileginde plantar fleksi-
yon hareket yetenedinin normalin Ustiinde oldu-
gu ancak dorsi-fleksiyon yeteneginin dislk oldu-
gu ortaya ¢ikmistir. Bale danscilarinin pasif kalca
dis rotasyonu, fleksiyon, abdiksiyon ve diz eks-
tensiyonu hareket yeteneginin dans etmeyen bi-
reylere kiyasla daha fazla oldugu ancak pasif kalca
addiksiyonu ve i¢ rotasyonu hareket yeteneginin
daha dislik oldugu ortaya cikmistir. Yapilan bas-
ka bir arastirmada, bale 6grencilerinin kalca flek-
siyon dederlerinin dans etmeyen dgrencilere gére
daha yilksek oldugu belirlenmistir (Twitchett ve
dig., 2009).

Esnekligin dansci ve danscl olmayanlara gore
karsilastiriimasina benzer agidan yaklasarak cin-
siyete gore esneklik degisimlerini inceleyen aras-
tirmalar da mevcuttur. Bayan sporcularin erkek
sporculardan daha fazla esneklige sahip oldugu
dislincesinin aksine, balet ve balerinlerin esnek-

lik deg@erleri arasinda bir farkhhk olmadigi ve bale
danscilarinda bu tir bir cinsiyet ayriminin yapil-
madigi ortaya cikmistir (Koutedakis ve Jamurtas,
2004).

Bale teknigi, normalden daha fazla omurga hi-
perekstansiyonu, esnek hamstring ve ayni zaman-
da abdiktor kas esnekligi de gerektirmektedir. 30
bale danscisi Uzerinde yapilan bir arastirmada;
otur-eris test sonuclarina gore ortalama esneklik
degerlerinin 22.8 + 4.12 cm oldugu ortaya ¢ikmis-
tir. Bu degerler halk danscilariyla kiyaslandiginda,
Hirvatistan Ulusal Halk Danslari ekibi danscilarinin
esneklik degerlerinin (12.41+ 6.46 cm) oldukca di-
sik oldugu goérilmistir (Twitchett ve dig., 2009).

Klasik Bale Danscilarinda Cabukluk
Klasik balede cabukluk ile ilgili yayinlanmis bil-
ginin oldukca az oldugu gérilmektedir. Fizik-
sel uygunluk bilesenlerinin modern dans per-
formansi lizerine etkilerini inceleyen bir arastir-
mada (Bushey, 1966; Twitchett ve di§., 2009'da
belirtildigi gibi) performans ve cabukluk arasin-
da anlamli bir iliski bulunamamistir. Ancak bu
arastirmada performansi belirlemek icin kul-
lanilan yontem standardize edilmemis ve de-
nek sayisi da belirtilmemistir. Yapilan baska bir
arastirmada (Rimmer ve dig., 1981; Twitchett ve
dig., 2009'da belirtildigi gibi) bale dansinin fut-
bol, basketbol, hokey ve beyzboldan daha faz-
la denge ve cabukluk gerektirdigi ileri strilmis-
tir; ancak bu bilginin subjektif bir anekdot oldu-
gu sodylenebilir (Twitchett ve dig., 2009).
Alricsson ve dig. (2003)'nin yapmis oldukla-
ri arastirmada, kayak antrenmanlarinin yani sira
dans calismasina katilan kayak kroscularinin ¢a-
buklulugunun artti§i ortaya cikmistir. Bu calisma-
da, kayak kroscularin engellerin altindan ve dstin-
den gecmesiyle ve zaman tutulmasiyla cabukluk-
lari dederlendirilmistir; sonug olarak dans calisma-
larinin sporcularin ¢cabukluklarini arttirdigi ortaya
cikmustir.

Klasik Bale Danscilarinda Viicut
Kompozisyonu

Optimal fiziksel performans icin ideal viicut agir-
lI§ina ve olcllerine sahip olmak énemlidir (Ko-
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utedakis ve Jamurtas, 2004). Optimal bir dans
performansi icin beceri ve teknigin her ne ka-
dar 6nemli faktorler olduguna inanilsa da, dans-
cilarin gelecekteki performanslarini tahmin et-
mek icin yeterli degildir. Dansta performansi be-
lirleyen diger dnemli faktérler belirli bir vicut
tipi (Steinberg ve dig., 2008) ve vicut agirhgiy-
la (Koutedakis ve Jamurtas, 2004) optimal vi-
cut kompozisyonuna sahip olmaktadir. Dansci-
lar icin optimal vicut kompozisyonu, hem sag-
ikl bir vicut icin fizyolojik ihtiyaglari saglamak;
hem de maksimum sahne performansi icin es-
tetik amaclara ulasmak anlamina gelmektedir
(Yannakoulia ve dig., 2000).

Yapilan arastirmalarda danscilarda disik vi-
cut yagl, disik bel ve kalca orani gorilmekle bir-
likte, bu durum dans mesledinde estetik acidan ge-
rekli bir durum olarak dederlendiriimektedir (Ko-
utedakis ve Jamurtas, 2004; Twitchett ve dig.,
2009). Profesyonel klasik bale dansinda dusuk
enerji tiketimi ylksek dizeyde hareket ekonomisi
gerektirmektedir ki bu diizeyin saglanabilmesi igin
Ozellikle bayan danscilarin beslenme aliskanlikla-
rinin sinirlandirildidr ortaya ¢ikmistir. Bu nedenle,
danscilar beslenme aliskanlidi ve vicut agirligina
getirilen sinirlandirmalar ile istenen vicut agirh-
ginin sadece ortalama %75'ine sahiptirler (Twitc-
hett ve dig., 2009).

Universite diizeyindeki yetiskin bale danscila-
riigin ideal viicut yag oraninin bayanlarda %17-23
oldugu ifade edilmistir (Twitchett ve dig., 2009).
Klasik bale danscilarinin vicut kompozisyonlari-
nin dederlendirildigi bir arastirmada, balerinlerin
vicut yag§ orani %16-18, baletlerin ise %5-15 oldu-
Ju ortaya cikmistir. Bu deder geng bale 6§renci-
si bayanlarda %20, erkeklerde ise %15 olarak or-
taya cikmistir (Koutedakis ve Jamurtas, 2004).
Japon balerinler Uzerinde yapilan bir arastirma-
da, balerinlerin dansci olmayanlara gore daha di-
sik beden kitlesi ve vicut yadi oranina; daha faz-
la kas ylzdesine sahip olduklari ortaya ¢ikmistir
(Twitchett ve dig., 2009). Bale dansclilarindan elde
edilen bu bilgilerin diger danscilara da genellen-
mesi uygun olmamaktadir. Bunun sebebinin diger
danslarla kiyaslandiginda bale dansgilarinin en za-
yif ve distk yag oranina sahip oldugu (Kouteda-

kis ve Jamurtas, 2004); normatif verilerle kiyas-
landidinda ise daha ince ve daha uzun olduklari or-
taya cikmistir (Twitchett ve dig., 2009). Klasik ba-
lede danscilarin kidemlerine gére viicut kompozis-
yonlari dederlendirildiginde ise solist profesyonel
danscilarin topluluk danscilarina gére daha disik
beden kitle indeksine sahip oldugu ortaya ¢ikmis-
tir (Steinberg ve dig., 2008).

Vicut agirhidi hedeflerini distk enerji alimiy-
la sagladiklarini ifade eden bale okulu bayan 6§-
rencileri giinllik 6nerilen enerji miktarinin %70'ini,
profesyonel balerinler ise %80'ini tlkettiklerini
ifade etmislerdir (Koutedakis ve Jamurtas, 2004).
Balerinlerin ideal vicut agirliginin %10-12 altinda
olduklari ve bu agirhgi korumak icin diyet uygula-
diklari ortaya ¢ikmistir (Schluger, 2010). Ancak bu
alanda yapilmis olan calismalar, disuk enerji td-
ketimi, dlstk vicut agirhidi ve dusik vicut yagi-
nin beslenme bozukluklarina yol actigini goster-
mektedir (Koutedakis ve Jamurtas, 2004). Bes-
lenme bozukluklarinin ortaya ¢ikisinda bale dans-
cllari yUksek risk grubunu olusturmaktadir (Ring-
ham ve dig., 2006; Schluger, 2010; Toro ve dig.,
2009). Hem performans ve hem de estetik gerek-
lilikleri saglamakla ylUkumli klasik bale danscilari-
nin, 6zellikle balerinlerin beslenme bozuklugu ora-
ninin diger bayan sporculara goére daha yiksek ol-
dugu ortaya cikmistir (Schluger, 2010).

SONUC

Bu calismada, fiziksel uygunluk bilesenlerinin
klasik bale dansinda genel olarak ihmal edil-
digini; bayan ve erkek danscilarda fiziksel uy-
gunluk bilesenlerinin gelisimi ve optimal per-
formans icin sadece geleneksel dans calisma-
larinin yeterli olmadigint gérmek mimkinddar.
Klasik balenin fiziksel uygunluk gereklilikleri
acisindan yapilan literatlr taramasi sonucun-
da, bale sporunun ylksek siddette ve aralikli
egzersiz formlarindan olustugu, ancak yiksek
siddetli ve aralikli egzersiz formlarindan olusan
diger sporlarla kiyaslandiginda, bale danscila-
rinin fiziksel uygunluk kriterlerinin oldukga ye-
tersiz oldugu ortaya cikmaktadir. Bu nedenle,
her ne kadar danscilarin estetik gereksinimini
etkiledigi konusunda hentiz tartismalar siriyor
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olsa da; literatlr taramasi dogrultusunda fizik-
sel uygunluk yetersizliklerinin giderilebilme-
si icin ilave antrenmanlarin gerekliligi s6z ko-
nusudur. Yapilan arastirmalar sonucunda ilave
antrenmanlar ya da cesitli teknikler yardimiyla
artistik ve estetik gerekliliklere midahale edil-
meden kuvvet, aerobik ve anaerobik dayanikli-
lik yetersizliklerinin giderilebileceg@i ortaya ¢ik-
mistir. Dolayisiyla, fiziksel uygunluk yetersizlik-
leriyle basa cikmak icin dansgilar arasinda po-
piler hale gelen stidyo disi egzersiz ve teknik-
lere drnek olarak Alexander Teknigi, Pilates,

Ferdenkrais gibi egzersizler dnerilebilir. Ancak
bu tlr egzersiz ve tekniklerin bilimsel gecerli-
likleri konusunda ortaya konulmus calismala-
rin oldukca az oldugunu séylemek miamkindir
(Twitchett ve dig., 2009).
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