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Calismanin amaci, bale hareketlerini kapsayan antrenman ve bale teknigi ozel-
liklerini agiklayan yaymnlarin incelenmesidir. Bale hareketlerine yonelik yapilan
aragtirma yogunlugunun belirlenmesi hedeflenmistir. Elektronik veri tabanlart kul-
lanilarak “bale egzersizi”, “bale antrenmani”, “bale alistirmalar1” ve “bale hareket-
leri” anahtar kelimeleriyle Tiirkge ve Ingilizce tam metin yayinlar belirlenmistir.
Giincel ¢aligmalarin incelenmesi i¢in 2001-2023 yillar1 arasindaki yayinlar derlem-
eye dahil edilmistir. Bale teknigini gelistirici antrenman programlari ve bale antren-
mani konulu yaymlar sistematik olarak incelenmistir. Calisma kapsaminda 33 tane
bale teknigini gelistirici antrenman programi yayini, 31 tane bale antrenmani konulu
yayinin derlemesi yapilmistir. Bale teknigini gelistirici yayinlarda agirlikli olarak
metot karsilagtirmasi, bar hareketleri, sicrama ve doniis ¢alismalariin yer aldigi
anlagilmigtir. Bale antrenmani icerikli yayinlarda bale danscilari, modern danscilar,
cocuklar, saglik problemi olan bireyler ve sedanterler olmak iizere beg farkli katilimei
siniflamas1 bulunmaktadir. Tim katilimci gruplarinda bar ve orta c¢alismalart yer
almigtir. Hareket 6zelinde plié ve battement tendu hareketlerinin yaygin kullanim
dikkat cekmektedir. Derleme sonucunda bale metotlarinin teknik miikemmelligin
gelistirilmesinde faydali yayinlar olarak on plana ¢iktigi diigliniilmektedir. Bale
antrenmanlariin farkli katilimci 6zelliklerine uygun olarak planlanmasi ve hareket
uygulanis1 bakimindan cesitlilik gostermesi miimkiindiir. Incelenen calismalarda bale
danscilarinda en ¢ok orta egzersizlerinin, sedanter ve saglik problemi olan bireylerde
en ¢ok bar egzersizlerinin uygulandig1 anlagilmigtir. Cesitli bale hareketlerinin farkl
antrenman programlarinda tercih edilmesi miimkiindiir.

Anahtar Kelimeler: Bale, Bale hareketi, Antrenman, Bale Egzersizi

ABSTRACT

The purpose of the study is to examine publications on the explanation of training
and ballet techniques with regard to ballet movements. The aim was to determine
the density of preferences for ballet movements. Electronic databases were used to
identify full-text publications in Turkish and English. The keywords used were "bal-
let exercise", "ballet training" and "ballet movements". To examine current studies,
publications between 2001 and 2023 were included in the compilation. Training
programs that improve ballet technique and publications on ballet training were sys-
tematically examined. A total of 33 publications on ballet technique improvement
training programs and 31 publications on ballet training were included in the review.
It has been understood that publications improving ballet technique mainly include
method comparisons, bar movements, jumping and turning exercises. Ballet dancers,
modern dancers, children, people with health problems and sedentary people are five
different classifications of participants in the ballet training publications. All partici-
pant groups have bar and middle exercises. The widespread use of plié and battement
tendu movements are noteworthy in terms of movement. As a result of the system-
atic review, ballet methods come to the fore as useful publications for developing
technical excellence. In the studies examined, it was understood that middle exercises
were mostly used by ballet dancers, and bar exercises were mostly used by sedentary
individuals and individuals with health problems. It is possible for ballet training to
be planned according to different participant characteristics and to vary in terms of
movement execution that possible to choose various ballet movements in different
training programs.
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EXTENDED ABSTRACT

Ballet comprises athletic performance, alongside visual and aesthetic features that are ubiquitous to all performing
arts. The technical skill and quality of the dancer’s performance have long been central to the art of ballet (Fenmen,
1986; Almagik, 1990). Ballet training is the systematic application of regular movements. A ballet class, whose regular
movement combinations have become stereotyped and developed over the centuries, consists of three parts; bar work,
center work and jumps. Ballet lessons are like ballet training. The ballet class is the dancer’s training, the preparation
of his body for technical development and movement. Since ballet is a performance-based art, it requires regular and
many repetitions (Alniagik, 1990; Gontijo, 2015; Subaygil, 2017; Evgin, 2022).

During bar and center exercises in ballet class, dancers perform a sequence of movements including plié, battement
tendu, battement tendu jeté, rond de jambe, battement fondu, battement frappé, rond de jambe en [’ air, petit battement,
battement développé, and grand battement respectively, as documented in academic publications (Alnagik, 1990;
Grant, 1995; Evgin, 2022). The purpose of the review study is to examine scientific publications with training content
covering the academic dance movements that form the basis of ballet. It aims to make a systematic analysis of training
and exercise programs that include ballet movements in the literature.

The training and practice activities used by ballet dancers to achieve their artistic performance were evaluated
together with scientific publications. The study was carried out in the form of a systematic review and the databases
Google Scholar, Taylor Francis, National Thesis Center, Proquest and EBSCOhost were used to obtain national and
international publications. The keywords "ballet training", "ballet exercises" and "ballet movements" were identified
and filtered. Full-text studies in Turkish and English were selected, and publications in other languages were not
included. In order to examine current scientific studies on ballet, studies with publication years between 2001 and 2023
were preferred. Studies published before 2001 were not included.

In the analysis of the publications included in the compilation, training programs to improve ballet technique and
publications on ballet training were examined in two types. Publications that improve ballet technique, publication
type, subject content and training program design are detailed. The general characteristics of the participants in the
scientific studies and the ballet movements included in the training and exercise programs are classified. As a result of
scanning electronic databases, 113 scientific studies involving ballet were found. Following the review, it was decided
to systematically analyze 64 scientific studies for the synthesis study. There are a total of 33 publications on training
programs that improve ballet technique. Topic distribution of training programs that improve ballet technique; the
ballet method is conditioning through stretching and mind-body connection. Publications on ballet training consist of a
total of 31 scientific studies. There are five different participant distributions: ballet dancers, modern dancers, children,
people with health problems and sedentary people. Ballet movements are divided into seven types of exercise: bar,
middle work, port de bras, ballet stretching, ballet balance, leaps and point work. About the type of ballet exercise, it was
assumed that bar and center exercises were included in all participant groups. In the publications that included ballet
dancers as participants, center exercises were used most often. Of the publications that included ballet movements,
13 had plié, 11 had battement tendu, 7 had battement tendu jeté, 9 had rond de jambe, 8 had battement fondu, 6 had
battement frappé, 2 had rond de jambe en I’air and 9 had battement développé. It was noted that 3 of them had petit
battement movement and 9 of them had grand battement movement.

As a result of the compilation, it was seen that it is possible to use ballet movements as an exercise for modern
dancers, children and adults who are healthy or have health problems. The planning of ballet movements according to
the different characteristics of the participants shows that the field of ballet as a training practice is expanding. Ballet has
been shown to support the physical development of participants who are not ballet dancers. The study of ballet methods
makes it possible to identify movement characteristics in detail and to design training plans that are appropriate for the
target group. Thus, it may be possible to select ballet movements for different training programs to improve physical
fitness.
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Bale tiim sahne sanatlarinda olan gorsel ve estetik 6zellikleri barindirmakla birlikte atletik performans icermesiyle
de ayn bir yapiya sahiptir. Yiizyillar boyunca bale sanatinin icrasinda danscilarin teknik beceri ve performans kalitesi
hep 6n planda olmustur (Fenmen, 1986; Alniagik, 1990). Bale egitimi uzun yillar siiren disiplinli bir egitim siirecinden
olusmaktadir. Ogrenim siiresince klasik bale egitiminin yapisinda bulunan akademik sistemin getirdigi kurallar uygu-
lanmaktadir (Almagik, 1990; Evgin, 2022). Giiniimiizde akademik bale egitimi 5. siniftan baslayip lisans son sinifa
kadar siiren uzun soluklu bir siirectir (T.C. Resmi Gazete, 2015; Hacettepe Universitesi Senatosu, 2018). Bale egitimi
kurall1 hareketlerin sistematik olarak uygulanmasidir. Fiziksel olarak baleye uygun olan ¢ocuklar secilmekte ve egitim
kademeli olarak gerceklesmektedir. Viicudun anatomik yapisinin ve antropometrik 6zelliklerin bale yapmaya elverisli
olmasi akademik egitimin devaminin saglanmasinda ¢ok onemlidir (Blasis, 1820; Vaganova, 1969; Alniagik, 1990;
Gontijo, 2015; Evgin, 2022).

Bale hareketleri yiizyillar icinde kaliplasarak, kuralli hareket kombinasyonlar1 gelismistir (Fenmen, 1986). Bale
hareketlerinin uluslararast resmi dili Fransizcadir. Biitiin hareket Fransizca isimleriyle yapilmakta ve uluslararasi
taninan ekollerin yontemleri kullanilmaktadir (Vaganova, 1969; Fenmen, 1986; Almagik, 1990; Grant, 1995; Koseler,
2006; Evgin, 2022). Giiniimiizde yapilan bir bale dersi bar ¢alismasi, orta caligsmasi ve sigramalar olmak {izere ii¢
boliimden olusmaktadir. Her boliim kendi i¢inde kurallara sahip olup uygulanan hareketlerin siralamasi bulunmaktadir
(Vaganova, 1969; Almiagik, 1990; Grant, 1995; Aksan, 2015; Aksan, 2017; Evgin, 2022).

Bale dersleri diizenli olarak uygulanan sistemli ¢aligmalar1 icermektedir. Bir bakima viicudun diizenli olarak yap-
t181 antrenmanlar olarak kabul edilmektedir. Bale dersleri birer bale antrenmani gibidir. Bale dansgis1 viicudunu bale
hareketlerine ve teknik gelisimine antrenmanlar sayesinde hazirlamaktadir. Bale ile antrenman bilgisi arasinda dogrudan
iliski bulunmaktadir. Bale hareketlerinin genel itibariyle bale danscilarinin diizenli olarak yaptigi egzersizler biitiinii
olarak da diisiiniilmesi miimkiindiir. Bale performans dayali bir sanat olmasi nedeniyle diizenli ve ¢ok sayida tekrar
yapmay1 gerektirmektedir (Vaganova, 1969; Alniacik, 1990; Gontijo, 2015; Subaygil, 2017; Evgin, 2022). Bir bale dersi
birim antrenman olarak diisiiniildiiglinde tiim bale ¢aligmalar1 plan ve program dahilinde sezonluk olarak hazirlanmak-
tadir. Mikro ve makro dongiilerin oldugu caligma planlari bulunmaktadir. Birim antrenmanin yapisini olusturan 1sinma,
ana ¢alisma ve soguma sistemi bale dersinin i¢inde de vardir. Yapilan hareketlerin teknik 6zelliklerinin gelistirilmesinde
cesitli antrenman ve egzersiz programlariyla desteklenmektedir (Vaganova, 1969; Almagcik, 1990; Giinay, 2018).

Uluslararasi ekollere gore bir bale dersindeki bar calismasinda sirasiyla plié, battement tendu, battement tendu jeté,
rond de jambe, battement fondu, battement frappé, rond de jambe en l’air, petit battement, battement développé,
grand battement hareketleri yapilmaktadir (Blasis, 1820; Vaganova, 1969; Almagik, 1990; Grant, 1995; Aksan, 2015).
Plié hareketi balenin en temel hareketlerinden biri olup ayaklarin zeminde sabit tutularak, topuklarin zeminden yiik-
selmeden dizlerin ayn1 anda biikiilmesini icermektedir. Bale ayak pozisyonlar1 nedeniyle plié hareketindeki biikiilme
sirasinda dizler yana dogru acilmaktadir. Battement tendu hareketi ise “battement” adiyla baslayan hareketlerin temelini
olusturmaktadir. Bacak bolgesinin gergin ve kaslarin kasilarak yapildigi hareketleri tanimlama anlamada kullanilan
terimlerdendir. Rond de jambe hareketi bacaklarin yaptig1 genellikle yarim veya ceyrek dairesel cevirme hareketini icer-
mektedir. Bar hareketleri sinif ve teknik seviyeye gore eklemler yapilarak zorlastirilmakta ve zamanla cesitli ek hareket
kaliplar1 eklenmektedir. Orta ¢alismasinda bar hareketleri siras1 korunarak herhangi bir destek olmadan dans¢1 kendi
dengesiyle hareketleri yapmaktadir. Orta ¢calismasinda temps lié ve pirouette (doniig) gibi hareket alistirmalart sinif se-
viyesine gore uygulanmaktadir (Vaganova, 1969; Alniacik, 1990; Grant, 1995). Sicrama caligsmalar1 sinif sayisina gore
cesitlendirilerek yapilmaktadir. Danscilarin teknik ve fiziksel 6zellikleri gelistik¢e kadin ile erkek sicrama hareketleri
ayrismaktadir (Blasis, 1820; Vaganova, 1969; Alniacik, 1990; Grant, 1995; Aksan, 2015; Evgin, 2022).

Derleme caligmasinin amaci balenin temelini olusturan akademik dans hareketlerini kapsayan antrenman icerikli
bilimsel yaymlarin incelenmesidir. Literatiirde bale hareketlerinin yer aldigi antrenman ve egzersiz programlarinin
sistematik analizinin yapilmasi hedeflenmistir. Bale danscilarinin performanslarini etkileyen unsurlardan biri olarak
egzersiz uygulamalari incelenmistir.

Derleme kapsaminda bale dansc¢ilarinin sanatsal performanslarin1 gergeklestirmeleri icin yaptiklar1 antrenman ve
egzersiz calismalarmin yer aldigi bilimsel yayinlar bir arada degerlendirilmistir. Incelenen ¢aligmalarda yer alan
katilimci nitelikleri, secilen bale egzersiz bicimi, tercih edilen hareket tiirleri hakkinda sayisal inceleme yapilmagtir.
Boylelikle bale hareketlerinin bulundugu antrenman ve egzersizlerin hangi parametreler 6zelinde arastirildig sistematik
bicimde incelenmistir. Bale sanatinin ger¢eklesmesinde insan performansinin 6nemli 6zellikleri vurgulanmistir.

Yontem

Hazirlanan calisma sistematik derleme seklinde diizenlenmistir. Bale hareketlerinin antrenman programlarindaki
teknik Ozelliklerinin sistematik derlemesi yapilmistir. Ulusal ve uluslararasi yayinlarin temin edilmesinde Google
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Akademik, Taylor & Francis, Ulusal Tez Merkezi, Proquest ve EBSCOhost veri tabanlar1 kullanilmistir. Taramalarda
“bale egzersizi”, “bale antrenmani”, “bale aligtirmalari” ve “bale hareketleri” anahtar kelimeler belirlenerek filtre-
lenmistir. Anahtar kelimeler hem Tiirkge hem de Ingilizce olacak sekilde kullanilarak taranmustir. Yapilan literatiir
taramasinda yayin dili Tiirkce ve Ingilizce olan tam metin ¢aligmalar segilmis, diger dillerde olan yayinlar derlemeye
dahil edilmemistir. Bale konulu giincel bilimsel ¢alismalarin incelenmesi amaciyla yayin y1l1 2001-2023 yillar1 arasinda
olanlar tercih edilmigtir. 2001 6ncesi yayinlanmig ¢alismalar derlemeye alinmamustir.

Derlemeye dahil edilen yayinlarin analizinde bale teknigini gelistirici antrenman programlar1 ve bale antrenmani
konulu yayinlar iki tlirde incelenmistir. Taramada tespit edilen bale igerikli bilimsel ¢alismalar bale antrenmani ve
egzersiz konulu yaynlar ile bale 6l¢iimii ve diger konulu yayinlar olmak iizere ikiye ayrilmistir. Sadece ol¢iim ve diger
konulu ¢aligsmalari igeren yayinlar derleme disinda tutulmustur. Sadece antrenman ile egzersiz icerigine sahip olanlar
derlemede incelenmistir. Bale teknigini gelistirici yayinlar yayin tiirii, konu igerigi ve antrenman programi dizayni
detaylandirilmistir. Bilimsel caligmalardaki katilimcilarin genel 6zellikleri ile antrenman ve egzersiz programlarinda
yer alan bale hareketleri stniflandirilmugtir.

Bulgular

Elektronik veri tabanlarindaki tarama sonucunda bale icerikli 113 bilimsel ¢caligma bulunmustur. Baglik ve 6zetlerinin
incelenmesinden sonra dl¢iim ve antrenman dist konulu 25 yayin derlemeden diglanmistir. Antrenman ve egzersiz
icerikli 88 bilimsel yaymin 24 tanesi bale hareketlerinden farkli egzersizleri icerdigi i¢in elenmistir. Geriye kalan 64
bilimsel caligsma derlemeye dahil edilmistir. Bale konulu ¢aligmalarin derlemeye kabul edilmesiyle ilgili akis semasi
Sekil 1’de yer almaktadir.

Bale konulu yayinlar
(n=113)

Bale dlgumu ve diger konulu
yayinlar (n=25)

Bale antrenmani ve egzersizi
konulu yayinlar (n=88)

|

Bale dansgilarina egzersiz
yayinlari (n=24)

Bale antrenmani ve egzersiz
yayinlar (n=64)

Bale teknigi Bale dansgilarina
(n=33) bale egzersizi (n=31)

Sekil 1. Derleme icin belirlenen bilimsel ¢alismalarin akis semasi

Derleme kapsaminda bilimsel ¢aligmalar bale teknigini gelistirici antrenman programlar ve bale antrenmani konulu
yayinlar olmak iizere iki boliimde incelenmistir. Birinci boliimde incelenen bale teknigini gelistirici antrenman programi
yayinlar1 toplamda 33 tanedir. Bu yayinlarin 12 tanesi makale, 21 tanesi tezdir. Makalelerin tamamu ve tezlerin 5 tanesi
Ingilizce, geri kalan 16 tez Tiirkge yazilmustir. Bale teknigini gelistirici antrenman programlarinin yer aldig1 calismalarin
yayin yillarina ait dagimi Tablo 1°deki gibidir. En ¢ok yaymin 2017, 2019 ve 2023 yillarinda oldugu anlagilmustir.
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Tablo 1. Bale teknigini gelistirici yayimlarin yillara gore dagilimi

Yayin Adet Yayin Adet  Yayin Adet Yayin Adet

yili yili yili yili

2003 2 2009 1 2015 1 2019 5
2005 2 2011 1 2016 2 2020 2
2006 2 2012 1 2017 5 2022 1
2007 1 2013 1 2018 1 2023 5

Incelenen calismalarda temel bale hareketlerinin uygulanis siralari ve hareket 6zellikleri hakkinda agiklamalar yer
almaktadir. Klasik bale egitiminde geleneksel uygulamalarla birlikte teknik gelisimi artirict yaklagimlarin yer aldigi
birka¢ calismanin oldugu anlasilmistir. Bale teknigini gelistirici antrenman programlarinin konu dagilimlar1 bale
metodu, esneme ile kondisyon ve zihin ile beden baglantisi olmak iizere ii¢ ana tiirdedir. Bale metodu konularinin
detayl icerik dagilimi Tablo 2’de yer almaktadir. Diger iki ana tiirde birer tane yayin bulunmustur.

Tablo 2. Bale teknigini gelistirici yaym konulari

Bale metodu konulu yayin dagilimm (n=31)

Hareket Yayin Hareket Tard Yayin
Taru Sayisi Sayisi
Arabesque 1 Port de bras 2

Bar 2 Sicrama 4
hareketleri

Denge 1 Temps lié 1
Donds 4 Metot karsilastirmas: 17
Point 1

Ikinci boliimde incelenen bale antrenmani konulu yaymlar toplamda 31 bilimsel ¢alismadan olugsmaktadir. Bale
dansgilari, modern dansgilar, cocuklar, saglik problemi olan bireyler ve sedanterler olmak iizere bes farkli katilimei
dagilim gesitliligi gostermektedir (Sekil 2). Incelenen bilimsel calismalarin 20 tanesi makale, 11 tanesi tezdir. Yayin
dili 8 tanesinde Tiirkge, 23 tanesinde ise Ingilizcedir. Bale antrenman icerikli bilimsel ¢alismalarin en ¢ok 2014, 2019,
2020 ve 2023 yillarinda yayinlandig1 anlagilmigtir.

10 8 7
5
0 L ] —
Bale dansgilarina Sedanter bireylere Hasta bireylere Cocuklara Modern dansgilara

m Makale mTez

Sekil 2. Bale egzersizi konusu yaymmlarin dagilim

Bale hareketleri bar, orta calismasi, port de bras, bale germe egzersizi, bale denge egzersizi, sicramalar ve point
caligmas1 olmak iizere yedi egzersiz tiiriine gore siniflandirilmustir. Egzersiz tiirleri katilimcr 6zelliklerine gore Sekil
3’teki gibi dagilim gostermektedir. Bale egzersiz tiirli acisindan bar ve orta ¢alismalarinin bale dansgilari, modern
danscilar, ¢ocuklar, sedanterler ve saglik problemi olan bireylerle ilgili tiim yayinlarda yer aldig1 anlagilmistir. Bale
danscilarinin katilimer olarak yer aldig1 yayinlarda en ¢ok orta ¢aligmalart uygulanmistir. Sadece port de bras hareket-
lerinin oldugu bilimsel calismalarda katilimci olarak bale dansgilarinin yer almamigtir. Diger tiim bale hareketlerinin
yer aldig1 antrenman yayinlarinda bale dansgilariyla ilgili calisma yapilmagtir.
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8
7
6
5
4
3
2
1 S
0
Bale germe Bar Orta galismasi Portde bras  Bale denge Sigramalar Point ¢alismasi
egzersizi egzersizi
=== Bale dansgilarina Sedanter bireylere ==#==Hasta bireylere
Cocuklara ==8=Modern Dans¢ilara

Sekil 3. Bale egzersizlerinin yer aldigi bilimsel ¢alismalar

Bale hareketlerinin yer aldig1 yayinlarin 13 tanesinde plié, 11 tanesinde battement tendu, 7 tanesinde battement tendu
jeté, 9 tanesinde rond de jambe, 8 tanesinde battement fondu, 6 tanesinde battement frappé, 2 tanesinde rond de jambe
en I’air, 9 tanesinde battement développé, 3 tanesinde petit battement ve 9 tanesinde grand battement hareketinin yer
aldig belirtilmistir. Baz1 caligmalarda bale hareketlerinin yapildig1 bilgisi genel sekilde verilmis olup program detayl
aciklanmamustir.

Tartisma

Bale egitimi sistematik bir siirectir. Balede ilk ve orta seviye egitimler ana hareketleri yapabilmek, dayaniklilig
ve duygusal ifadeyi 6grenmeyi kapsamaktadir. Ust seviyeleri kapsayan egitim siirecinin son yillar1 dans¢inin bilgi
ve birikimini yetenekleriyle birlestirmeyi icermektedir. Bale dersi, egitimi ve antrenman1 programi hazirliklarindaki
baslangig donemleri hareketlerin yalin halleri ile 6gretilmis viicut formlarmin uygulanmasina yonelik olmalidir. Tkinci
asamada ise 0grenilen hareketler detaylandirilarak ve diger hareketlerle birlestirilerek uygulanmasina dikkat edilmesi
gerekmektedir (Evgin, 2022). Akademik bale egitimleri konservatuvarlarda tam zamanli ve yari zamanl olarak ver-
ilmektedir. Tam zamanl egitim bale dansgis1 yetistirmeye yonelik detayl bir egitim siirecini kapsamaktadir (T.C. Resmi
Gazete, 2015). Yar1 zamanli egitim yeni baslayanlara baleye adaptasyon veya sadece temel bale egitimini icermektedir.
Konservatuvarlarda yar1 zamanli bale egitiminde ders giin ve saatleri ile ders programu ¢esitliliginin arttirilmasinin fay-
dal1 olacag belirtilmektedir. Yapilmasi onerilen miifredat diizenlemesinin daha genig kapsamli bir icerige sahip olmasi
desteklenmektedir (Aksoy, 2022). Incelenen bilimsel ¢aligmalardaki egitim siireleri belirli bir antrenman programini
kapsadigi icin 4 — 17 hafta araligindaki uygulamalari icerdigi anlagilmigtir. Baz1 yayinlarin antrenman siiresi hakkinda
detayl bilgi verilmedigi goriilmiigtiir.

Antrenman bilimi agisindan bakildiginda bale egitiminde bagarili gelisim sonuglarinin alinmasi icin belirli bir siire
diizenli ¢caligma yapilmasi gerekmektedir. Danscilarin fiziksel uygunluk ve teknik seviye 6zelliklerine gore planlama
yapilmasi bagsarili gelisimin temel tagini olusturmaktadir. Bale bir performans sanati olmasi nedeniyle viicudun belirli
diizeyde fiziksel gelisimiyle saglanmaktadir. Viicudun performansa dayali fiziksel uygunluk 6zellikleri olan giic, denge,
koordinasyon, hiz, ¢eviklik ve reaksiyon zamanin gelistirilmesi son derece 6nemlidir. Performansa dayali fiziksel uygun-
luk 6zelliklerinin gelistirilmesi bale hareketlerinin istenen basariyla uygulanmasinda etkili olmaktadir. Bir antrenman
programinin etkin sekilde uygulanmasinda kuvvet, dayaniklilik, esneklik, siirat ve koordinasyon gelisiminin destek-
lenmesi gerekmektedir. Antrenman planlamasinda yas, cinsiyet, teknik becerinin yam sira saglik durumu sonra derece
belirleyicidir (Giinay, 2018). Bale hareketlerinin yer aldig1 antrenmanlar bale danscilari, modern dansgilar, ¢ocuklar,
sedanterler ve saglik problemi olan bireyleri kapsayan farkli katilimei cesitliligine sahiptir. Incelenen yayinlarin bu
bes alanda dagilim gostermesi bale hareketlerinin katilimcilarin fiziksel uygunluk seviyelerine gore diizenlenebildigini
gostermektedir. Alan olarak profesyonel acidan bale hareketlerini yapmasi beklenen bale danscilari olmakla birlikte
modern danscilarin da ¢cogu bale hareketini istenen formda yapabilmesi miimkiindiir. Cocuklarin bale hareketlerini
egitsel ve temel diizeyde uyguladig1 anlasilmistir. Sedanter ve saglik problemi olan bireylerde bale hareketlerinin yapisi
oldukca sadelestirilmis halde uygulanmaktadir. Bu sayede bale hareketlerinin uygulanma alan1 genigleyecegi gibi miizik
esliginde sanatsal bir faaliyete katilima tesvik saglanmas1 miimkiindiir.

Plié hareketinin uygulanmasinda alt ekstremitedeki ayak, diz ve kalca bolgelerinin dogru pozisyonda konumlanmasi
gerekmektedir. Bale danscilarinin diizgiin temel egitim almasi ve antrenmani yapabilmesi i¢in plié ana hareketlerden
kabul edilmektedir (Gontijo, 2015). Kalga, diz ve ayak pozisyonlarinin plié hareketinde dogru konumlanmasi diger bale
tekniklerinin basarili sekilde yapilmasi saglamaktadir (Almacik, 1990; Evgin, 2022). Bale karakteristik 6zellikleri
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nedeniyle uzun yillar boyunca aymi hareketler defalarca tekrar edilmektedir. Bale dansgilart zaman icinde teknik
formlara uyum saglamakla birlikte bazi anatomik zorlanmalarla karsi karsiya kalmaktadir. Bunun baslica nedeni
olarak viicudun egzersiz yaparak asir1 kullanimi kaynakli viicut bolgesindeki fiziksel zayifliklarin ortaya ¢ikmasi
belirtilmektedir. Yapilan bilimsel ¢alismalarda bale danscilarinin dogru teknige sahip olmasinin agir1 kullanim veya
akut olusabilecek yaralanmalarin 6niine ge¢ilmesinin miimkiin olabilecegi ifade edilmektedir. Asir1 kullanim kaynakli
yaralanmalarin 6nlenmesinde diizgiin bale egitimi, kullanilan malzemenin uygunlugu ve hareket kombinasyonlarinin
bicimi etkili olmaktadir (Subaygil, 2017). Bar hareketlerinin uygulanisinda alt ekstremitedeki kemik, kas ve eklemlerin
fiziksel uygunlugu dansci performans diizeyinin anlagilmasinda etkilidir (Zeren, 2006). Bale hareketlerinin etkisi olarak
dansgilarin farkli sporculara gére denge bakimindan daha iyi olduklari belirtilmistir (Costa, 2013). Ozellikle bale
metodu icerikli yayinlar secilen hareket 6zellikleri hakkinda sistematik bilgiler vermektedir. Tercih edilen antrenman
programina uygun bale hareketi diizenlemelerinin uygulanis bicimi agiklanmaktadir. Bale teknigine ait viicut pozisyonu
ve onemli hususlar1 agiklanmaktadir. Bale hareketlerinin metodik agiklamalari antrenmanlar ile derslerde gerekli fiziksel
hazirliklarin saglanmasina yardimci olmakta ve oldukca degerli kabul edilmektedir.

Egitim siirecinde ve performans gelistirici antrenmanlar kapsaminda diizenli olarak bale hareketlerinin video anali-
zleri yapilmaktadir. Bale hareketlerinin program dahilinde sistematik olarak defalarca uygulanmasi danscilarin belirli
fizyolojik gereksinimlerinin oldugunu desteklemektedir. Nadiren farkli fizyolojik ihtiyaclara gerek duyuldugu belir-
tilmektedir. Video analizler sayesinde bale hareketlerinin uygulanig 6zelliklerinin kontrol edilmesiyle birlikte bireysel
farkliliklarin da takibi saglanmaktadir (Twitchett, 2009).

Karakter dans, bale hareketlerinin halk danslart adim ve unsurlarinin yer aldig1 belirli sistematigi olan bir tiirdiir. Bale
eserlerinin i¢inde kuralli bir sekilde sahnelenmektedir. Koken olarak bale hareketlerinin iilkelerin milli dans adimlarinin
sentezi olarak gelistirilmesiyle olusturulmustur (Sicakyiiz, 2016). Akademik anlamda bale antrenmani ¢alismalartyla
birlikte karakter dans teknikleri de basitten zora olacak sekilde 6gretilmektedir. Bale hareketlerinin diizenli antrenman-
larla gelistirilmesi dogrudan karakter dans teknik gelisimini de olumlu etkilemektedir. Tiirkiye balesinin kurucusu De
Valois, yerel danslar1 klasik baleye uyarlayarak harmanlanmig bir metot ortaya ¢ikarmustir. Koreografilerinin bazilarinda
yer alan bale hareket kaliplarin1 Tiirk halk danslarinin adimlariyla birlestirmistir. Dans¢ilarin klasik bale tekniginin
yaninda yerel unsurlar1 iceren milli danslarin iislup ve ritmik 6zelliklerini kullanarak gesitli hareketleri uygulanmalar1
saglanmistir. Ozgiin Tiirk balesinin gelisiminde kiiltiirel zenginlikten faydalanilmas gerektigi vurgulanmaktadir (Ay-
vazoglu, 2022). Modern dansin temelinde bale hareketleri oldugu kadar koreografi ¢alismalarinda yerel milli halk
oyunlart adimlarinin kullanildig1 uygulamalar bulunmaktadir. Dansgilarin folklorik hareketlerin modern dansa uygu-
landi1g1 koreografilerde dogaclama unsurlarinin da kaliplagtirilarak kullanimi yapilabilmektedir (Acet, 2019). Modern
dans teknikleri balenin ¢agdaslagmig uygulamalari olarak son derece cesitli hareket kaliplarina sahiptir. Ayn1 akademik
klasik bale teknik ekollerinde oldugu gibi farkli yaklagim metot ve yontemleri bulunan modern dansin temelinde
bale hareketleri bulunmaktadir (Fenmen, 1986; Alnmacik, 1990). Koreografik unsurlara gore hareket dizayni, viicut
ve dans¢inin sahne tavr ile hareket deneyiminin ortaya ¢ikardigi formla modern dans performanslar1 gerceklesmek-
tedir. Modern dans hareket tekniginin gelistirilmesinde balenin temel olusturdugu ve bedensel enerjinin aktarildig:
koreografik anlatim vardir. Koreografik diizende dans¢inin bedenle olan iligkisi ve dogaglama hareketlerinin baglantisi
bulunmaktadir (Demircan, 2020). Bale hareket 6zelliklerinin detayli agiklamalari1 dansc¢i performansina yonelik antren-
man ve egzersiz planlamalarinin yapilmasin saglayacagi gibi yeni hareket tekniklerinin gelistirilmesini destekleyecegi
diisiiniilmektedir. Katilime1 6zelliklerine gore bale hareketlerinin yer aldig1 temel, orta ve ileri diizey koreografilerin
antrenman uygulamalarinda kullanilmasi faydali bir yontem olabilmektedir. Ozellikle yerel ve milli karakteristik hareket
ile modern dans koreografilerinin diizenlemesinde faydali olabilir.

Sonug

Derleme sonucunda bale hareketlerinin egzersiz olarak kullaniminin bale ile modern danscilar, cocuklar, saglikli
veya saglik problemi olan yetigkinler tarafindan uygulanmasinin miimkiin oldugu goriilmiistiir. Bale hareketlerinin
farkli katilimci 6zelliklerine gore planlanmasi balenin bir antrenman uygulamasi olarak alanin genisledigini ifade
etmektedir. Balenin bale danscisi olmayan katilimcilarin fiziksel gelisimine olan destegi anlasilmigtir. 2001-2023 yil-
lar1 arasinda bale metodunu tanimlamaya yonelik bilimsel nitelikli ¢aligmalarin ¢esitliligi teknik miikemmellik i¢in
katki saglayabilmektedir. Bale metotlarinin incelenmesi, hareket 6zelliklerinin detayli olarak belirlenerek hedefe uy-
gun antrenman planlarinin yapilmasina olanak saglamaktadir. Bale egitmenlerinin fiziksel acidan viicut uygunlugunun
geligtirilmesinde bale hareketlerinin ¢esitli antrenman programlariyla tercih etmeleri miimkiin olabilir. Bale hareket-
lerini kullanmak isteyen egitmenlerin bar, orta calismasi, port de bras, bale germe egzersizi, bale denge egzersizi,
sigramalar ve point ¢aligmasi olmak iizere yedi egzersiz tiiriinii antrenman tasariminda kullanmasi uygun olabilir.
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Bale antrenmani yapacak olan bireylere uygun hareket tercihinde egitmenlerin derleme kapsaminda incelenen yedi
egzersiz tiirlinii dikkate almasi faydali olabilir. Gelecek ¢alismalar icin farkli fiziksel 6zellikteki katilimcilarin bale
antrenman programlarinda tercih ettigi hareketlerin viicutta olusturdugu etkinin detayli olarak incelenmesi 6nerilmek-
tedir. Bale hareketlerinin farkli katilimer 6zelliklerine yonelik sistematik antrenman programlarini igeren ¢aligmalarin
gelistirilmesi faydali olabilir.
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