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ÖZEr
Bu çalışmanm amacı, klasik bale eğitiminin lumbal bölge ve alt ekstremite/erin

postüral öze/likleri üzerine etkisini araştırmaktır. Çaltşmada yaş ortalaması

16.13±1.21 yJ! olan 29 balerin ve cinsiyet dağılımı aym, yaş ortalaması 16.12 ± 1.12
yılolan 31 sağlıklı bireyde lumballordoz, pelvik tilt, genu rekurvatum, tibial torsiyon,
subtalar valgus, longitüdinal ve transvers ark gravite gonyometre, esnek cetvel ve
universal gonyometre ile değerlendirilmiştir. Veriler Iki Ortalama Arasmdaki Farkm
Önemli/ik Testi ile değerlendirilmiştir. Sonuçta bale dansçJ!annda pelvik ti/t ve lum­
ballordoz değerlerinde azalma, genu rekurvatum, tibial torsiyon, longitüdinal ark ve
yük vererek ölçülen transvers ark değerlerinde artış olduğu bulunmuştur (p<O.OS,
p<O.01). Bale eğitiminin kas iskelet sistemi üzerine önemli etkileri olduğu ve bunun
sakatlanmalar açısmdan risk oluşturabileceği sonucuna vanimıştır.

Anahtar Kelimeler: Bale, postür

THE EFFECTS OF CLASSICAL BALLET TRA/NING ON POSTURAL CHARACTER­
IST/CS OF LOWER EXTREMITYAND LUMBAR REGION

ABSTRACT
The Lumbar region and lower extremities are the structures most stressed in

classical ba/let. This study was ca"ied out to assess postural changes in lower
extremity and lumbar region. In this study, 29 ba/let students (Mage: 16.13±1.21
years) and 31 healthy subjects (Mage: 16.12±1.12 years) were evaluated for lumbar
lordosis, pelvic tilt, genu recurvatum, tibial torsion, subtalar valgus, longitudinal and
transverse arches by using gravity goniometer, flexible ruler and universal goniome­
ter. Student t test was used for statistical analysis. Lumbar lordosis and pelvic tilt
angle were lower in dancers. Genu recurvatum tibial torsion, longitudinal arch under
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Klasik Bale Eğitimi ve Postüral Özellikler

weight bearing were found to be signifieantly higher in bal/et daneers (p<O.05, p<O.01). it can be eoneluded
that bal/et training has important effeets on musculoskeletal struetures and these effeets may inerease the
injury risk.

Key Words: Bal/et training, posture

GIRIş

Klasik bale, yüksek stil, artistik yetenek, üstün fiziksel uygunluk, güç ve esneklik ge­
rektiren bir sanat dalıdır. Bale dansçılan bu üstün özellikleri başarabilmek için sıklıkla in­
san vücudunun normal anatomi ve fizyolojik özelliklerine uymayan pozisyonlara girerler
(Hamilton, Hamilton, Marshall ve Molnar,1992; Klemp ve Learmonth, 1984; Milan,1994;
Schnerne, 1964; Teitz,1982). Bu pozisyonlan başarabilmek için denge, koordinasyon ve
kas gücünün geliştirilmesinin yanında zihinsel olgunlu~a da ulaşılması gerekmektedir.
Bu özelliklerinden dolayı özel bale hareketlerine başlama yaşı 10-11 olarak kabul edil­
mektedir. Erken yaşta başlayan bu yoğun e~itimin kas- iskelet sistemi gelişimi ve vücut
mekaniğini etkilemesi kaçınılmazdır (Klemp ve Chalton,1989; Sammarco, 1984; Schner­
de,1994).

Dansçıların ayakta duruşta kalça eklemini dış rotasyon pozisyonunda tutmaları bale­
de "turn out" olarak adlandırılır (Sammarco,1984).Teorik olarak turn out hareketi kalça
ekleminde meydana gelir. Dansçılar kalçanın eksternal rotasyon miktarında anatomik li­
mite sahiptir ve bu sınır aşılamaz. Bu durumda turn out'u başarabilmek için diğer ekIem­
Ierde ve özellikle alt ekstremiteleri eksternal rotasyona zorlayıcı bir kompanzasyon me­
kanizması geliştirilir. Kalçada turn out'u artırmak için pelvis anterior tilt pozisyonuna ge­
tirilerek lumbal lordoz artırılır. Böylece iliofemoral ba~ üzerindeki gerilim azaltılarak kal­
ça eklemindeki eksternal rotasyon miktarı artar. Diz ekleminden itibaren bacak aşırı eks­
ternal rotasyona zorlanır. Ayrıca zeminin friksiyon etkisinden yararlanarak ayak bile~in­

de valgusa gidiş artar (Dunn, 1974; Howse ve Hancock,1988; Klemp,Stevens ve Isa­
acs, 1984; Ryan ve Stephens,1987).

Bu çalışmanın amacı; uzun yıllar süren ve erken yaşta başlayan yoğun bale eğitimi

süresince kullanılan bu kompanzasyon mekanizmalarının lumbal bölge ve alt ekstremi­
telerdeki postüral özellikler üzerinde oluşturdukları kalıcı etkileri incelemektir.

YÖNTEM

Araştınna Grubu

Hacettepe Ü. Devlet Konservatuarı Bale Bölümü öğrencileri arasından rastgele seçi­
len ve yaşları 14-18 arasında değişen 29 bale ö~rencisi deney grubunu oluşturmuştur.

Aynı yöntemle orta e~itim düzeyi ö~renciler arasından seçilen yaş ve cinsiyet dağılımları

benzer olan sağlıklı 31 kişi de kontrol grubu olarak de~erlendirilmiştir. Her iki grupta da
kız öğrenciler değerlendirmeye alınmıştır. Kontrol grubundaki olguların yaş ortalaması

16.12±1.52 yıl, deney grubundaki olguların yaş ortalaması ise 16.13±1.21 yıldır (Tablo 1).
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