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VAGANOVA METODUNDA KLASIK BALE EGITiMi GOREN 10-12 YAS_ARASINDAKi
COCUKLARIN TURNOUT ACISI, KUVVET VE DENGE TAKIBI

Giilce Erim""® , Mustafa Arslan Basar2®

OzET

Bu arastirmanin amaci, bale egitimi alan ¢gocuklarin turnout agilari ile kuvvet ve denge performanslarinin
takibini gerceklestirmektir. Calismaya yaslari 10-12 yil, boy uzunlugu ortalamasi 145,00+8,14 cm, viicut
agirhgi ortalamasi 37,71+8,41 kg olan 21 kiz dansgi katildi. Katihmcilarin vicut yag yuzdesi, bacak boyu
uzunlugu, pasif turnout acgisi ve aktif turnout agisi dlgimleri yapildi. Calismada el kavrama kuvveti testi,
durarak uzun atlama testi ve Y-denge testi uygulandi. Testler egitim yili baglangici ve sonu olmak Uzere;
Ekim ve Mayis aylarinda birer kez tekrar edildi. istatistiksel analizler igin IBM SPSS 24.0 programi
kullanildi ve verilerin normal dagilima uygun olup olmadig§ ¢arpiklik basiklik analizi ile incelendi. Oncesi
ve sonrasi es orneklem t-testi ile karsilastirilarak p=0,05 anlamlilik diizeyinde rapor edildi.

Sonug olarak, katilimcilarin boy uzunlugu, vicut agirhgi ve aktif turnout agisi artarken, dinamik denge ve
kuvvet diizeyi azalmistir. Cocuklarin agirlik merkezinin yerden uzaklasmasina paralel olarak daha agir
hale gelmeleri ve genel kuvvetlerinin azalmasi sonucu dinamik denge parametresinin azaldi§i
distnilmektedir. Bu dogrultuda, fiziksel uygunluk parametrelerinin gelisimini desteklemek amaciyla,
bale egitimine bu parametrelere yonelik spesifik egzersizlerin eklenmesi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelime: Bale, denge, fiziksel uygunluk, kuvvet

MONITORING TURNOUT ANGLE, STRENGTH, AND BALANCE IN CHILDREN AGED 10-12
RECEIVING CLASSICAL BALLET TRAINING IN THE VAGANOVA METHOD

ABSTRACT

The aim of this study was to monitor the turnout angles, strength, and balance performance of children
receiving ballet training. Twenty-one female dancers aged 10-12 years (mean height: 145.00 + 8,14
cm, mean body weight: 37.71 £ 8,41 kg) participated. Measurements included body fat percentage, leg
length, passive turnout angle, and active turnout angle. Strength and balance assessments comprised
handgrip strength, standing long jump, and the Y-balance test. Tests were conducted twice: at the
beginning (October) and end (May) of the academic year.The statistical analyses were conducted
using IBM SPSS 24.0. The normality of the data was evaluated using skewness and kurtosis values.
Differences between pre- and post-tests were analyzed with paired samples t-tests at a significance
level of p = 0.05.

Results showed increases in height, body weight, and active turnout angle, while dynamic balance
and strength levels decreased. The decline in dynamic balance is thought to be associated with
increased body weight and a higher center of gravity, leading to reduced overall strength. Therefore, it
is recommended that specific exercises targeting physical fithess parameters be integrated into ballet
training to support the physical development of children.To support the development of physical fithess
parameters, it is recommended to incorporate specific exercises into ballet classes.
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1. GIRIS

Dansin bir tiirii olarak kabul géren klasik bale Rénesans Dénemi ile italya’da baslamistir (Savaskan,
2024; Ward, 2012). Daha sonrasinda tim Avrupa ve Rusya’'ya ulasarak giinimize kadar gelmistir
(Arinh, 2019). Klasik bale, Rusya’da edlence amach degil idealize edilmis davranis bigimi olarak ortaya
ctkmistir. Vaganova metodu, Rusya’da 19. ylzyil baslarinda Sovyet Sosyalist Cumhuriyetler déneminde
yasayan Agrippina Vaganova tarafindan sistematize edilen ve klasik bale egitiminde hem teknik hem
de sanatsal bitiinlik saglayan bir 6gretim yontemidir (Ozdaloglu, 2022). Metodun pedagojik temeli,
dansginin anatomik yapisini koruyarak, teknigi ve sanatsal ifade glicini butincul bigimde gelistirmeye
dayanir (Kogkar, 2016). Bu metot, Fransiz, italyan ve Rus ekollerinin birleserek; kuvvetli bir kor bdlge,
koordineli port de bras (kol hareketleri) ve Ust diizey denge ile zarif, gligli ve dayanikli bir viicudu estetik
komponentler igerisinde gdstermeyi amaglar. Ayni zamanda, vicut mekanigini en verimli sekilde
kullanmasina olanak taniyan bir teknik yapi sunar. Bu metodun en dnemli 6zelliklerinden biri, hareketleri
taklit ederek degil temel teknigin ¢ok sayida tekrar ile pekistirilerek bedensel butlnlik igerisinde
yapilmasidir. Bu metotta bas ve kol, hareketi bitlinleyici pargalar olarak kabul edilir ve uzama ilkesi ile
viicut stabilizasyonuna katkida bulunur (Ozdaloglu, 2022). Giinimiizde Vaganova teknigi, diinyada
kullanilan en yaygin bale tekniklerinden bir tanesi haline gelmistir (Russel, 2023). Dans birgok spor
dalina gére daha fazla adanmislk ve ylksek seviyede beceri gerektiren sportif ve sanatsal bir aktivitedir
(Elpidoforou, 2016; Koutedakis, Pacy, Sharp ve Dick, 1996). Klasik baleyi saglikli ve dizgin bir sekilde
icra etmek icin sanatsal yetenek, mukemmel derecede denge, kuvvet, esneklik ve dayaniklilik
performansi, postiral kontrol, aerobik kapasite, ileri dizeyde biyomekanik 6zellikler, koordinasyon,
fiziksel uygunluk ve ritim duygusu gibi ¢esitli 6zelliklere sahip olmak gerekir. Bu dzellikler ile bir dansg¢ida

olmasi gereken turnout, dizilim, yerlesim ve uzama olmak Uizere doért ilke vardir.

Turnout: Neredeyse her pozisyon ve hareketin temelini olusturan turnout (alt ekstremitenin eksternal
rotasyonu) kapasitesi olduk¢a 6énemlidir. Turnout’'un kullanildi§i bes temel ayak pozisyonunun klasik
bale tekniginde 6nemli yeri vardir (Filipa, Smith, Paterno, Ford ve Hewett, 2013). Bu bes ayak
pozisyonunun temelinde parmak ugclarinin vicudun lateral kismina dogru dénuk durmasi vardir. Bu
durus, bale egditimi almayan bireylerin aligsik oldugunun aksine alt ekstremitenin 6zellikle kalganin
eksternal rotasyonu (ER) ile saglanir. Bacagi yliksege kaldirirken pelvisin ve toraksin minimum hareket
etmesi istenir ve iyi derecede ER kabiliyeti gerektirir (Oktem vd., 2019; Ward, 2012). Biyiik oranda
kalganin eksternal rotasyonu (yaklasik %50), diz (tibio-femoral torsiyon), tibial eksternal rotasyon ve
ayak bileginin katihmiyla yapilan turnout durusu bale egitiminin baslangicindan itibaren gocuklara
ogretilir (Gorwa vd., 2020; Grossman, Waninger, Voloshin, Reinus, Ross, Stoltzfus ve Bibalo, 2008).
ideal turnout agisi ikinci ayak parmaginin birbirine 180 derece eksternal rotasyonu ile saglanir. Turnout'u

sadece ayak bileginden yapmak pronasyonu arttiracagindan ve vicudun yukinu ¢ogunlukla birinci
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metatarsal ekleme bindireceginden bu eklemde ve alt ekstremitede uzun vadede gesitli sakatlanmalara

ve kemik deformasyonlarina yol agabilir (Grossman ve ark., 2008; Simmel, 2013).

Dizilim: Dizilim 20. ylUzyilda ortaya ¢ikan, Ust ve alt ekstremitelerin belirli bir estetik duzen igerisinde
hareket etmesi ile olusan dogru vicut posturidur (Ward, 2012). Postur viicudun hareket ettigi ve
durdugu anlarda eklemlerin aldigi pozisyon olarak tanimlanir. Vicut hareket esnasinda dengede durma
ihtiyaci duyar, kaslarin, baglarin koordinasyon ile ¢calismasi postiral stabiliteyi saglar. Balede postural
stabilite dogru teknik icin oldukga énemlidir (Oktem ve ark., 2019). Nétral hizalanmis omurga, rahat
omuzlar, kontrolli ama yumusak kollar ve uzun bir boyun butlin egzersizler i¢in saglanmasi gereken
vicut durusudur (Walczak ve Kai, 2008). Bu durus, klasik balede vicut ¢gizgisi olarak da adlandirilir.
Agrippina Vaganova'ya goére, bar egzersizleri sirasinda dogru postiral hizalanmayi ve vicut gizgisini
saglayamayan danscilar, merkez calismalarda denge kurmakta zorlanir ve daha karmasik hareket

paternlerinde teknik basari gosteremezler (Ward, 2012).

Yerlesim: Klasik balede kullanilan yerlesim kelimesi kalga ve omuzlarin horizontal diizlemde bir kare
olusturmasi ile 6zetlenebilir. Vicut iki ayagin Gstliinde ya da tek ayak Ustlinde konumlandiginda iliac
crestlerin ayni hizada ve yere paralel olmasi gerekir. Dogru postirden bahsederken pelvisin pozisyonu
en 6nemli noktalardan biridir. Clnku pelvis hem alt ekstremitedeki dizilimi hem de Ust ekstremite
dizilimini ve dodru omurga durusunu birlestiren noktadir. Pelvisin dogru pozisyonu toraks ve lomber
bélgenin seklini belirler, bacak kaldirma hareketlerinde kalga ekleminin tam eklem hareket agikhginda
bacagi daha yukari kaldirabilme olanagi tanir. Pelvisin dogru pozisyonlanmasina oblik abdominal kaslar
yardimci olur. Oblik kaslar ayni zamanda denge kontrolinl de saglar. Yapilan bazi ¢alismalarda
aragtirmacilar kalga ekleminin pelvisten daha énemli rol oynadigini digtinse de bir kisim arastirmaci
pelvisin dogru konumlanamadigi durusun klasik bale teknigindeki bazi hareketleri kisitlayacagdini ve ileri
dénemde asiri kullanima bagli sakatlanmalari beraberinde getirecedini disiinmektedir (Haas, 2024;
Ward, 2012; Karsavina, 1962).

Uzama: Klasik bale danscilari ekstrem esneklik ve uzama kapasitesine sahiptirler. Romantik dénem ile
baslayan “pointe” egzersizlerinde ve esli danslarda daha saglam denge performansi igin tim vicudun
Ozellikle bacak ve ayak bileginin yukariya dogru uzamasi gerekir. Bu ilke esnasinda kalga, dizler ve ayak
bilegi sikili, kontrolli ve stabil olmaldir. Turnout derecesi ne kadar yiksek olursa olsun kalga, diz ve
ayak bilegi ayni ¢izgide kalmahdir (Evgin, 2023). 20. yy. baglarinda ise dzellikle kadin dansgilarin fiziki
yapilari daha estetik ve zayif bir form aldigi i¢in bu uzama ilkesi dans¢inin daha zarif gériinmesini
desteklemistir (Ward, 2012). Klasik bale egitiminin kalp-damar sisteminin dayanikliigini arttirdigu,
yorgunluga karsi direnci destekledigi ve sinir-kas sistemini gelistirdigi bilinmektedir. Dans esnasinda
ogrenilen hareketlerin her galismada farkh bir koreografi diizeninde yapilmasi beyinde yeni noral yollar

olugsmasini saglamaktadir (Haas, 2024).
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Hareket temelli disiplinlerde oldugu gibi balede de tim vicudun koordine halde galismasi denge igin
gereklidir (Yildirm, 2023). Bu beceriyi gelistirmeye yonelik calismalar erken yaslarda baglar ve dansgi,
cocukluktan itibaren agirlik merkezini ve vicudun hareket iligkisini anlamayi 6grenir. Klasik bale egitimi,
cocuklara hareket farkindaligi, denge ve gevreye goére pozisyon algilama becerisi kazandirir (Schmit ve
ark., 2005). Balede elit seviyede birgok hareket pointe lGzerinde yapildijindan ve ayagdin yere temas
eden alani olduk¢a azaldigindan dengeyi koruyabilmek zorlasir. Bu nedenle pointe egzersizlerinin
baslamasiyla balerinlerin denge kabiliyeti de artar (Costa, Ferreira ve Felicio, 2013). Kuvvet agisindan
degerlendirildiginde, ¢ocukluk dénemi kuvvet gelisimi hedeflenen bir ddbnem olmamasina ragmen bale
icerisinde yer alan “jump” yani sigrama hareketleri ve “adagio” olarak adlandirilan bacagin maksimum
hareket aciklidi boyunca havaya kaldirilarak sabit bir sekilde tutulmasi gibi hareketlerde kuvvet oldukca
gereklidir (Koutedakis, Stavropoulos-Kalinoglu ve Metsios, 2005). Giinimizde bazi dans bilimciler ve
o6gretmenler bir dansginin performans ve fiziksel uygunluk parametrelerini saglikh bir sekilde arttiracak
cesitli yontemler oldugunu dlslinse de ¢ogu egitmen ve dansgi geleneksel egitim ve prova yontemlerinin digina
ctkmak istememektedir (Twitchett, Koutedakis ve Wyon, 2009). “Pointe” Uzerine c¢ikildiginda
parmaklar, ayak tabanindaki ve ayak bilegi ¢gevresindeki kaslarda statik bir kasilma meydana gelir buna
ornek olarak yapilan galigmalarda ayak parmaklarinin pointe Uzerindeyken vucut agirhginin 12 katina
kadar tasiyabildigi séylenmistir. Bu bilgi dansgilara ve egitmenlere her ne kadar kuvvet ¢alismalarini
hipertrofi agisindan sakincali bulsalar da iyi derecede kuvvetin klasik bale teknidi icin ¢ok 6nemli
oldugunu gostermektedir. Bu kas kuvvetindeki artisi kas kitlesini arttirarak degil sinir sistemini
gelistirerek saglamak gerekmektedir (Akyildiz ve Acikada, 2011). 10-12 yas arasi ¢ocuklara dusik

direngler ile branga 6zgu teknikleri animsatan koordinatif kuvvet ¢alismalari yaptirilabilir (Muratli, 2007).

Cocugdun dogasinda hareket etmek ve oyun oynamak oldugundan klguk yagslarda oyun bazh sportif
aktivitelere katilim; cocugun kendi fiziksel 6zelliklerini tanimasina, ydénetebilmesine, kas ve kemiklerinin
saglikli gelismesine, kendine gliven duymasina pasif ve baskasina bagimh durumdan aktif ve meraklh bir
bireye donlismesine yardimci olur (Senbakar, 2021; Orhan, 2019; Aydogan ve ark., 2015; Kerkez,
2011). Saglikh biyime ve motor becerilerin gelisimi icin ¢ocukluk déneminde ¢ocuklarin nasil ve ne
kadar hareket etmesi gerektigi oldukga énemli bir konudur, ¢linkii bu dénemde yapilan asiri yiklenmeler
erken donem sakatlanmalara ve sporun birakilmasina sebebiyet vermektedir (Senbakar, 2021; Kerkez,
2011). Sporla ilgili hareketler donemi 7-12 yasi kapsar ve temel hareket déneminin devamidir. Bu
dénemde spor terimi misabaka icin degil oyunsal faaliyetler ve etkinlikler icinde kullaniimigtir. Bu
dénemde bahsedilen dengeleme, lokomotor ve manipulatif beceriler geligtirilir ve temel hareket
becerileri erken cocukluk dénemine gére daha kompleks hareketler icerir (beyzbol sopasi ile gelen topa
vurmak, bale’ de pointe Uzerinde dengede durabilmek). Becerilerin gelisim dizeyi fiziksel gelisimin
yaninda zihinsel ve duygusal gelisime de baghdir. Harekete tepki zamani, koordinasyon, boy, kilo ve
duygusal durum bunlardan bazilaridir (Newell, 2020; Gimusdag ve Yildirnm, 2023; Coknaz, 2016).
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Bale 6zellikle kiglik yastaki kiz ¢ocuklari igin eglenceli goérilen bir fiziksel aktivitedir (TlUzun, Tamer,
Korkusuz ve Aggl, 2005). Bu egitim normal olmayan anatomik ve fizyolojik gereksinimleri, kompleks ve
dinamik hareket paternlerini basariyla yerine getirmek ¢ok kiglk yaslarda baslamaktadir (Akdogan,
2013, Gokge, 2006; Kabakci ve Yicel., 2016).

Vaganova metodunun egitim sistematigi, yillara yayilan, agsamali ve yapilandiriimig bir mifredata
dayanir. Bu sistemde her yas ve dizey igin belirlenmis teknik kazanimlar bulunur; érnegin ilk yillarda
temel pozisyonlar ve yer ¢alismalari, barre (el ile bardan destek alinan hareketler), daha ileri dizeylerde
ise adagio (bacagin maksimum hareket acikligi boyunca havaya kaldirilarak sabit bir sekilde tutulmasi),
pirouette (tekrarli dénus) ve allegro gibi karmasik kombinasyonlar ogretilir (Kogkar, 2016). Egitim,
yalnizca fiziksel becerilere degil, ayni zamanda mduzikalite, durus, sahne durusu ve dramatik ifade gibi
sanatsal yOnlere de odaklanir. Bu ydénilyle Vaganova metodu, klasik bale egditiminin hem teknik
mikemmeliyetini hem de sanatsal duyarlihdini hedefleyen disiplinler arasi bir pedagojik ¢cergeve sunar.
Konservatuvarlarda ve Milli Egitim Bakanhdi’'na (MEB) bagh calisan 6zel bale okullarinda MEB’ in ve
bale 6gretmenlerinin birlikte hazirladigi yas gruplarina gore ayrilmis yillik mufredatlar kullaniimaktadir.
Ulkemizin profesyonel kurumlarda verdigi egitim sistemi Vaganova metodu oldujundan Vaganova
sertifika programl 6zel bale okullarinin mufredatlari milli egitimin hazirladigi mifredatla neredeyse

aynidir.

Literatirde rekreasyonel cocuk-addlesan balesi ilgili ¢alismalar oldukga sinirlidir. Bu calismalarda
konservatuvara giris sinavlarindaki ¢gocuklar veya elit-profesyonel diizey dansgilar ile ¢galisiimisgtir (Uygur ve
ark., 2019). Bu calismalarda kuvvet, sicrama, turnout acgisi ve aerobik kapasite gibi performans
parametreleri incelenmistir (Twitchett ve ark., 2009). Ulkemizde vaganova metodunda bale yapan bu
yas grubu cocuklarin performans parametrelerinin normal dizeyi bilinmemekle birlikte bliylime ve
gelismeye paralel olarak bu parametrelerin nasil etkilendigi sinirli sayida incelenmigtir. Bu ¢alismanin
amaci 6zel bale okullarinda rekreatif amagh bale yapan gocuklarda sagliga ve spora iliskin fiziksel
uygunluk parametrelerine klasik bale egitiminin etkisini arastirmaktir. Performans agisindan
deg@erlendirilecek olan parametreler; dinamik denge ve kuvvet olarak ele alinacaktir. Deneysel,

prospektif bir calismadir.

Arastirmanin amaci: Klasik bale egitiminin 10-12 yas kiz ¢ocuklarinin fiziksel uygunluk parametreleri

Uzerine etkisini incelemektir.

Arastirmanin Sorulart:

Klasik bale egitimi 10-12 yas grubu ¢ocuklarin kuvvet diizeylerini olumlu yénde etkiler mi?

Klasik bale egitimi 10-12 yas grubu ¢ocuklarin dinamik denge parametresini olumlu yénde etkiler mi?

Klasik bale egitimi 10-12 yas grubu ¢ocuklarin aktif turnout agisini olumlu yénde etkiler mi?
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CGalismanin hipotezi:

Bir egitim 6gretim yili boyunca Vaganova metodunda egitim goéren 10-12 yas araligindaki ¢ocuklarin,
egitim oncesi ve sonrasi Ol¢cllen antropometrik degerleri ile kuvvet ve denge performanslari arasinda

anlaml fark vardir.
2. YONTEM
2.1. Arastirma Grubu

Arastirmanin érneklemi, 6zel bale okullarinda en az iki yil Vaganova metodunda klasik bale egitimi alan
kiz gocuklardan, érneklemi ise istanbul ilinde yer alan 6zel bale okullarinda, Vaganova metoduna goére

haftada iki saat egitim goren, 10-12 yas araligindaki 21 kiz gcocuktan olusmaktadir.
2.2. Orneklem Sayisi

Orneklem sayisi literatiir incelemesi sonucu aktif turnout agisi (Sherman, Mayall ve Tasker, 2014) ve
durarak uzun atlama mesafesi (Altinkdk, 2016) lizerinden hareketle tip-1 hata alfa degeri= 0.05 ve tip-2
hata 1-beta degderi= 0.95 alinarak hesaplandi. Yukaridaki iki makale igerisindeki ilgili verilerin ortalama
ve standart sapma degerleri alinip etki degeri hesaplanarak bagdimli eslenmis T-testi sonucunda
orneklem sayisi 6-19 kisi olarak hesaplandi. G*power 3.1.9.7. programi kullanilarak elde edilen ¢iktilarin

goruntileri asagidadir.

Piosmsssasnan susntnaomnrty e an s p o nn s e A s mm s s i semnns pen s zem
[ ,
Central and noncentral distributions Protocol of power analyses |
critical t = 2.57058 H
= H
~ H
0. 7 2 1
’ N |
~ H
’ - H
0.1 / o ~ H
/ > b S0 H
5 > e = 5
4 ) 2 4 8 1€ 1 |
Test family Statistical test |
ttests Means: Difference between two dependent means (matched pairs) H
Type of power analysis From differences 1
A priori: Compute required sample size - given «, power, and effect size 1
2 Mean of difference
Input Parameters Output Parameters SD of difference
Tail(s) Two Noncentrality parameter & 4.7015354
Determine = Effect size dz 1.9193938 Critical t 2.5705818 ° From group parameters
werr prob 0.05 Df 5 Mean group 1
Power (1-p err prob) 0.95 Total sample size 6 Mean group 2
Actual power 0.9591203 SD group 1
SD group 2
Correlation between groups 05 !
Calculate  Effect size dz 1.919394 |
Calculate and transfer to main window
Close
X-¥ plot for a range of values Calculate

Sekil 1.1: G*Power 3.1.9.7. analizi aktif turnout agisi (Sherman, Mayall ve Tasker, 2014)
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B sl ’ e L. Mean of difference

Input Parameters Output Parameters SO of difference
Tailis) Two Noncentrality parameter & 3.8873040

Determine = Effect size dz 0.8918087 Critical t 2.1009220 ©  From group parameters
w e prob 0.05 of 18 Mean group 1 83.24
Power (1-B err prob) 0.95 Total sample size 19 Mean group 2 93.69
Actual power 0.9566174 Do 1 13.05
SO group 2 962

Correlation between groups 05

Calculate  Effectsizedz  0.8918087
Calculate and transfer to main window

Close

X-¥ plot for a range of values Calculate

Sekil 1.2: G*Power 3.1.9.7. durarak uzun atlama mesafesi (Altinkdk, 2016)

Calismanin dahil ediime kriterleri, Milli Egitim Bakanlidr'na bagh, Vaganova metodu ile klasik bale egitimi
veren 6zel bale okullarinda minimum 2 yildir egitim goren, saglikli, son 1 yil icerisinde en az 3 ay bale
yapmasina engel olacak yaralanma gegirmemis, veli onami alinan ve galismaya gonulll olarak katilim

gostermis olmaktir.

Calismanin dislanma kriterleri, Milli Egitim Bakanli§i'na bagh bir bale okulunda, 2 yildan az siredir klasik bale
editimi aliyor olmak, Vaganova metodu disinda bir mifredattan klasik bale egitimi almis olmak,
konservatuarlarin bale ana sanat dali blinyesinde bale egitimi almis olmak, 1 yil icerisinde en az 3 ay
bale yapmasina engel olan yaralanma gec¢misi olmak, veliden yazil onam alinmamig olmasi veya

g¢ocugun galismaya gonulli olmamasidir.
2.3.Galigmanin Yeri ve Zamant:

Calismanin verilerini olusturan testler, istanbul ili Avrupa yakasinda bulunan Ozel Nilay Bale ve Ozel
Kivang Eser Bale Okullari’nin bale stiidyolarinda gergeklestiriimistir. Veri toplama sireci, 5 Ekim 2024

ile 5 Nisan 2025 tarihleri arasinda olmak Uizere toplam alti ay strmustuir.
2.4 .Verilerin Toplanmasi ve Veri Araglari

Yapilan tim olgimler 6zel bale okullarinin kendilerine ait stiidyolarinda gergeklestiriimistir. Stlidyolarda
Olcimlerden 6nce test ve 6lgim dizenekleri prosediire gore kurulmus, gonualli onami veli bilgilendirme
formlari ve kullanilan test ekipmanlari hazirlanmistir. Olglim yapilacak okullarin kurucu kisilerinden
kurum izinleri alinmistir. Olgiim éncesinde katilimcilara dlciim aletleri tanitilip dlciimler ve testler

hakkinda bilgi verilmigtir. Aileler testler ve o6lgimler hakkinda bilgilendiriimis ve onam formu
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imzalatiimistir. On testler 2024 yili Ekim ay! igerisinde; son testler 2025 yili mayis ay! igerisinde
gerceklestiriimistir. Bu slre igerisinde her katilimci 28 hafta boyunca haftada iki giin, glinde bir ders
saati Uzerinden toplamda yaklasik 50 saat egitim gérdugu kabul edilmistir. MEB takviminde yer alan

tatiller hari¢ tutulmustur. Bu yas grubu gocuklara uygulanan egitim mifredati EK kisminda verilmistir.
2.4.1. Demografik Bilgi Formu

Katilimcilarin adi-soyadi, dogum tarihi, yaralanma gec¢misi, 6grenim goértlen metot, 6grencinin bale
disinda ugrastidi bir spor alani olup olmadigi ve bale yaptigi siire sorularak bu form Uzerine not

edilmistir.
2.4.2.Antropometrik Olgiimler
2.4.2.1. Boy

Katilimcilarin boy uzunluklarinin dlgimuinde; 0,1 cm duyarllikta duvara yapistiriimis serit metre
kullaniimistir. Olgiim esnasinda katilimcinin serit metre éniinde ¢iplak ayakla anatomik durusta
beklemesi ve bagini frontal dizlemde tutmasi istenmistir. Katimci dogru pozisyonu aldiktan sonra bir

kez 6lcim yapildi, sonuglar cm cinsinden kaydedilmigtir.
2.4.2.2. Vicut Agirhg

Katilimcilarin vicut agiridi élgiminde; Vestel marka elektronik standart tarti kullaniimigtir ve elde edilen
sonuglar kg cinsinden kaydedilmistir. Katihmcilarin ayakkabisiz ve Uzerlerinde sadece bale mayosu

olacak sekilde bir kez vicut agirh@ élgima yapilmigtir.
2.4.2.3. Bacak Boyu Olgiimii

Bacak boyu oélcima, sirt Ustl yatar pozisyonda antero-superior iliak spine ve medial malleol arasinda
mezura kullanilarak yapiimistir. Olgim her iki bacak igin iki kez tekrarlanarak ortalama deger cm

cinsinden kaydedilmigtir.
2.4.2.4. Deri Kivrim Kalinhgi

Deri kivrim kalinligi 4 bdlgeden (abdominal, triceps, Ust bacak ve suprailiak) Baseline marka kaliper
kullanilarak katihmcilarin sag tarafindan olgtlmuistir. Vicut yag orani Jackson ve Pollock tarafindan
ortaya konan formul yardimiyla hesaplanmistir. “(0.29669 x deri kivrim kalinlklari toplami) — (0.00043 x
deri kivrim kalinliklarinin toplaminin karesi) + (0.02963 x yas) + 1.4072”. Her noktadan iki kez 6lgim
yapilarak ortalama deger referans deger olarak mm cinsinden kaydedilmigtir. (TGzln ve ark., 2005;

https://www.topendsports.com/testing/density-jackson-pollock.htm., Erisim tarihi: 1 Temmuz 2024).
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2.4.2.5. Turnout Agisinin Olgiimii

Turnout acisinin 6lgimi (°), gonyometre kullanilarak pasif olarak sirtlisti ve aktif olarak ayakta
yapilmistir. Pasif olcimde, sirt Ustl yatan katilimcilarin pelvis ve ayak bile§i nétral pozisyona
getirildikten sonra pozisyonu bozmamasi igin elleriyle iliak krestlerini zemine bastirarak stabilize etmeleri
istenmistir. Bu pozisyonda, dizin kilittenmesi ve quadriseps kasinin aktif hale getiriimesi saglanarak
Olcim gergeklestiriimistir. Gonyometrenin sabit kolu, topuk ve ikinci parmaktan yere dik sekilde
konumlandiriirken gonyometrenin hareket eden kolu ikinci metatarsal kemigi takip edecek sekilde
konumlandinimigtir. Sonra testi yapan kisi ayak biledi, diz ve kalga hizalamasini bozmadan, ayagin
notral pozisyonunu koruyarak topuktan baslayip tim alt ekstremiteyi dis rotasyona getirmis
gonyometrenin hareketli kolu da ikinci parmagi takip etmistir. Her bacak igin 6lgim 3 kez tekrarlanmis ve
en yuksek deger referans de@er olarak kabul edilmistir. Aktif dlcimde, katihmcilardan tek el ile bale
barina tutunarak diger elleri bellerinde olacak sekilde ayaklarini sirayla paralel pozisyondan birinci
pozisyona getirmeleri istenmistir. Bu hareketi yaparken ayak tabaninin yere surtlinerek agilmasi ve
kalganin baslangigtaki konumundan ayrilmamasina dikkat edilmistir. Gonyometrenin yerlestiriimesi ve

kullanimi pasif 6lgimdekiyle ayni sekilde uygulanmistir (Grossman ve ark., 2008).
2.4.3. Y Denge Testi

Y Denge Testi (YDT), alt ekstremite denge, stabilite ve fonksiyonel simetriyi degerlendirmek amaciyla
yapilmistir. Test aleti, yere anterior, posteromedial ve posterolateral yonlere uzanan serit metrelerin
cekilmesiyle hazirlanmistir. Katilimcilardan, elleri belde olacak sekilde, her yondeki serit metre izerinde
destek bacaklariyla denge saglayarak serbest bacaklariyla en uzak mesafeye kadar uzanmalari ve
denge kaybl yagsamadan baslangi¢ pozisyonuna dénmeleri istenmigtir. Denge kaybiyla havadaki ayagin
temas etmesi, serit metre Uzerinde kayarken hizla gidip gelinmesi, ellerin belden ayriimasi gibi
durumlarda test gecersiz sayllmis ve tekrar edilmistir. Her bacak igin tUger tekrar yaptiriimistir ve testler
arasinda kigiler kendini ikinci teste hazir hissedene kadar ara verilmigtir. Test sonucunda elde edilen
ham (mutlak) uzanma mesafeleri, bireyler arasi kargilastirmalar agisindan sinirli bilgi sunabileceginden ve
uzanma kapasitesi bireyin alt ekstremite uzunlugu gibi antropometrik 6zelliklerinden
etkilenebildiginden, bireysel farkliliklarin etkisini minimize etmek ve daha standart bir degerlendirme
elde edebilmek amaciyla rélatif uzanma mesafeleri hesaplanmistir (Sekil 2.1.) Daha sonra,
katilimcilarin kompozit skorlari da hesaplanmistir. Kompozit skor, bireyin ¢ farkli yénde (anterior,
posteromedial ve posterolateral) gerceklestirdigi uzanma mesafelerinin ortalama performansini temsil
eden bir gostergedir (Neves, Souza, Stoffel ve Picasso, 2017; Plisky, Schwartkopf-Phifer, Huebner,
Garner ve Bullock, 2021; Butler, Lehr, Fink, Kiesel ve Plisky, 2013). Schwiertz ve ark., (2019), Y Denge
Testi'nin 11-19 yas grubu icin guvenilirligini 0,40 ile 0,96 arasinda raporlamistir. Ayni ¢calismada, 11-12 yas

grubuna ait standart 6lgiim hatasi %1,79-%5,52 ve minimum saptanabilir degisim degeri ise %4,95-
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%15,30 arahiginda bulunmustur. Plisky ve ark., (2021) tarafindan yduritilen bir derleme ¢alismasinda, Y
Denge Testinin orta-ylksek dizeyde guvenilirlige sahip oldugu buna karsin yaralanma tahmin edebilme
gecerliliginin orta-disik dizeyde oldugu belirtilmistir. Ayrica Schwiertz, Brueckner, Beurskens ve

Muehlbauer, (2020), testin diskriminatif gegerliliginin yuksek oldugunu belirtmistir.

Rélatif deger = uzanma mesafesi (cm) 100
R asgpr= bacak boyu uzunlugu (cm) i

u¢ yondeki uzanma mesafeleri toplami (cm)

bacak boyu uzunlugu (cm)x3 100

Biitinlesik skor =

Sekil 2.1. Y denge testi
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2.4.4. El Kavrama Kuvveti Testi

El ve el bilegi ¢evresi kiiguk kas gruplarinin izometrik kas kuvvetini 6igmek amaciyla el kavrama testi
uygulanmigtir. Katihmcilarin el buyudkligine gére el dinamometresinin kavrama genisligi ayarlanmistir.
Katihmcilar otururken, dirsek 90° bikuli ve neredeyse viicuda temas edecek kadar yakinda 6n kol ise
notral pozisyonda tutulmustur. Sirasiyla dominant el (yazi yazilan) ve dominant olmayan el test
edilmistir. Katilimcilardan, Ust ekstremitede herhangi bir hareket olusturmadan, dinamometreyi
olabildigince kuvvetli sikmalari istenmistir. Her iki el igin de Uger tekrar yaptirilmis ve elde edilen
degerlerin ortalamasi kg cinsinden kaydedilmistir. Her uygulama éncesi dinamometrenin ibresinin sifiri
gosterdiginden emin olunmustur. Tekrarlar arasinda birer dakika dinlenme verilmistir. Gasior ve ark.,
(2020) galismasinda, 10-13 yas grubu igin el kavrama kuvveti élgimunin givenirlik katsayisi 0,98
olarak raporlanmig, bu deger o6lgimiin yiksek diizeyde guvenilir oldugunu gostermistir (Gasior,
Pawlowski, Jelen, Rameckers, Williams, Makuch ve Werner, 2020; Tekin, 2009) (Sekil 2.2).
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Sekil 2.2. El dinamometresi ile kuvvet élgimi

2.4.5. Durarak Uzun Atlama Testi

Bu test genel olarak patlayici guct dlgmek icin kullanilir ve alt ekstremite kuvveti ile ilgili bilgi saglar.
Ozellikle gocuk yas gruplarinda, 1RM bacak ekstansiyon maksimum kuvveti ile yiksek iligkili
bulunmustur (Fernandez-Santoz ve ark., 2015). Test Bale okullarinda bulunan musamba zemin (izerine
serit metre yerlestirerek hazirlanmistir. Katihmcilara, zeminde belirlenmis 6lgcim cetvelinin baslangic
noktasina gelerek dizler 45 derece bukulu, kollar geride, ayaklar omuz genisliginde agik olacak sekilde
teste baslama pozisyonu aldiriimistir. Daha sonrasinda katilimcilardan, horizontal dizlemde ileriye
dogru atlayabildikleri en uzak noktaya atlamalari istenmistir. Atlama sonrasi, dansg¢inin atlama
oncesinde bulundugu baslangi¢c noktasi ile atlama sonrasi bu noktaya en yakin temas ettigi yer

arasindaki mesafe OlcilmuUstur. 2 kez dl¢tim alinip en iyi deger cm cinsinden kaydedilmistir (Kizilaksam,
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2006) (Sekil 2.3). Cocuklarda durarak uzun atlama testinin gavenilirligi 0,94 olarak bulunmustur. Ayrica bu
calismada DUAT alt ekstremite glic ve maksimal kuvveti agisindan en gecerli saha testlerinden biri
oldugu belirtiimistir (Fernandez-Santoz ve ark., 2015). Durarak uzun atlama mesafesinden hareketle

asagidaki formdille zirve gui¢ hesaplamasi yapilmistir (Mann, Bird, Signorile, Brechue ve Mayhew, 2021)

Zirve Gli¢c = 32,49 * Durarak Uzun Atlama Mesafesi (cm) + 39,69 * V.A. (kg) — 7,608

Sekil 2.3. Durarak uzun atlama testi

2.5. Aragtirmanin Etik Yonu

Bu calisma Hali¢ Universitesi Girisimsel Olmayan Kilinik Arastirmalar Etik Kurulunun 27.09.2024 tarihli ve

2024/108 dosya numarasi ile onaylanan ylksek lisans tezinden Uretilmistir
2.6. Arastirmanin Sinirhliklari
Bu galisma yalnizca iki 6zel bale okulunda egitim goren ¢ocuklarin verileriyle sinirlidir.

Bu galismada yer alan okullarin, Milli Egitim Bakanhgi tarafindan belirlenen mifredata uygun bigcimde
egitim verdikleri varsayilmistir. Ancak kurum ici gizlilik politikalari nedeniyle, 6gretmenlerden egitim
iceriklerine iliskin detayli bilgi alinamamistir. Ayrica, okul yénetimlerinin dizenli yoklama almadigi
bildirilmis olup, 6grencilerin egitimlere katilim durumlari tam olarak belirlenememistir. Bununla birlikte, her

bir 6grencinin ortalama 4-5 derse devam etmedigi varsayiimaktadir.

Katihmcilar, bale egitimine rekreasyonel amaglarla katilim gésteren c¢ocuklardan olustugundan,
uygulanan fiziksel test protokolleri sedanter ¢ocuklar icin 6nerilen standartlara gére gerceklestirilmistir.

Ozellikle Y Denge Testi, elit diizeyde dansgilarda eksternal rotasyon modifikasyonu ile

Fenerbahge Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 2025; 5(1): 36-64
48



Fenerbahge Universitesi =R

Spor Bilimleri Dergisi

Cilt 5, Sayi 1, 36-64, 2025
Fenerbahce University
Journal of Sport Science
Volume 5, Issue 1, 36-64, 2025 FBU-JSS e-ISSN: 2791-7096

FENERBAHCE UNIVERSITESt

uygulanabilmektedir; ancak bu yas grubundaki ¢ocuklarda bu tir modifikasyonlar testin amacini

degistirebileceginden, standart protokol tercih edilmistir.

Calismaya katillan bireyler 6zel bale okullarinda egitim goérmekte olup, bu kurumlara kabul igin
konservatuvar benzeri bir yetenek ya da anatomik uygunluk sinavi uygulanmamaktadir. Bu nedenle
katiimcilarin baleye anatomik olarak ne derece uygun olduklari bilinmemektedir; dolayisiyla bu durum,

fiziksel uygunluk élglimlerinin yorumlanmasinda potansiyel bir sinirlilik olusturabilir.
2.7.istatistiksel Analiz

Verilerin analizine, normallik testi ile baslanmistir. Verilerin normal dagiim goésterip géstermeme durumu
carpikhk ve basiklik degerleri ile analiz edilmigtir. Tum veriler normal dagilim gdéstermistir. Normal
dagihm gosteren parametrelerde bagimh degiskenler arasindaki farkliligin tespiti icin ise es 6rneklem t- testi
kullanilmigtir. Tim analiz sonuglarinda anlamhlik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir. Oncesi ve

sonrasi degerlerindeki degisimler mutlak fark olarak verilmistir.
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3. BULGULAR

Bu calismada Vaganova metodunda klasik bale egitimi géren kiz ¢ocuklarinin bir egitim dgdretim yil
boyunca (Ekim 2024 — Mayis 2025) denge ve kuvvet takibi yapilmistir. Katihmcilarin yas ortalamasi
10,48 ve standart sapmasi 0,75'tir. Katiimcilar en az 2 yil, en fazla 9 yil bale egitimi almistir.

Katihmcilarin tamaminin dominant ekstremitesi sag taraftir.

Katihmcilarin boy, vicut agirligi, bacak boyu uzunlugu (BBU) ve vicut yag yizdesi (VYY)
parametrelerinde 6n test ve son test dlcimleri arasinda anlamli farklilk bulunmustur (p<0,05). Boy
uzunluklar 2,76 cm artmigken, vicut agirliklar 2 kg artmistir. BBU ise sag tarafta 2,65 cm, sol tarafta ise

2,51 cm artmis olup VYY %1,5 azalmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin antropometrik 6lgiim sonuglari

Parametreler n On Test Son Test t p

Boy (cm) 21 145,0048,14 147,7648,45 -8,362 ,000*
VA (kg) 21 37,71+8,41 39,61+8,17 -5,314 ,000*
BBU Sag (cm) 21 79,04+4,63 81,61+4,96 7,517 ,000*
BBU Sol (cm) 21 79,04+4,70 81,47+4,87 -6,990 ,000*
VYY (%) 21 18,74+4,46 17,37+4,66 3,246 ,004*

n= drneklem sayisi, t= es 6rneklem t-testi, p= anlamlilik diizeyi, *= p<0,05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli kabul edilmigtir.

Turnout agisi analizlerinde, sol tarafin aktif turnout agisi disinda anlamli farklihk bulunmamistir. Sol
tarafta aktif turnout agisi ortalama 4° artmistir (p<0,05). Bu artigla birlikte sag-sol ekstremite aktif turnout
acisi dengelenmistir. Pasif turnout agilarinda (PTA) klinik olarak ortalama degerlerde artis goriilmis olsa da

bu sonug istatistiksel olarak anlamh bulunmamistir.
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Tablo 2. Katiimcilarin turnout agisi 6lgim sonuglari

Parametre n On Test Son Test t p
PTA Sag (°) 21 73,38+10,39 76,66+8,54 -1,476 ,155
PTA Sol (°) 21 72,67+8,48 76,00+7,81 -1,710 ,103
ATA Sag (°) 21 67,33+£12,61 68,52+7,60 - 472 ,642
ATA Sol (°) 21 64,24+9,80 68,19+6,64 -2,158 ,043*

n= 6rneklem sayisi, t= es 6rneklem t-testi, p= anlamhlik dizeyi, *= p<0,05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.

Katilimcilarin denge ve kuvvet parametrelerinin sonuglari Tablo 3’te verilmistir. YDT butunlesik skorlari,

sag ve sol tarafta anlamli dizeyde azalmistir (p<0,05). Sag alt ekstremite butiinlesik skoru ortalama %8

azalmigken sol alt ekstremite bitiinlesik skoru %9 azalmistir.

Kuvvet degerlendirmesi Ust ekstremitede El Kavrama Kuvveti Testi (EKKT) ile, alt ekstremitede Durarak

Uzun Atlama Testi (DUAT) ile gergeklestiriimistir. EKKT 6n-son testleri arasinda istatistiksel olarak

anlaml fark bulunmazken, katilimcilarin DUAT son testlerinde 6n testlerden ortalama 5 cm daha az

sigrayarak %8 gug¢ kaybina ugradigi belirlenmis ve DUAT 06n-son testleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli fark bulunmustur (p<0,05).

Tablo 3. Katilimcilarin fiziksel uygunluk élgiim sonuglari

Parametre n On Test Son Test t p
YDT Sag (%) 21 108,00+9,14 99,29+11,93 4,095 ,001*
YDT Sol (%) 21 109,52+9,49 99,24+11,71 4,788 ,000*
EKKT Sag (kg) 21 16,05+3,74 15,95+3,68 ,234 ,818
EKKT Sol (kg) 21 14,67+4,24 13,85+3,39 1,358 ,190
DUAT (cm) 21 111,38+£13,63 96,25+12,82 5,321 ,000*
DUAT (W) 21 5108,10+497,01 4693,00+493,25 4,533 ,000*

n= 6rneklem sayisi, t= es 6rneklem t-testi, p= anlamhlk dizeyi, *= p<0,05 diizeyinde istatistiksel olarak anlaml kabul edilmistir.
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4. TARTISMA

Cocuklarin gelisimi standart bir élgite indirgenmemelidir; ¢linkli her gocugun eklem hareket acgikhgi
(ROM) yasa bagh olarak farkhlik gdsterebilir. Bu nedenle, her eklemin kendi yapisal ve fonksiyonel
ozellikleri gercevesinde degerlendiriimesi, en dogru yaklasimlardan biri olarak kabul edilmektedir
(Steinberg ve ark., 2006). Bu ¢calisma kapsaminda, klasik bale egitimi alan kiz ¢ocuklarinin ortalama 28
hafta siiren bale egitiminin ardindan, antropometrik dlgiimlerinde, denge ve kuvvet performanslarinda
meydana gelen degisimler takip edilmigtir. Calismanin sonucunda ¢ocuklarin boy uzunlugu ve vicut
agirhginda anlaml bir artis gézlemlenmistir. Cocuklarin blyime g¢adinda olmasi nedeniyle, bu artiglar
gelisim sirecinin dogal bir sonucu olarak degerlendirilmis; buna paralel olarak vicut yad yuzdesindeki
(VYY) degisim de fizyolojik normallikler kapsaminda yorumlanmigtir. Literatirde benzer yas
gruplarindaki antropometrik degerlendirmelere iliskin yapilan ¢alismalarda Orntoft ve ark. (2018), 275

Danimarkali kiz gocuk Uzerinde yaptigi arastirmada spor yapan kiz ¢ocuklarinin ortalama boyu 152,3 *
7,3 cm, ortalama vicut agirhigi 42,6 + 7,1 kg ve ortalama vicut yag yizdesi (VYY) %21,1 + 6,6 olarak
bulunmustur. Benzer sekilde, Kavak (2006) tarafindan 10-15 yas arasi 521 kiz ¢ocugunu antropometrik
olarak inceledigi ¢calismada, 10-13 yas arasindaki kiz gocuklarinin ortalama boy uzunlugu 143 + 7,2 cm,

vicut agirhigi ortalamasi 37,8 + 8,2 kg, VYY ise ortalama %18,4-28,7 arasinda hesaplanmistir.

Calismaya katilan cocuklar, haftada iki gun birer saatlik bale egitimi ve okul icerisindeki oyunsal
aktiviteler disinda baska bir spor dal ile ilgilenmemistir. Katihmcilarin pasif turnout agilarinda istatiksel
olarak bir fark gézlemlenmemistir. Ancak sol bacak aktif turnout agisinda (ATA) ortalama 4°’lik bir artis
goérulmis ve sag bacak ATA ile dengelenmistir. Bennel ve ark. (1999) 8—11 yas arasi ¢ocuklarla

gerceklestirdigi bir calismada, baglangi¢ta sag ve sol bacak i¢in ortalama turnout acilar 46+9

bulunmustur. 12 aylik takibin sonunda bu degerlerin 5217 yikseldigi bildirilmistir. Bennel ve ark. (2011)
yilinda gergeklestirdigi bir diger calismada ise kalga eksternal ve internal rotasyonu yuzisti pozisyonda
inklinometre ile ATA ise ayakta paralel pozisyondan birinci pozisyona gegis yaptirilarak olglimustar.

Ortalama turnout agisi bu ¢alismada 6l¢tilen ortalama turnout agisindan yaklasik 15-20 daha diisUktur.

Calismaya katilan gocuklarin yasitlarina kiyasla yapisal olarak daha esnek yapiya sahiptirler. On
testlerde sag ve sol turnout acilari arasinda asimetri bulunan g¢ocuklarin, son testlerde bu farki
dengeledigi gorilmustir. Sag bacak ATA’sinin artmamasi 6n testlerde elde edilen verilerin literatiirde
bildirilen degerlerden yiiksek olmasi nedeniyle dodal karsilanmaktadir. iki bacak arasindaki asimetrinin, klasik
bale egitimi icerisindeki “barre” hareketlerinin tek tarafli uygulanmasindan kaynaklanabilecegi
disuniimektedir. Bu calismanin 6érneklemini olusturan katihmcilarin yas grubu ile ayni yas grubunda

yapilan baska bir calismada ortalama turnout acilari neredeyse ayni bulunmustur. Sol bacak
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ATA’sindaki artisin, sag bacakla olan agisal farki dengelemesi ve sag bacak ATA’sinda anlamli bir
gelismenin gdézlenmemesi; sag bacagin zaten literatlirdeki ortalama degerlere yakin olmasi ve sol
bacagin bu dizeye ulagsmasiyla agiklanabilir (Eleftheraki ve ark., 2024). Filipa ve ark. (2013) 5-9 yas
arasi ¢ocuklar tUzerinde gerceklestirdikleri calismada, fonksiyonel turnout agilari ortalama 90+17 olarak
bulunmustur. Bu bulgular, bu ¢alismada elde edilen ATA verilerinde anlaml bir artis gézlemlenmemesini
destekler niteliktedir. Yapilan baska bir galismada 11-14 yas arasi ¢ocuklarin aktif turnout agilar
ortalama 130-150° civarinda bulunmustur (Hamilton ve ark., 2006). Bu calismada bu yas grubu
cocuklarin PTA degerinin artmasi i¢in en az haftalik 6 saatlik bir egitime tabii tutulmalari gerektiginden
bahsedilmistir. Yin ve ark. (2019), 12—-17 yas grubundaki ¢ocuklarla yuruttikleri bir ¢galismada, bes
haftalik bir yaz okulu programi éncesi yapilan pasif turnout agisi dlglimleri yaz okulunun sonunda dusis
gostermistir. Arastirmacilar, bu durumu bes haftalik bir yaz okulu programinin turnout agisini arttirmak igin
yeterli olmamasiyla iligkilendirmistir. Benzer sekilde, Khan ve ark. (2000), turnout agisini arttirmak igin 12
ayhk yogun bir bale galismasinin gerekli oldugunu belirtmistir. Bu yas grubundaki kiz ¢ocuklarinda
erken menars goérilme olasihgi géz 6ninde bulunduruldugunda, ergenlik streciyle birlikte iskelet
sisteminde artan kemiklesme, eklem g¢evresi yumusak dokularda—ozellikle kas, ligaman ve
tendonlarda—elastikiyet kaybi yasanmasi ve femurun acetabulum igerisindeki hareket agikliginda
azalma meydana gelmesi yaygin olarak gdzlemlenen fizyolojik degisikliklerdir (Bas ve Bundak, 2016). Bu
biyomekanik ve hormonal ddndsumler, dzellikle kalga, diz ve ayak biledi eklemlerine yonelik dizenli
esneklik ve mobilite egzersizleri yapilmadigi durumlarda, PTA degerlerinde anlamli bir degisim
g6zlenmemesini aciklayici bir faktor olarak degerlendirilebilir. Bu baglamda, ergenlige gecis déneminde
yapilan dlcimlerde PTA parametresinde sabit kalma egilimi gostermesi, bu yas cocuklarin dogal gelisim

slirecinin bir sonucu olarak kabul edilebilir.

El ve parmak sikabilme kapasitesi, gcocuklarin yemek yeme, dis fircalama gibi glinlik aktivitelerinde
oldukga 6nemlidir. Penge kuvveti, gocuk gelisimi agisindan 6nem tagimakla birlikte motor beceri gelisimi ve
cocugun aktivitelerde bagimsiz hareket edebilme becerisini arttirir (Ali, Sarsak, Tarshi, Mariji, Alijohani,
Badawood ve Amin., 2025). EKKT ¢ocuklarda genel kas glclinin ve fonksiyonel kapasitenin
degerlendiriimesinde yaygin olarak tercih edilen, non-invaziv ve pratik bir ydéntemdir (Frederiksen ve
ark., 2018). El kavrama kuvveti, 6zellikle ¢ocuklarda ve yaslilarda Ust ekstremite fonksiyonunun
dogrudan bir gdstergesi olarak kabul edilir (Ali ve ark., 2025). Bu testin ¢ocuklarda uygulanmasinin
avantajlarindan biri de testin basitligi ve kisa stirede uygulanabilir olmasidir (Bohannon, 2019). Her ne
kadar klasik bale egitimi kapsaminda bu yas grubundaki ¢ocuklara dogrudan Ust ekstremite kuvvetine
yonelik egzersizler uygulanmasa da 'center' olarak adlandirilan orta egzersizlerde postural stabilitenin

saglanmasi igin kol ve sirt kaslarinin aktif katihmi gerekmektedir.
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Bu galismada EKKT sonucu sag elde 16 + 3,7 kg ve sol elde 14 + 4,2 kg seklinde bulunmus olup 6n test
ve son testler arasinda istatistiksel olarak anlamli farkhlik yoktur. Trajkovic ve arkadaslarinin (2024), 11-
13 yas aras! kiz ¢ocuklarinda hem Jamar hem de Takei marka el dinamometresi kullanarak yaptigi
kavrama kuvveti korelasyon ¢alismasinda, Jamar marka cihaz ile yapilan dlgimlerde sol el i¢in ortalama
kavrama kuvveti 18 = 4,2 kg ve sag el i¢in 20 + 4,9 kg bulunmustur. Ayrica, iki farkli marka dinamometre
ile elde edilen sonugclar arasinda yiiksek diizeyde korelasyon saptanmistir. Frederiksen ve ark. (2018)
Jamar marka el dinamometresiyle 6-12 yas arasi ¢gocuklarin el kavrama kuvveti norm degerlerini tespit
etmek amaciyla gerceklestirdigi calismada, 10-12 yas arasi kiz gocuklarinin ortalama kavrama kuvvetini sag
elde 16,66 kg, sol elde ise 15,40 kg olarak bildirmistir. Buradan hareketle Al-Rahamneh ve ark. (2020)
Takei marka el dinamometresi ile 6-18 yas arasi ¢ocuklarda el kavrama kuvveti normlarinin paylasildig
arastirmaya katilan kiz gocuklarinda kavrama kuvvetleri 10 yas icin sag el 15 £ 5,0 kg ve sol el 14 + 4,4 kg; 11
yas icin sag el 16 £ 4,2 kg ve sol el 16 + 4,1 kg; 12 yas igin sag el 19 + 4,0 kg ve sol el 18 £ 4,1 kg olarak
verilmigtir. Literatlr verileri ile kiyaslandiginda bu c¢alismaya katilan kiz ¢ocuklarinin kavrama kuvveti
yasitlarina gére daha dusuk bulunmustur. Bu durum, Uygur ve ark. (2019) belirttigi Gzere, bale egitimine
ybnelen c¢ocuklarin yasitlarina kiyasla daha ince kemik yapisina, dusiuk yag oranina ve daha kiiglik

¢ap ve gevre Olcimlerine sahip olmalariyla agiklanabilir.

Klasik bale igerisinde 6zellikle kiz dansgilarin hareket paternleri incelendiginde, performansin biyuk
Olcide ileriye dogru yapilan sicrama hareketlerine dayandigi goérilmektedir. Bu baglamda, dikey
sicramadan ziyade yatay eksende gerceklestirilen patlayici gli¢ ve kuvvetin dederlendiriimesi amaciyla,
durarak uzun atlama testi tercih edilmistir. Durarak uzun atlama testi, alt ekstremite kas glicl ve patlayici
kuvvetin fonksiyonel bir gostergesi olarak kabul edilmekte olup, dans performansinin dinamik
gereksinimleri ile uyumludur (Markovic, 2007). Bu test, dansgilarin sahadaki hareket paternlerine yakin
bir biyomekanik yiklenme sunmasi nedeniyle, klasik balede performans analizi igin uygun bir
degerlendirme araci olarak segcilmistir. Calismaya katilan bale &grencilerinin DUAT sonuglarinda
géruldugu Uzere, cocuklarin kuvvet ve gug¢ duzeylerinin yasitlarina kiyasla bir miktar dusuk oldugu
g6zlemlenmigtir. Alt ekstremiteye iliskin kuvvet azalmasinin, nedeninin biyime déneminde ani artig
gbsteren vicut agirhdina ek olarak bu yas grubu ¢ocuklarin bale egitimi icerisinde alt ekstremiteye 6zgu
kuvvet galismalari yapmamalari oldugu dustnilmektedir. Thomas ve ark. (2020) yas gruplarina yoénelik
yuzdelik dilim degerlendiriimesi yaptigi calisma ile karsilastinidiginda, bu c¢alismaya katilan bale
6grencilerinin DUAT sonucu ortalamasi (104 + 13,2 cm) %10’luk (en dusuk) dilime denk gelmektedir.
Turkiye'de 6zel bale okullarinda egitim géren ¢ocuklar herhangi bir fiziksel yeterlilik degerlendirmesine
ya da uygunluk sinavina tabii tutulmadan baleye hobi amagli katilim gosterdiklerinden, sonuglarin Uygur
ve ark. (2019) konservatuvar giris sinavi kapsaminda elde ettigi DUAT sonuglarina gére daha disiik

bulunmasi dogal karsilanmaktadir.
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Dowse ve ark. (2020) 12-17 yas arasi kadin dansgilarda yaptigi calismada, 9 haftalik direng
calismasinin ardindan kuvvet ve dinamik denge performansinin gelistigi gdzlemlenmistir. Bu 9 haftalik
direng programi squat, plank, farkli derinliklerde sigramalar, deadlift gibi hareketler bir kondisyoner
esliginde haftada iki gin, her biri 60 dakikalik seanslar halinde bale egitimine ek olarak uygulanmigtir. Bu
calismada yer alan ¢ocuklarin yalnizca haftada iki giin ve ginde birer saatlik bale egitimi ile sinirh
fiziksel aktiviteye katildiklari g6z o©6nidnde bulunduruldugunda kuvvet degerlerinde bir artis

gozlemlenmemesi normal kabul edilmistir.

Dinamik denge parametresi degerlendirmesi icin YDT segcilmigtir. Calismaya katilan bale égrencilerinin 6n
test buttnlesik skorlari sag tarafta %108 ve sol tarafta %99; son test bitlnlesik skoru sag tarafta

%109 ve sol tarafta %99 olarak bulunmustur. Aydogmus ve ark. (2025) minikler (9-11 yas) ve yildizlar (12-
15) yas takimlari Gzerinde yaptigi ¢galismada, ortalama boy miniklerde 138,1 = 7,2 cm, yildizlarda 157 +
12,5 cm, vicut agirligr ortalamasi miniklerde 32,9 + 7,6 kg, yildizlarda ise 50 + 13 kg iken YDT-
Bitunlesik skor sag taraf icin miniklerde %75 + 6,6, yildizlarda ise %86,6 £ 7,6'dir. Sol tarafta ise
miniklerde %75 *+ 6,6, yildizlarda 86,7 = 7,7 seklinde hesaplanmistir. Schwiertz ve ark. (2020)

tarafindan sunulan ytzdelik dilim tablosuna goére, 10-12 yas aralijinda ¢alismaya katilan gocuklarin

%50-80’lik dilime girdigi gorilmektedir. Literatirde 5-9 yas cocuklarda yapilan yildiz denge testi
sonuglarinda denge butinlesik skoru %81,4 olarak bulunmustur. Bu disusin sebebinin ortalama 3
cm’lik boy uzunlugu artigi ile agirlik merkezinin yerden uzaklagmasi ve vicut agirligindaki ortalama 2 kg’hk
artis oldugu dusuniimektedir. Ayrica gocuklarda kuvvet artisina rastlanmamasi bu denge kaybini
aciklayabilir (Filipa ve ark., 2013). Literatir verileri, denge becerisinin gelismesi i¢in ¢ocuklara dengeye
6zgl antrenmanlar yaptiriimasi gerektigini ortaya koymaktadir. Aksi takdirde sadece blylume ve gelisme
acisindan takip edilen gocuklarda denge becerisinin boy ve vicut agirigi artisina paralel azaldigi ya da
degismedigi gdrulmektedir. Bale egitiminin iceridi incelendiginde bu yas grubunda denge ile ilgili
egzersizlerin oldukga az yer aldigi ve yapilan egzersizlerin genellikle el ile bardan destek alinarak
yapilmasi denge performansinda anlamli bir gelisimin gézlemlenmemesini agiklayan énemli bir etken
olabilir. Avila-Carvalho ve ark. (2021), ortalama yas! 13 olan ¢ocuklara bale egitimine ek olarak 16 hafta
boyunca haftada 2 glin, giinde 20 dk vucut agiridi ile direng antrenmanlari (squat, plyometyrik vb.)
yaptirmistir. Bu ¢calismanin sonucunda ortalama degerlerin, kuvvet ve gug igin %10, sigrama yuksekligi igin
%15 oraninda artis gosterdigi ve bu artigin istatiksel olarak anlamli oldugu rapor edilmistir. Kontrol
grubunda kuvvet ve sigrama yiksekliginin degismedigi, rolatif glicin %2 oraninda azaldigi ve bu
azalmanin istatiksel olarak anlamh farkhlik goésterdigi tespit edilmistir. Bu c¢alismada, el kavrama
kuvvetinde anlaml bir farklilik gérilmeyip, gugte %8 ve yatay sicrama mesafesinde %13 oraninda

disusle anlamli farklilik bulunmustur.
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5. SONUG

Bu galismada, 6zel egitim kurumlarinda klasik bale egitimi alan 10-12 yas araligindaki kiz ¢ocuklarinin 28
haftalik bir egitim dénemi boyunca denge, kuvvet ve turnout agilari izlenmistir. Bulgulara gore, turnout
acisinda ve Ust ekstremite kuvvetinde anlamli bir degisim gdzlenmezken, alt ekstremite kuvveti ve
denge performansinda belirgin bir azalma meydana gelmistir. Literatiirde, klasik bale egitimi alan
cocuklarin gelisim sureglerini takip eden calismalarin sinirli olmasi, konuya iligkin arastirmalarin
artirlmasi gerekliligini ortaya koymaktadir. Ozellikle farkli bale ekollerinde egitim veren ézel bale
okullarinda, ¢ocuklarin fiziksel ve fonksiyonel gelisimini izleyen ve destekleyen kapsamli arastirmalara
ihtiyac duyulmaktadir. Ulkemizde balenin gelisimini destekleme ve uluslararasi diizeyde nitelikli bale
sanatgilar yetistirme hedefi dogrultusunda, spor bilimciler ve ¢ocuk gelisim uzmanlarinin

konservatuvarlarla daha siki ve dogrudan is birligi icerisinde olmasi énem arz etmektedir.
6. ONERILER

Klasik bale egitiminin icerigine teknik hareketlere ek olarak ¢ocuklarin fiziksel gelisimini destekleyecek
genel denge, esneklik, kuvvet ve koordinasyon c¢alismalarinin da eklenmesi 6nerilmektedir. Yas
ilerledikce klasik bale alaninda profesyonellesme yolunda ilerleyen cocuklara ise baleye 6zgi

destekleyici egzersiz programlarinin dahil edilmesinin faydali olacagi dustintlmektedir.
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EK: MEB KLASIK BALE EGITIM MUFREDATI 2. SEVIYE (MEB MUFREDAT 2019)

A.YER
HAREKETLERI

1. Turn In — Turn Out hareketini yapar. (Bacaklar 6ne

7. Battement Glissé
Derriére

8. 5.Pozisyondan
Battement Tendu
Kombinasyonu

9. 5.Pozisyondan
Battement Tendu Jete
10. 5. Pozisyondan
Battement Glisse

8. 5.pozisyondan Battement Tendu hareketini yapar.
(Hareket, 5. pozisyondan 6ne, yana ve arkaya yapilir.)

9. 5.pozisyondan Battement Tendu Jete hareketini yapar.
(Hareket, 5.pozisyondan 6ne, yana ve arkaya yapilir.)
10. Battement Glisse hareketini yapar. (Hareket,
5.pozisyondan 0ne, yana ve arkaya yapilir.)

11<10 r]r;blrrrlﬁslzo?lg D 11. Demi Rond De Jambe Terre hareketini yapar.
Ve © © (Hareket, iki el barda En Dehor ve En Dedan olarak
Jambe Terre

yapilir.)

1. Turn In -Turn Out dogru gergin bir sekilde uzatilarak 1. Paralel pozisyondan | Uygulamali
1. Pozisyona gegilir.) Egitim
2. Grand Battement 25° hareketini yapar. (Hareket, Siiresi: 6
2. Grand Battement 25° oturarak 6ne dogru yapilir.) Saat
3. Grand Battement 45° | 3. Grand Battement 45° hareketini yapar. (Hareket,
yatarak 6ne dogru yapilir.)
B. BAR )
HAREKETLERI 1. Port De Bras hareketini yapar. (Tek el barda, Hazirlik
1. Port De Bras Port De Bras ve 1.Port De Bras hareketleri yapilir.)
a. Hazirlik Port De Bras ve yaprt.
b. 1.Port‘ De Bras 2. 5. pozisyon hareketini yapar. (Hareket iki el barda,
2. 5.Pozisyon Caligmast
ayaklarla yapulir.)
3. Demi Plié 3. Deml Plié hareketini yapar. (Hareket 1, 2 ve
S.pozisyonlarda yapilir.)
4 Battement Tendu 4 'Battement Tendu Derriére hareketini yapar. (Hareket
Derriére iki el barda, arkaya yapilir.)
5. Battement Tendu kombinasyonunu yapar. (Hareket, tek
5. Battement Tendu N
. el barda; 6ne, yana, arkaya yapilir.) Uygulamali
Kombinasyonu 6. Arkaya Battement Tendu Jeté hareketini yapar Egitim
6. Battement Tendu Jeté ' Y yapar. st
Derriére Stiresi: 32
7. Arkaya Battement Glissé hareketini yapar. Saat

Fenerbahge Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 2025; 5(1): 36-64

61




Fenerbahge Universitesi

Spor Bilimleri Dergisi

Cilt 5, Sayi 1, 36-64, 2025

Fenerbahce University

Journal of Sport Science
Volume 5, Issue 1, 36-64, 2025

FENERBAHCE UNIVERSITESt

FBU-JSS e-ISSN: 2791-7096

12. Yan Sur Le Cou De
Pied

13. Arka Sur Le Cou De
Pied

14. Battement Fondu’ya
Hazirlik

15. Battement Frappe

16. Battement Soutenu

17. Cambré

18. On ve Arka Passé
19. Relevélant Devant

20. Relevélant A 13
Seconde- Derriére

21. Grand Battement
Devant

22. Grande Battement A
1a Seconde- Derriére

12. Yan Sur Le Cou De Pied hareketini yapar. (Iki el
barda, calisan ayak ile destek bacak bilegi kavranarak
topuk onde parmak ucu arkada tutulur.)

13. Arka Sur Le Cou De Pie hareketini yapar. (iki el
barda, calisan bacak topugu, destek bacak bilek arkasina
gelecek sekilde dayanip parmak ucu disari agilir.)

14. Battement Fondu hazirlik hareketini yapar. (iki el
barda, destek bacak dizi kirilirken ¢aligan bacak Sur Le
Cou De Pied pozisyonunda dne veya arakaya getirilir ve
diz ¢ekilerek baslangic pozisyonuna doniiliir.)

15. Battement Frappé hareketini yapar. (iki el barda,
calisan bacak yan Sur Le Cou De Pied pozisyonundan
One, yana ve arkaya firlatilarak agilir.)

16. Battement Soutenu hareketini 5.pozisyondan tim
yonlere yapar. (Hareket yerde yapilir.)

17. Cambré hareketini yapar. (Iki el barda, boyun
kasilmadan bag omza paralel duracak sekilde viicut
belden arkaya biikiiliir ve baglangi¢ pozisyonuna doéniiliir.)

18. On ve arka Passé hareketini yapar. (Calisan bacak,
destek bacak dizinin 6niinde veya arkasinda tutulur.)

19. Relevélant Devant hareketini yapar. (Hareket, tek el
barda ve 45° agida yapilir.)

20. Relevélant A 1a Seconde— Derriére hareketini yapar.
(Hareket, iki el barda, 45° a¢ida yapilir.)

21. Grande Battement Devant hareketini yapar. (Hareket,
tek el barda, 45° agida yapilir.)

22. Grande Battement A 1a Seconde— Derriére hareketini
yapar. (Hareket, iki el barda, 45° acida yapilir.)

C. ORTA
HAREKETLERI

1. Demi Plie ve 1. Port
De Bras

2. Battement Tendu ve
Passe Parterre

3. Pas Balancé Hazirlig:
4. 1.ve2.Pozisyonda
Risé ve Relevé

5. Chassé

6. 1. pozisyon ve 2.
Pozisyon ve
5.Pozisyonda Sauté
7. Echappe Sauté

8. Saubrsauté

1. Demi Plie hareketini 1. Port De Bras ile birlestirir.

2. Battement Tendu ve Passe Parterre hareketini bir arada
yapar.

3. iki el barda, Pas Balancé hazirlik hareketini yapar.

4. Risé ve Relevé hareketlerini yapar. (Hareketler, 1. ve 2.
pozisyonda yapilir.)

5. Chassé hareketini yapar. (Ayak tabani ile yana kayarak
ilerlenir. Viicut agirlig1 iki ayaktan tek ayak iizerine
transfer edilerek ayak 5.pozisyona kapatilir.)

6. Sauté hareketini yapar. (Hareket 1, 2 ve 5. pozisyonda
yapilir.)

7. Echappe Sauté hareketini yapar. (Hareket,
1.pozisyondan 2.pozisyona gecilerek yapilir.)

8. Saubrsauté hareketini yapar. (Hareket 5.pozisyonda
ayak degistirmeden yapilir.)
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9. Changement

10. Assemblé Hazirligi
11. Pas De Chat

12. Transfer of Weight
(Agirlik Transferi)

13. Koseden Yiiriiyiis

14. Kdseden Pas Couru

15. Skips

16. One Gallops

9. Changement hareketini yapar. (Hareket, 5.pozisyonda
ayak degistirilerek yapilir.)

10. Assemblé hazirlik hareketini yapar. (Hareket,
5.pozisyondan Tendu yana agarak yapilir.)

11. Pas De Chat hareketini arka ve 6n passé gostererck
yapar. (Hareket, 5.pozisyondan ziplamadan yapilir.)

12. Bir pozisyondan diger pozisyona gegerken viicut
agirligini aktarir.

13. Ayak tabanini yere siiriiyerek adimini disa dogru basip
koseden ilerler.

14. Koseden Pas Couru hareketini yapar. (Paralel
pozisyonda parmak ucuna yiikselerek dizler serbest
brrakilip 6ne dogru kosulur.)

15. Skips hareketini yapar. (Tek bacak lizerinde kdseden
koseye sigrayarak ilerlenir.)

16. One Gallops hareketini yapar. (Ayak 6ne acilip
kaydirilir ve ziplayarak ilerlenir.)

EK: MEB KLASIK BALE EGITIM MUFREDATI 3. SEVIYE (MEB MUFREDAT 2019)

A.BAR
HAREKETLERI

1. 4. Ayak Pozisyonu
2. Demi Plié

3. Battement Tendu ve
Passé Par Terre

4. Battement Glissé
5. Battement Tendu Jeté

6. Rond De Jambe a
Terré

7. Battement Fondu

1. 4. ayak pozisyonunu gosterir. (Hareket, iki el barda
dizler yana acilarak iki ayak birbirine paralel sekilde

yapilir.)

2. Demi Plié hareketini yapar. (Hareket, 1, 2, 4 ve 5.
pozisyonlarda yapilir.)

3. Battement Tendu ve Passé Par Terre hareketlerini
birlikte yapar. (1.pozisyondan ayak siiriiyerek dnden
arkaya ya da arkadan 6ne gegirilir.)

4. Battement Glissé hareketini yapar. (Hareket dne, yana
ve arkaya dogru yapilir.)

5. Battement Tendu Jeté hareketini yapar. (Hareket one,
yana ve arkaya dogru yapilir.)

6. Rond De Jambe a Terre hareketini yapar. (Hareket
onden yana ve arkadan yana yapilir.)

7. Battement Fondu hareketini yapar. (Destek bacak dizi
kirarken ¢aligsan bacak Sur Le Cou De Pied pozisyonunda
One veya arkaya getirilir ve destek bacag diizeltirken ayni

Uygulamali
Egitim
Siiresi: 30
Saat
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8. Battement Soutenu

9. Battement Frappé

10. Rond de Jambe En
Pair
11. Développé

12. Grand Battement

13. Echappé Ferme

14. Sisonne Simple

anda dizi ¢ekerek calisan bacak 6ne, yana veya arkaya
acilir.)

8. Battement Soutenu hareketini yapar. (Hareket, 45°
acidan tiim yonlere yapilarak baglangic pozisyonuna
doniiliir.)

9. Battement Frappé hareketini yapar. (Hareket 6ne, yana
ve arkaya dogru yapilir.)

10. Rond de Jambe En I’air hareketini yapar. (Hareket, iki
el barda, 45° a¢ida ve En Dehors ve En Dedans olarak
yapilir.)

11. Développé hareketini yapar. (Hareket, 6ne, yana ve
arkaya 45° - 60° agilarda yapilir.)

12. Grand Battement hareketini yapar. (Calisan bacak
BattementTendu’den yukariya dogru firlatilarak agilir ve
kontrollii bigimde kapatilir.)

13. Echappé Fermé hareketini yapar. (Hareket
1.pozisyondan yapilir.)

14. Sissonne Simple hareketini yapar. (Hareket, iki el
barda, 4 ve 5. pozisyondan yapilir.)

B. ORTA
HAREKETLERI

1. 1. ve 2. Port De Bras
2. Demi Plié

3. Battement Tendu

4. Battement Tendu Jeté
5. Arabesque a terre

6. Pas Balancé

7. Pas chassé

8. Sauté

9. Echappé Fermé

10. Assemblé

11. Déniis I¢in Bas
Tutma

1. 1. ve 2. Port De Bras hareketlerini yapar.

2. Demi Plié hareketini yapar. (Hareket 1, 2. ve 5.
pozisyonda ortada yapalir.)

3. Battement Tendu hareketini ortada yapar.

4. Battement Tendu Jeté hareketini ortada yapar

5. Arabesque a Terre hareketini yapar. (Dizi kirmadan
ayak yerden arkaya dogru agilir.)

6. Pas Balancé hareketini ortada yapar.

7. Pas Chassé hareketini yapar. (Ayak tabani ile 6ne, yana
ve arkaya kayarak ilerlenir.)

8. Sauté hareketini ortada yapar. (Hareket 1, 2. ve 5.
pozisyonda yapilir.)

9. Echappé Fermé hareketini yapar. (Hareket 5.
pozisyondan 2. pozisyona gegilerek yapilir.)

10. Assemblé hareketini yapar. (5. pozisyondan tek ayagi
yerden siiriiyerek ziplanip havada iki ayak birlestirilerek
baglangi¢ pozisyonuna doniiliir.)

11. Bagini tek bir noktaya odaklayarak 1. paralel
pozisyonda Pas Courus adimlari ile doner.

Uygulamali
Egitim
Siiresi: 30
Saat
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