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KLASIK BALE EGITIMINDE 10-11 YAS ARASINDAKi OGRENCILER
ICIN BEDENSEL KOORDINASYONU DESTEKLEYIiCi EGZERSIiZ
ONERILERI

OZET

Akademik bale egitimi veren kurumlarda ve profesyonel topluluklarda her gecen giin
gelisimini silirdiiren bale sanati, kiigiik yaslardan itibaren baslayan hem bedenin hem
de aklin koordineli bir sekilde caligsarak gergeklestirdigi hareketlerden olusan ,
edebiyat, 151k, sahne dekoru ve kostiimle biitiinlenen gorsel bir sanat dalidir.

Klasik bale sanatindaki miikemmellik algis1 hareketin ne kadar dogal ve akigkan
goriindiigi ile ilgilidir. Uzun ve zorlu bir egitim doneminden c¢ikan dansgilar,
seyircinin goziinde olaganiistii, sahne iizerinde mucizevi seyler yapan sanatcilardir.
Sahne iizerindeki bu algiy1 yaratan baslica unsurlarin ( fiziksel kuvvet, donme ,
ziplama vb.) arasinda Koordinasyon ve miizikalite bulunmaktadir. Bedensel
koordinasyonun dogal bir reflekse doniiserek dans¢inin bedeni ve akli ile
biitiinlesebilmesi i¢in profesyonel egitim hayatinda edindigi kazanimlar biiyiik 6nem

tasir. Bu nedenle balede koordinasyon egitimi dansin en énemli unsurlarindan biridir.

Bu tez ¢alismasinda akademik bale egitimine yeni baslayan 10 — 11 yas araligindaki
ogrenciler icin koordinasyon egzersizleri gruplar halinde Onerilmektedir. Bu
egzersizlerin bale egitiminin disinda ek ¢alisma olarak uygulanabilmesi ve bedensel

koordinasyon gelisimini destekleyici bir rol oynamasi hedeflenmistir.

Anahtar Kelimeler: Klasik Bale, 10 - 11 yas, Bedensel Koordinasyon, Egzersiz
Onerileri, Oturarak Yapilan Egzersizler, Yerinde Ayakta Yapilan Egzersizler,

Koseden Koseye Ilerleyerek Yapilan Egzersizler.



EXERCISE SUGGESTIONS TO SUPPORT PHYSICAL COORDINATION
FOR STUDENTS BETWEEN 10-11 YEARS OF AGE IN
CLASSICAL BALLET TRAINING

SUMMARY

The art of ballet, which continues to develop day by day in institutions and
professional communities that provide academic ballet education, is a branch of
visual art consisting of movements performed by the coordinated work of both the
body and the mind, starting from childhood. It integrates with literature, lighting,

stage decoration and costume.

The perception of perfection in classical ballet is related to how natural and fluid the
movement looks. Dancers who have gone through a long and difficult training period
are extraordinary in the eyes of the audience and artists who do miraculous things on
stage. Coordination and musicality are among the main elements that create this
perception on the stage (physical strength, turning, jumping, etc.). The achievements
of the dancer in his professional training life are of great importance so that physical
coordination turns into a natural reflex and integrates with the dancer's body and
mind. Therefore, coordination training in ballet is one of the most important elements

of dance.

In this thesis study, coordination exercises are recommended in groups for students
aged 10 - 11 who have just started academic ballet training. It is aimed that these
exercises can be applied as additional work outside of ballet training and play a

supporting role in the development of physical coordination.

Key Words: Classical Ballet, 10-11 years old, Physical Coordination, Exercise
Recommendations, Exercise Performed Sitting, Exercises Performed Standing in

Place, Exercises Performed by Moving from Corner to Corner.

VI



1. GIRIS

Bale sanati, tarihte akademik bir egitim sistemi ile 6gretilmeye baslandigi ilk giinden
itibaren gelisimini siirdiirmeye devam etmektedir. Diinyada farkli ekoller olmasina
ragmen temel prensipler her yerde aynidir ve bu temel prensiplerden biri de
koordinasyondur. Giiniimiizde akademik klasik bale egitimini saglam bir alt yapr ile
almis 6grencilerin profesyonel dans hayatlarinda bedensel koordinasyonlari gelismis,
ahenk ve uyum i¢inde dans edebildikleri gbzlemlenmistir.

Koordinasyon egitimi 15 yasina kadar biiyiik bir kismin1 tamamlayarak, 18 yasina
kadar gelisimini siirdiiriir.! Danscilarin, konservatuvar egitimini tamamlayip
topluluga katildiklar1 ortalama yas araliklari ( yurtdisinda 17-18, tilkemizde 21 — 22
yas) goz oniinde bulunduruldugunda, viicutlarinin kazanmis oldugu yanlis refleksler
ve koordinasyonu degistirmek veya farkli bir koordinasyon aliskanligi kazanma
olasiliklar aragtirmalara gore yaslari ilerledikge azalir. Bu yilizden akademik klasik
bale egitimi alan ¢ocuk yastaki profesyonel dans¢i adaylarinin, egitim siiresince
dogru bedensel koordinasyonu kazanmalari, onlarin profesyonel dans kariyerlerinde
daha dogal, tim bedeni bir uyum icerisinde, organik ve akici olarak dans

edebilmelerini saglayacaktir.

Ulkemizde akademik (devlet konservatuvarlari) tam zamanli bale egitimi 10-11 yas
araliginda baglamaktadir. Egitime yeni baslayan bale grencilerinin koordinasyon
gelisimini ve ilk yillarinda 6grenecekleri miifredati daha kolay kavrayabilmeleri i¢in
ders igerigine ek ¢alisma olarak bazi koordinasyon gelistirici egzersizler eklenebilir.
Bu tez ¢alismasinda arastirmalarim sirasinda cesitli kaynaklardan bilgiler edindim.
Edindigim bilgileri 6grencilerimle gerceklestirdigim derslerde deneyimleme firsati
buldum. Bunun sonucunda elde ettigim bilgilere istinaden bedensel koordinasyonu
gelistirici egzersiz Onerilerinde bulundum. Bu egzersizler 6grencilerin hareket
lizerine olan motor beceri kabiliyetlerinin artmasina ve bale egitimindeki dogru

koordinasyonu daha kolay kavramalarma yardimci olacaktir.

! American Ballet Theatre''n ABT/NYU Yiiksek Lisans Programi'nin artistik ortagi Raymond Lukens)



1.1 Cahismanin Amaci

Bu tez calismasinda, 10 - 11 yas arasi profesyonel klasik bale egitimi alan
ogrencilerin bedensel koordinasyonu gelistirmesi ve 0&grenilecek klasik bale
hareketlerine katkida bulunulmas1 amaciyla koordinasyon egzersizlerinin tespit edilip

arastirilarak, egzersiz gruplar1 olusturulmasi amaglanmaktadir.

1.2 Cahsmanin Kapsam

Bu calisma 10 - 11 yas aras1 klasik bale egitimi alan Ogrencilerin, bedensel
koordinasyonlarin1 geligtirmelerini saglayan egzersiz gruplarinin acgiklanmasini

kapsar.

1.3 Calismanin Yontemi

Profesyonel klasik bale egitimi veren kurumlarda 10 - 11 yas aras1 Ogrencilere
uygulanan egzersiz programlari ve konu ile ilgili yazili - gorsel kaynaklarin
arastirilarak, yapilan analiz sonrasinda bedensel koordinasyon gelisimi lizerine

etkilerinin incelenip egzersiz gruplarmin olusturulmasi.



2. GENEL BILGILER

2.1. Klasik Balenin Baslangici ve 20. Yiizyila kadarki Tarihsel Gelisimi

Italyanca “Balletto”, anlami “dans” olan Bale italya’da XV. Yy Ronesans déneminde
ortaya ¢cikmis ve saraydaki festivaller, evlilik torenleri gibi kutlamalarla gelisimini
stirdiirmiistlir, Zaman i¢inde toplum tarafindan taninmaya baglanan bale sanati bir

sanat haline gelmistir.

Bale, Akademik gelisimini Fransa’da siirdiirmeye devam etmistir. Italyan aristokrat
olan Catherine de Médici Fransa kral1 1. Henry ile evlenmesiyle Ronesans, sanatin
merkezi olarak kabul edilen Fransa’ya yerlesmistir. 1559 yilinda II. Henry’nin
Oliimiinden sonra yaklasik 30 y1l boyunca Medici, sarayin i¢inde dans ve sanat dallar1
alaninda bir¢ok etkinlik gostermistir. 15 Ekim 1581 yilinda bale ve opera sanat
tarihinin baslangici olarak kabul edilen Ballet Comique de la Reine adi verilen dans
gosterisini seyirci karsisinda sergilemistir. Bu dans gosterisi Fransa’daki Petit
Bourbon Sarayi’nda Diik Joyeuse ile 4. Margarette Lotringens’in diigiin torenlerinde

ilk defa gerceklesmistir.

Medici’nin ve IV. Henry’nin de etkisiyle bale, XVI. ve XVII. yiizyillarin sonunda
Isvigre ve Danimarka’ya kadar ulasmus ve bale ilk etaptaki bu yiikselisinden sonra
gelismeye devam ederek XIV. Louis donemine kadar ulagsmistir. XVIIL. yiizyilin
ikinci yarisinda ise Rusya’ya ulagsmay1 basarmistir. XVIII. ylizyilin sonlarina dogru

bale opera sanatindan ayrilarak kendi basina bir sanat dali olarak kabul edilmistir.

1661 yilinda Sarayda sekillenen dans egitiminin teknik anlamda gelismesi adina bir
sisteme baglanarak dans tarihi i¢in 6nemli bir adim atilmistir. Siyasi kimliginin
yaninda iyi bir dans¢1 ve oyuncu olarak bilinen XIV. Louis “Academie Royale de

Dans” (Kraliyet Dans Akademisi) isimli ilk dans akademisini kurmustur.



1700’1 yillarin ortasinda Jean Georges Noverre dramatik bir bale tarzi olan Ballet

d'action't tanitmustir.

Ballet d'action balenin karakterler arasindaki iliskileri ortaya cikaracak dramatik
hareketler gerektirdigi fikri ile bir hikayeyi yansitan, dramatik bir bale tarzidir. 19.
Yiizyilda bale teknik anlamda ilerlemis ve opera ve bale sanat1 dramatik birer sanat

formu olarak ayni1 diizeye ulagmiglardir.

19. Yiizyilda Romantik akimin da etkisiyle bir¢ok sanat dalinda reform hareketlerine
ihtiya¢ duyulmustur. Romantik Bale de bu donemde ortaya ¢ikmistir. Bu dénemde
balenin baslica 6zellikleri eski donem igeriklerine gore daha derin olmas1 ve seyirci
ile duygusal anlamda bir bag kuracak nitelikte konular icermesidir. Bu anlamda en

¢ok bilinen drnekler La Slyphide ve Giselle baleleridir.

Romantik donemin en biiyiik yeniliklerinde biri de klasik balede “point” ad1 verilen
dans ayakkabilarimin ilk defa kullanilmasidir. Sahnede uc¢uyormus goriintiisiinii

andiran bu ayakkabilar sayesinde bu donemde kadin dansgilar 6n plana ¢ikmastir.

1850 Yilindan sonra Danimarka ve Rusya'da August Bournonville , Jules Perrot ,
Arthur Saint-Léon , Enrico Cecchetti ve Marius Petipa gibi ustalar dnciiliiglinde bale

sanat1 gelismeye devam etmistir.

Rusya’da dansg1 ve koreograf olan Jules Perrot 19.yy ‘m en iinlii eserlerinden La
Esmeralda, Pas de Quatre, Ondine’1 yaratmis ve sonrasinda Saint Petersburg’a dansg¢1
olarak gelerek burada yaklasik 10 yilin1 gegirmistir. Bu siirecte Rus balesine biiyiik

katkilarda bulunmustur.

1870 yilinda Romantik Balenin son 6rnegi olarak kabul edilen besteci Léo Delibes’
in miizigiyle Arthur Saint-Léon ‘nun koreografisini yaptigi Librettosunu Charles

Nuitter’a ait olan Coppelia balesi Paris’te sahnelenmistir.

2 Beatrice FENMEN, BALE TARIHI, 16.

3 Beatrice FENMEN, BALE TARIHI, 15.



19. yiizy1l ortalarinda Romantik Bale etkisini kaybetmeye baslamis ve Rusya’da
Bolshoi ve Kirov adli klasik bale topluluklari iin kazanmaya baslamistir. Ozellikle
1878 - 1924 yillar1 arasinda Alexander Gorsky toplulukta temel olacak reformlar
gerceklestirerek klasik baleye Oykiisel anlatim ve dramatik yapi getirmeyi
amagclayarak Bolshoi Balesini doniim noktasi denilebilecek bir seviyeye ulagtirmay1

hedeflemistir.

Marius Petipa, 19. yiizy1l doneminde bale sanatinin formuna yenilikler kazandirmis
ve klasik bale tekniginin temelini olusturmustur. Marius Petipa dansgilik hayatinin
bitisi ile kendi koreografilerini olusturmaya baslamistir. Calismalar1 sonucunda da

Imparatorluk Tiyatrosu'nun biiyiik bir ustas1 olmus ve say1siz bale eseri yaratmistir.

Marius Petipa’nin ilk basaris1 1862'de “Firavunun Kiz1” olarak bilinir. 1889°da “The
Talisman” ve 1877'de “La Bayadére” gibi eserleri ile de adindan s6z ettirmeyi

basarmustir.

Marius Petipa, Corps de ballet koreografileri ustasit Lev Ivanov ile de birgok ortak
calismada bulunmustur. Caykovski’nin besteleri ile Findikkiran, Uyuyan Giizel ve
Kugu Golii baleleri gibi giinlimiizde de halen sahnelenmeye devam eden eserleri

sahneye koymustur. *

4 Beatrice FENMEN, BALE TARIiHI, 21-22



2.2.Profesyonel Bale Egitimine Genel Bakis

Profesyonel Bale egitimi farkli ekoller barindirir. Temelinde teknik ve artistik kalite,
esneklik, gii¢, ceviklik ve turn out gibi kriterler barindirir. Klasik bale egitimi belirli
kurallar ve sistemler ¢ercevesinde ekoller arasi farklilik gosterse de temelinde estetik
bir goriiniim kazandirmay1 amaglamaktadir. Estetik ve akici bir goriiniimii saglamak
icin klasik bale egitimde ilk yildan itibaren 6grencilere bedensel koordinasyonu
asilamak egitim ve dans hayatlarinin temelini olusturmak adina oldukc¢a onemlidir.
Sahne iizerinde yliksek seviyede performans gostermek ve dansciyr bu yonde
gelistirmek icin tarih boyunca bircok bale akademisi kurulmus ve bale egitimi

gelismistir.

1661 yilinda Fransa’da ilk kez 14. Louis tarafindan bale teknigi {izerine egitim veren
bir akademi kurulmustur. Bu akademinin asil amaci ge¢misten beri gelisimini
siirdiiren dansin i¢inde kullanilan birgok adim ve hareketlerin isimlendirilmesi ve
belli bir kaliteye ulagtirilmasidir. Zamanla klasik bale teknigi ve kurallar

olusturulmus ve bu sayede dansci belirli bir teknik iizerinden egitilmeye baslamistir.

Kraliyet Dans Akademisi (Academie Royale de la Danse)® adim alan akademi, bas
koreografi Charles Beauchamps, dansc¢1 14. Louis i¢in yapmis oldugu klasik adimlari
ve ayak ve kol pozisyonlarina isim vererek bale terminolojisinde Fransizca terimlerin

ilk temelini olusturmus ve bu terimler giiniimiize kadar Fransizca adlariyla ulasmistir.

Charles Beauchamps tarafindan akademiye secilen ilk Ogrenciler bale 0gretmeni
olarak bir¢ok dansci yetistirmis ve daha sonra bu danscilar Avrupa’da dans ederek
cesitli saraylarda egitmen olarak gorev almislardir. Boylece bale artik Avrupa ve

Rusya’da yayilmistir. ©

5 Beatrice FENMEN, BALE TARIHi, 13
6 Beatrice FENMEN, BALE TARIHI, 15-18



1738 yilinda Rusya’nin St. Petersburg sehrinde imparatorice Anna tarafindan ilk bale
akademisi olarak kabul edilen Imparatorluk Bale Okulu acilmistir. Sovyet
doneminden sonra akademinin adi Leningrad Devlet Koreografi Enstitiisii olmustur.
1920 yilinda Agrippina Yukovlevna Vaganova’nin akademiye gelmesi ve
akademinin egitim sistemini degistirmesiyle diinyaca bilinen dansg¢ilarin yetismesine
bliyiik katki saglamistir. 1957 yilinda akademinin ismi Vaganova Bale Akademisi
olarak  degistirilerek  Agrippina  Yukovlevna  Vaganova’nmin  ¢aligmalari
onurlandirilmistir.” Giiniimiizde de bircok bale akademisi Vaganova metodunu

benimseyerek kurumlarinda uygulamaktadir.

Tarihte ilk kurulan akademilerden giiniimiizdeki akademilere kadar profesyonel
egitim veren bir¢ok okulun ortak amaci sistemli bir egitim ile profesyonel bale
topluluklarina kaliteli dansgilar yetistirmektir. Diinyada ve iilkemizde bulunan
konservatuvarlarda ¢ok yonlii ve sistemli bir egitim saglamak i¢in konservatuvarlarda
( dengi okullarda) klasik bale dersine ilave olarak cesitli alan ve yardimcei alan dersleri
uygulanmaktadir. Bu derslere 6rnek olarak; kiz 6grenciler i¢in Point, erkek 6grenciler
icin Erkek Teknik dersleri, Repertuar, Karakter , Tarihi Danslar, Pas de deux, Modern

Teknik, Dogaglama, Pilates ve Viicut Kondisyon dersi verilebilir.?

Konservatuvarlar gibi profesyonel bale egitimi veren kurumlarda egitim ilk, orta ve
yiiksek olmak {izere 3 devreden olusur. Egitim sirasinda her sene bir sonraki yilin
temelini olusturur. Bu egitim tamamlandiginda profesyonel bir topluluk i¢in teknik
ve artistik anlamda temel yeterliligine ulasmis dansc¢ilarin yetismis olmasi hedeflenir.
Bu egitimde diger faktorlerin yaninda kazanilan bedensel koordinasyon sayesinde
yeni hareketleri destekleyen bedensel refleksler Ogrencilere daha estetik ve

hedeflenen kalitede dans etme imkanini1 vermektedir.

7 https://en.wikipedia.org/wiki/Agrippina_Vaganova

$8-10 Yas Aras1 Cocuklarda Profesyonel Klasik Bale Egitimine Hazirlayict Egzersiz Onerileri:
Mutlu Cankup, Yiiksek Lisans Tezi



3. BEDENSEL KOORDINASYONUN GELISIMININ KLASIK BALE
EGITIiMI iLE ILiSKiSi

Bedensel koordinasyon performans yetenegini olusturur. Bale egitimi 6§rencinin
dogal koordinasyon gelisimine katkida bulunur. Béylece sanatsal ifade potansiyeli ve

fiziksel koordinasyon gelisimi artacaktir.

Bedensel koordinasyon, kisinin benliginin tiim parcalarmmn bir arada ¢alismasidir.’
Bireyin zekasi tarafindan yonlendirilir, otomatik ve piiriizsiiz hale gelene kadar tekrar
amacl hareket kabiliyetidir. Bir 6grenciye kosarken veya yiiriirken es zamanli olarak
verilen iist beden egzersizleri ile dogal koordinasyonu olup olmadigini anlayabiliriz.
Dogal olarak gelisen koordinasyon ile klasik bale ve dans koordinasyonu birebir ayni1
degildir. Bir dansg¢ida bacaklar, bas, eller, gozler, tiim beden birlik icinde hareket
etmelidir. Dikey, yatay ve yer ¢ekimine karsi; donerek, ziplayarak, yerinde veya
ilerleyerek yapilan tiim hareketlerde viicut koordineli ¢alisir. Ozellikle déniis teknigi
ve ziplama hareketlerinde tiim beden koordinasyonu daha da 6nem kazanir. Klasik
balede bacaklarin ve kollarin hareketi bitis pozisyonuna ayni1 anda ulasacak sekilde
senkronize edilmelidir.!® Beyin ile beden arasindaki baglanti ve bedenin biitiin
hareketlerini kontrol edebilme orani dansi kolay, eforsuz ve organik bir goriinlime
blriindiirir. Bireyin dogumdan itibaren gelistirdigi koordinasyon yeterliligi
egzersizlerle gelistirilebilir. Bundan ayr1 olarak dogru uygulanan klasik bale metodu
teknik, artistik, gli¢ gibi temel unsurlarin yani sira koordinasyon egitimini de
ogrenciye kazandirir. Ancak dogustan bedensel koordinasyonu dans igin yeterli
diizeye sahip olmayan bir 6grencinin tam anlamiyla akici/organik sekilde hareket
etmesi zordur. Danscilarin klasik bale dersinde kullandiklari el, géz, kol, bas ve bacak
gibi unsurlarin i¢cinde bulundugu tiim viicut koordinasyonunu igeren hareket gruplari,
kaslarin zihinsel olarak yonlendirilmelerine yardimci olur. Bu siire¢ her bir klasik bale

egitimi alan 6grencinin gelisiminde farklilik gésterebilir.

° https://balletcurriculum.com/how-teachers-help-their-students-improve-coordination
1 LAWSON, www.archive.org



Klasik balede kullanilan motor beceri yeteneginde, insanin bebeklikten itibaren
kazandig1 dogal motor beceri yeteneginden anatomik olarak ayrildigi noktalar;
proporsiyon, kemik ve kas yapis1 (6rnegin; kalga mobilitesi, turn out i¢in), ayak yapisi
ve esneklik gibi farkli detaylar icermektedir. Bu 6zelliklere sahip sinavla segilen
Ogrenciler, sistematik bir egitim yoluyla zihin ve bedenlerini klasik balede kullanilan

dogru hareket koordinasyonunu 6grenmek iizere egitilirler.

Bale egitiminin her seviyesinde hareketler, bir onceki yilin temeli {izerine insa
edilerek ilerlenmelidir. Yeni 6grenilen hareketler 6grenci tarafindan sindirilirken
Ogrenilmis olanlar tekrar edilmeye ve pekistirilmeye devam edilir. Klasik bale dersine
ek olarak yiiriitiilebilecek koordinasyon calismalarinda da ayni yontem uygulanir.
Caligmalar basitten zora dogru ilerlerken en temel koordinasyon hareketleri tekrar

edilmeye devam edilir.

Koordinasyonu miizikaliteden ayirmak miimkiin degildir. Hassas miizikal duyus
yetenegine sahip olan dansgilarin koordinasyonlarinin da gii¢lii  oldugu
gozlemlenmektedir. Harvard Universitesi’nde yapilan bir arastirmaya gore; Harvard
Universitesi'nin dans programi direktdrii Jill Johnson, koordinasyonu danscilarin
igsel, giiclii bir metronomu olarak tanimlamis ve koordinasyonu daha gelismis
dansgilarin miizik ile de daha uyumlu ve es zamanl dans ettiklerini gdzlemlemistir.

Jill Johnson miizikalite ile ilgili,

“Miizikaliteyi sinifta bir oncelik haline getirin: Daha uzun bir denge,
daha yiiksek bir sicrama veya birkag¢ ekstra doniis icin ritmin gerisinde
kalmaniza izin vermek yerine, viicudunuzu miizikal olarak hareket

etmesi icin kendinizi nota iizerinde kalmaya zorlayin.”

Onerisinde bulunmustur. !

' https://pointemagazine.com/i How is coordination used in ballet?



4. BEDENSEL KOORDINASYONUN TEMEL GELISIiMi

Bebegin ilk hareketleri anne karninda gelismeye baslar. Bebek anne karninda 7. ve 9.
haftalar arasinda viicudu bir biitiin olarak ziplama seklinde hareket eder. 9. Haftadan
itibaren omurilikteki néronlarin gelisimiyle (duyu ndéronu, motor néronu) kol ve
bacaklar farkli sekillerde hareket edebilir. 11. Haftadan itibaren ¢ene ve agiz
hareketleri baglar, parmak emmesi bu evrede goriilebilir. Bebek yaklasik 12. Haftaya
ulastiginda tekme hareketlerine baslar, parmaklarini kivirir ve ilk defa annenin
hissettigi hareketler bu evrede baglar. Dogum sonrasinda da bu evreler asamali olarak
anne karninda basladig gibi aylar igerisinde gelisimini siirdiirmeye devam eder.'? Bu
boliim itibariyle anlatilacak olan gelisim asamalar1 (Koordinasyonun Ug Asamasi,
Koordinasyon Piramidi) bebegin dogum sonrasindan yaklasik 15 yasina kadarki en

temel gelisim dgelerini igermektedir.

Bedensel koordinasyon, kisi tarafindan bilingli veya bilingsiz olarak planlanmis motor
beceri kabiliyetinin gézlemlenebilir bir sonucudur.'® Koordinasyon kelimesi basitce
“ekip ¢aligmas1” olarak tanimlanabilir. Bedensel koordinasyon i¢in bahsi gegen ekip
caligmasi, herhangi bir harekete dahil olan kaslar ile bireyin zihinsel aktivitelerinin
ortak olarak c¢alismasidir. Hareket, zihin tarafindan hatirlanan eski veya yeni
Ogrenilmis bir hareket olabilir. Belirli bir siirecte tekrar tekrar kullanilan hareket
kaliplari, bir siire sonra beynin talimatlarma ihtiya¢ duymadan otomatik bir sekilde

gerceklesmeye baslayarak akici bir hale gelecektir.

Hareketler beynin motor bolgesinde depolanirlar ve kisinin bilingli olarak yapacagi bir
hareket ile devreye girerler. Ornegin, Bisiklete binmek &grenilmis olan ve aligkanlik

haline gelerek 6grenilmis refleksler ile kullanilan basit bir koordinasyon 6rnegidir.

Bedensel koordinasyonda ekip ¢aligmasi, sirali olarak bir dnceki seviyenin iizerine
inga edilerek gelismektedir. Herhangi bir seviyedeki bir eksiklik, tiim sistem genelinde

bir zayifliga yol agabilir. Bu seviyeler bebeklikten itibaren olusur ve bebegin

12 https://www.florence.com.tr/hamilelikte-bebegin-hareketleri-ne-anlam-ifade-ediyor
13 https://balletcurriculum.com / Coordination Intermediate and Advanced Lessons Pre-Ballet
Teaching Tips
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dokunmay1, bir objeye ulasmayi, bir oyuncag eliyle kavramasmi kesfetmesiyle
gelisimini siirdiirtir.

Herhangi bir fiziksel ve zihinsel engeli olmayan bir bireye dogumundan itibaren 8 -
10 yasina kadar yeterli miktarda dogal hareket deneyimi saglanirsa bedenin temel
motor beceri kabiliyeti gelisir. Koordinasyon yetenegi tam olarak gelismemis olan
cocukluk donemindeki bir kiside baz1 hareket deneyimlerinin egzersiz yoluyla tekrar

uygulanmasi yoluyla koordinasyon eksikligi giderilebilir.'*

Hareket beyin aktivitesini ve beyin gelisimini uyarir. Ozellikle ¢ocukluk déneminde
bliylime ve gelisme siireci sirasinda daha ¢ok hareket etmek, ¢ocuklarin hareket
koordinasyonu gelisimini destekleyecektir. Beyin ve viicut baglantis1 ortalama 15
yasina kadar gelisimini biiyiik 6l¢iide devam ettirebilir. Bunun yaninda bedensel
koordinasyon, insan hayati boyunca gelisebilir niteliktedir. Yapilan son
aragtirmalarda insan beyninin 25 yasindan sonra bile O6grenmeyi ve gelismeyi
birakmadigi goriilmiistiir.!> Motor becerinin gelisimi de beyin ile bedenin ekip
caligmasi ile gerceklestiginden, bedensel koordinasyonun insanin gelisim siireci ve

yasami boyunca ilerleyebilecegi sonucuna ulagilmustir. !¢

Koordinasyonun temeli, amagh ve planli hareket edebilme yeteneginden olusur.
Insan yasammin ortalama ilk yedi ve sekiz yilinda beyinin gérevi, viicudun duyusal
sistemleri tarafindan toplanan bilgileri arttirmak ve bu bilgileri organize ederek
gelisigiizel gerceklesen hareketi planli ve amaci olan bir harekete doniistiirmektir.
Ornegin yiiriimeyi yeni 6grenmekte olan bir bebegin deneme yanilma ydntemi ile
esyalara c¢arpmamayr Ogrenmesi diizeltilmesi gerekmeyen, zaman iginde
Ogrenebilecegi bir harekettir. Bu nedenle gelismekte olan bir ¢ocuk hareket deneyimi
kazanirken onu gozlemlemek ve hayati bir risk olmadigi taktirde miidahale etmemek
onemlidir. (Ornegin; emeklerken, siralarken, bir yere ¢ikmak, inmek ve yiiriimeyi

O0grenme asamalarinda.)

14 https://balletcurriculum.com / How is coordination achieved?
15 https://www.dunya.com/ozel-dosya/degisim-yelpazesi
16 https://balletcurriculum.com/ Helping Uncoordinated Students
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5. BEDENSEL KOORDINASYONUN TEMEL UC ASAMASI

Klasik bale, kisinin dogal koordinasyonu ve yeteneginin lizerine insa edilerek gelisir.
Bu sebeple, ortalama 10 yasindaki 6grencilerden olusan bir bale smifi i¢in temel
hareket becerileriyle ilgili kapsamli bir deneyim elde edilmesi olduk¢a 6nemlidir.
Ogrencinin kemikleri, kaslari ve sinir sistemi bir hareketi dogru bir sekilde
kavrayacak ve gergeklestirecek kadar olgun olmalidir. Klasik bale egitiminde
ogrencilerin koordinasyon becerilerinin dogal olarak ilerlemesini saglamak ig¢in
koordinasyonun 3 asamasinin birbirine entegre edilmis bir sekilde ilerlemesi

gerekmektedir.

Dogal olarak bir cocugun yasaminin ilk yedi veya sekiz yilinda gelisen motor beceri
sisteminin ii¢ temel asamasi bulunur. Bu asamalar ger¢eklesmisse, calisilacak dogal
bir koordinasyon temeli olacaktir ve ortalama 10 yasina gelen ¢ocuk fiziksel beceri ve
teknik hareketleri basarili bir sekilde 6grenebilir. Glinlimiizdeki mekanik diinyada,
koordinasyon potansiyelini tam olarak gelistirecek kadar fiziksel aktivite yapan ¢ocuk
sayis1 olduk¢a azalmis durumdadir. Bu durumun en belirgin sebeplerinden biri de
glinlimiiz ¢ocuklarinin korebe, ebelemece, lastik atlama, ip atlama, seksek vb. eski

oyunlar1 artik oynamamalar1 dolayisiyla kas gelisimlerinin geride kalmasidir.

Ancak dogal olarak gelisen koordinasyonun yerini balede verilen teknik egitim ile bir
tutmamak gerekir. Koordinasyon gelisimini saglikli bir sekilde tamamlayan her 6grenci
hemen hemen bir¢gok hareketi yapmak tizere egitilebilir. Kii¢iik ¢ocuklarin hareket
deneyimleri, fiziksel gelisimlerinin yani sira zihinsel gelisimlerini de dogrudan
etkilemektedir. Hareket deneyimlerinin eksikligi gerekli olan gelisimsel becerilerin

Ogrenilmesini etkileyebilir.
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5.1. Simetri Asamasi

Tiim koordinasyonun temeli simetridir. Simetri bazi durumlarda “iki tarafli
koordinasyon” olarak da adlandirilir. Viicudun simetrik iki tarafi arasindaki kas

dengesini tanimlar ve simetriye ait iki hareket kategorisi bulunur;

5.1.1. Goriiniiste simetrik hareketler;

(Anatomide frontal diizlemde yapilan hareketler olarak bilinir) iki ayak iizerinde
ziplama, kollar1 6ne dogru uzatmak, ileri dogru takla atmak veya mekik ¢cekme gibi

hareket gruplar1 goriiniiste simetrik hareketlere 6rnek olabilir.

5.1.2. Doniisiimlii olarak siirekli ve rotasyonlu hareketler;

Emekleme, yiiriime, kosma, bir hareket sirasinda ayak degistirme, bas1 bir yandan

diger tarafa ¢evirme gibi hareketlerdir.!’

5.2. Asimetrik ve Tek Tarafli Koordinasyon Asamasi

Koordinasyonun ikinci asamasi olarak tanimlanan asimetrik ve tek tarafli
koordinasyon bir gecis asamasidir. Genelde ii¢ veya dort yaslarinda bir ¢ocugun
ylriimeye cabalamasinda goriiliir. Viicudun iki tarafindaki uzuvlar ¢apraz hareket
etmesi gerekirken ayni taraftaki kol ve bacak birlikte hareket eder. Bu asama
koordinasyonun gecis asamasidir. Orta asama veya gec¢is asamasi olarak kabul edilen
bu asama, temel ve son asamalar ile Ortiislir. Bu asama olgun bir dans¢inin herhangi
bir hareketle kullanabilecegi ¢esitli kol ve bas pozisyonlarinin herhangi birini hizlica

ve kolaylikla gerceklestirmesini saglar.'8

17 Ruth Brinkerhoff ; STAGE 1: SYMMETRY
18 Ruth Brinkerhoff : STAGE 2: ASYMMETRICAL OR UNILATERAL COORDINATION
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5.3. Kontralateral Koordinasyon Asamasi

Kontralateral koordinasyon, ¢apraz lateral koordinasyon olarak tanimlanir. Yiiriime ve
kosma sirasinda kollarin bacaklara gore ¢apraz yonde kullanilmasidir. Bu asama hem
gecis asamast hem de temel asama olarak kabul edilir. Bu asamaya ulagmis bir ¢cocuk,

gelisime acik temel koordinasyona sahiptir.'”

Ogrencinin klasik bale egitimine hazir olmasi i¢in iiciincii asama olan son asamay1
kavrayabilmesi Onemlidir. Bu asamaya ulagsmamis bir 6grenciyi yiiksek diizey
performans gostermesi i¢in zorlamak alt asamalarin eksik kalmasina ve ileride
koordinasyonla ilgili sorun yasamasina sebep olabilir. Birinci asama koordinasyonun
diger asamalarin1 destekler ve bir temel olusturur. Asamalarin atlanmasi veya
deneyimlenmeden ¢ocugun biiyiimesi genellikle dogal hareket etme kapasitesinin
eksikligini gosterir. Gelisme donemindeki bir O6grencide dogru egzersizlerin

yapilmastyla eksik kalmis asamalarin telafisi miimkiin olabilir.

19 Ruth Brinkerhoff : STAGE 3: CONTRALATERAL COORDINATION
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6. KOORDINASYON PiRAMIDi

Her bireye 06zgii olan bedensel koordinasyon, karmasik ve gozlemlenebilen bir
ilerlemeye sahiptir. Klasik bale egitimi bir biitiindiir. Ogrenciler her sene belirli
hareketleri asama asama Ogrenirler. Teknik detaylar, fiziksel gii¢ ve artistik ifadenin
vazgecilmezi koordinasyon gelisiminde hi¢bir asama atlanmamalidir. Koordinasyon
piramidi Ruth Brinkerhoff’un “Coordinastion for Ballet” kitabindan alinmistir ve

her bir seviye birbiri ile értiismektedir.?°

Specilization

| \_Combined
1 Skills

. Contrast

THE PYRAMID OF

\ Uty & COORDINATION

. Teamwork

L Symmetry &
Balance

\ Purposeful
—— Movement
. Planning

Resim 6.1 : The Pyramid of Coordination
Kaynak : https://balletcurriculum.com/wp-
content/uploads/2015/10/art_pyramid-of- coordination_Blog.jpg)

20 “Coordination for Ballet” book by Ruth Brinkerhoff
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6.1. Amach Hareket Modeli (2 Ay- 2 Yas)

Dogumdan hemen sonra baglayarak iki yasina kadar gézlemlenebilir bir asamadir ve
insan yasami boyunca geliserek giliclenmeye devam eder. Kisinin kendisinin
planlayarak yonettigi hareketlerdir. Bu asama tiim koordinasyonun temelini
olusturur. Bireyin gelismesiyle birlikte yetenegi arttikca, motor planlama
koordinasyonunun 6nemli bir pargasi haline gelmektedir. Benlik farkindahg bu

agsamada baslar.

Bireyin sekil, boyut, nesneleri kontrol edebilme, hareket edebilme ve iligski kurma

yetenegidir.

6.2. Simetri Koordinasyon Modeli (2 Yas — 7 Yas)

Simetri agamasi gozlemlenebilir bir asamadir ve 2 yasindan baslayarak 7 yasa kadar
uzanir. Simetrik Koordinasyon Modeli bu agsamada ortaya ¢ikar. Viicudun her iki
pargast da es zamanli ayn1 yone veya ylirlimek gibi zit yone hareketlerde yaklasik
olarak ayni sekilde hareket eder. Yer ¢ekimiyle denge 6grenilir, korunur ve durusun
belirli yonleri baslar. Kisinin boslukta kapladig1 yere dair farkindaligi gii¢clenir. Bu
sayede 0z farkindalik gelisir ve bununla birlikte benlik saygisi ve kendine giiven

baslar.

6.3. Tek Taraflh Koordinasyon Modeli (3 Yas — 6 Yas)

Yaklasik 3 yasindan 6 yasina kadar uzanan gozlemlenebilir bir agamadir. Tek Tarafh
Koordinasyon Modeli mevcut olan simetriyi tamamlar ve gelistirir. Gozlerin elin
ulastig1 yere bakmasi, ayni kol ve bacagin ayni1 anda ¢alisabilmesi, yiirliyiis sirasinda
ayni zamanla mesafe alabilme gibi Orneklendirile bilinir. Bu evrede etkilesim

farkindalig1 gliglenmektedir.
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6.4. Kontralateral Koordinasyon Modeli (Kontrast) (5 Yas — 7 Yas)

Kontralateral Koordinasyon Modeli, tamamlanmis olan ii¢ katmanlt bir temelin
sonucu olarak ortaya ¢ikar. Yiirime ve kogma sirasinda kollar bacaklara zit yonde
hareket eder. U¢ dogal koordinasyon modeli olan asama 1, 2 ve 3’ iin gelisimiyle
oOrtlisiir ve her agama birbirini giiclendirir. Sag ve sol el tercihi igin hareket farkindalig:
bu diizeyde olusur. Hareketleri miizikal vuruslara uydurabilme yetenegi ve ritim
duygusu genellikle bu diizeyde belirginlesir. Bu diizeyden 6nce ritim duygusu olsa
bile kas kontroliiniin yeterli olmamasi1 bu 6zellige engel teskil edebilir. Bu agamanin
bireyin dans hareketlerine yansidig: diisliniilmekle birlikte miizikal yetenek ve ritim
duygusu daha belirgin olarak 5. ve 6. asamada goriliir. Bu seviyede ¢ok daha basit

bir ritme uyum saglandig1 gdzlemlenmistir. 2!

6.5. Karmagsik veya Kombine Hareket Becerileri (8 Yas — 11 Yas)

Bu diizeye ulasan bir birey basit bir hareket egitiminde basarili olabilir. Nadir olarak
bu asamaya 8 yasindan Once ulasilir. Artik kombine koordinasyon kaliplari
Ogrenilebilir. Bu yas grubunda herhangi bir hareket egitimi sirasinda 6grenciye

“deneme - yanilma” siiresi verilmelidir.

6.6. Uzmanlasmis Hareket Becerileri (12 Yas — 17 Yas)

Bu yas grubundaki bir kisi fiziksel, biligsel ve sosyal gelisimini biiyiik dlgiide
tamamlamistir ve aktif bir yasam tarzi stirdiirmektedir. Kisi bu asamada yetenekleri
dogrultusunda belirli becerileri secebilecek bir diizeye ulagmistir. Spora ve sanata
ozgii bu beceriler, lokomotor (Orn. kosma ve atlama), manipiilatif veya nesne
kontrolii (Orn. yakalama ve firlatma) ve stabilite (Orn. dengeleme ve dondiirme)

becerilerini igerir. 22

21 http://balletcurriculum.com/the-pyramid-of-coordination, CONTRAST
22 https://www.researchgate.net/publication, Fundamental Movement Skills in Children and
Adolescents
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THE PYRAMID OF COORDINATION

@ SPECIALIZATION OF
MOVEMENT SKILLS
They will work hard to improve
their chosen skill arsas:
danee, sports, cic,

5 COMBINED SKILLS

Basic natural coordination is in place;
combined movements and technical
skills can be learmed,

@_1? CONTRAST

Contralateral coordination pattern= arms and legs working in
opposition in walling, marching, et
Gives the appesrance of being coordinated,
Natural movemnents can be combined into more complex skills.

g} UNITY-TEAMWORK

Unllareral Coordination Pantern=
onie side of the body working:

samc-arm and leg moving at the ssme time.

742' SYMMETRY AND BALANCE

Symmetrical Coordination Pattern=
two sides of the body used equally, or nearly so.

ﬂ PURPOSEFUL MOVEMENT-PLANNING

Movement plenned and directed by the person’s own brain,

BALLET
SOURCE

Resim 6.2: The Pyramid of Coordination 2
Kaynak : https.//balletcurriculum.com/wp-content/uploads/2015/10/download_Pyramid-of-
Coordination1.jpg
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7. KLASIK BALE EGITiMINE DESTEK OLABILECEK KOORDINASYON
ASAMALARI

Koordinasyon piramidinde asamalarda belirtilmis olan y1l araliklar1 ortalama degerler
olarak belirlenmis olup her bireyin aymi yas araliginda ayni gelisimi gdstermesi
beklenmemelidir. Ancak profesyonel klasik bale egitimine ek olarak verilen
koordinasyon egzersizleriyle bu asamalar desteklenerek gelisim saglanabilir. Her
asamay1 desteklemek icin Ruth Brinkerhoff” un “Coordination For Ballet”
kitabinda kullanilmasi 6nerilen {i¢ yontem bulunmaktadir. Bu yontemlerin agamalari

asagida belirtilen basliklar ile agiklanmustir.?

7.1. Hareket Planlamasi1 Yapmak

Hareket planlamasi, 6grenme sorumlulugunu 6grencilere yiikler. Kisi ilk olarak ne
yapacagini diisiinmeyi 6grenir. Klasik bale veya dans egitimi alan bir 6grenci kendi
beden farkindaligina hakim olmalidir. Dans edebilmek ve gerekli pozisyonlari
gosterebilmek icin kisi kendi kaslarini bilingli olarak kullanabilmelidir. Egitimde

Ogrencinin bu bilince ulagsmasi, kendini kontrol edebilme yetenegini gelistirecektir.

Klasik bale egitimine yeni baglayan bir 6grencinin bedenini kontrol etmeyi ve kaslarim
dogru yonde kullanmay1 6grenmesi zaman alir. Bu asamada egitmen 6grenciye bu
konuda rehberlik eder. Ancak kaslarim1 nasil kullanmasi gerektigini hissederek
yonlendirecek olan dans¢inin kendisidir. Beyin verilen bilgiyi ¢abuk algilasa bile bu
bilgiyi kaslara gecirmek pratik ile gergeklesir ve aligkanliklar1 olusturur. Bu

aliskanliklar1 kazanilan ilk refleksler de denilebilinir.

23 https://balletcurriculum.com/developing-coordinated-dancers/
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Klasik Bale dersi gesitli hareket kombinasyonlarindan olusur. Bu kombinasyonlar1
yapan bir Ogrenci, harekete baslamadan Once bedeninde gergeklestirecegi
hareketlerle ilgili zihninde planlama yapmalidir. Motor planlama koordinasyonun bir
parcasidir. Motor planlamanin gelismesi igin 6grencilere verilen egzersizi veya
hareket kombinasyonunu zihinlerinden bedenlerine gecirmeleri icin diisiinmelerine

siire tanina bilinir. Bu sayede 6grencilerin motor planlamalar1 gelisecektir.

Kiictik siniflarda planlama becerisini gelistirmek i¢in 6grencilere pandomim ve mim
egitimi verilebilir. Egitmen tarafindan planlanmis bir senaryoyu veya bilinen bir
cocuk masalini zihinlerinde hayal ederek hareketlerle canlandirmaya c¢alismak,
dgrencilerin motor planlama becerisini gelistirecektir. Ornegin, ¢ok yagmurlu bir
havada semsiyesini 1slanmamak i¢in agmaya calisan bir kisi gibi davranacaklar1 bir
konuyu canlandirdiklarinda hem yaratict diisiince bi¢imleri gelisecek hem de
zihinlerinde nasil canlandirma yapacaklarin1 planlarken motor planlama pratigi
yapacaklardir. Bu c¢aligmalar, 6grencilerin bir nevi oyunla hareketlerine bir amag
vermesine yardimci olacaktir. Hayal edilen hikdye satirlarini bedensel hareket ile
birlestirmek, 6grencileri bir harekete baslamadan once diisiinmeye tesvik edecektir.
Pandomim ve mim, hareket planlamasina yardimci olmakla birlikte klasik balenin

sanatsal ifade edici yonii i¢in de 6grencilerin gelisimine fayda saglayacaktir.

7.2.Simetriyi Gii¢clendirmek

Simetri, viicudun iki tarafinin da esit sekilde ¢calismasidir. Simetri ve denge bir dansci
icin 6nemli unsurlardir. Bir 6grenci bu unsurlar1 zamanla kazanabilir. Simetrinin
gelisebilmesine O0rnek olarak klasik bale dersinde yapilan bar caligmasi verilebilir.
Bar c¢alismasi sirasinda verilen kombinasyonlarin tek yonlii degil sag ve sol tarafa
ayr1 olarak ayni sekilde yapilmaya calisilmast simetri ve denge unsurlarini

gelistirmeye yardimeci olur.
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Bale yaparken beynin bir bilgiyi kavrayip gerekli komutu kaslara vermesi i¢in
zamana ihtiyag¢ vardir. Klasik bale dersi sirasinda 6grencinin siklikla bagvurdugu bir
diger 6grenciyi taklit ederek hareket etmesi, hareket planlama gelisimini geciktirir.
Koordinasyon ve hafizanin gelistirebilmesi i¢in bir baska 6grenciyi goz ile takipten
kacinmak gerekmektedir. Hareket planlamasi sadece izleme ile gelismez, izlemek
sadece bir 6grenim aracidir. Goz ile takip ederek hareketleri yapmaya calisan bir

ogrencide simetri, hafiza ve koordinasyon gelisimi daha az goriilebilir.>*

7.3. Birlik Saglamak

Birlik, ayni taraftaki kol ve bacagin birlikte caligmasi anlamina gelir. Kisinin
koordinasyonu lateral diizeyden, kontrast diizeye ilerlediginde, kollarin bacaklara zit

yonde kullanilmasi kisi i¢in daha basit bir hal alir.

Klasik bale egitiminde yapilan hareket kombinasyonlari insan hayatinin gilindelik
yasamindan farkli oldugundan klasik bale egitimi alan 6grencilerin viicutlarinda
birlik saglayabilmeleri i¢in yapilacak olan tekrarlarla zihinlerinde kavramalarina

olanak saglanmalidir. Bu sayede hareketi kavrayarak bedenlerine gecirebilirler.

24 https://balletcurriculum.com, Helping-the-undercoordinated-students
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8. KOORDINASYONU DESTEKLEYICi EGZERSIZ ORNEKLERINDE
KULLANILAN KAVRAMLAR

8.1. Point: Ayak bilegi ve ayak parmagi eklemlerinde gergeklesen plantar

fleksiyon hareketidir. Klasik bale egitiminde kullanilan temel ayak formlarindandir.

8.2. Flex: Ayak bilegi ve ayak parmagi eklemlerinde gerceklesen dorsifleksiyon
hareketidir.

8.3. Demi Point: Ayak bilegi ekleminin plantar fleksiyon, ayak parmaklarindaki

eklemlerin ise dorsifleksiyon hareketini gerceklestirmesidir.

8.4. Demi Plié: “Pli¢” Tiirk¢ede katlamak anlamina gelir. Klasik bale egitiminde
tiim ayak pozisyonlarinda (Birinci, ikinci, iiglincii, dordiincii, besinci ve altinci)
yapilabilen bir harekettir. Parmak ucu, diz ve kal¢a hizalanmasi bozulmadan ve
topuklarin yerden kaldirilmadan dizlerden biikiilmesiyle gergeklestirilen bir

harekettir.

8.5. VL. Pozisyon (Paralel Pozisyon): Ayaklarin ve bacaklarin paralel ve bitigik
konumda oldugu, dizlerin gergin ve ayak tabaninin ii¢ noktasinin (topuk, metatarsal

ylizey) yere bastig1 ayak pozisyonudur.

8.6. L. Pozisyon: Bacaklarin bitisik olup kalca eklemlerinden eksternal rotasyon
gerceklestirdigi pozisyondur. Ayak topuklari bitisik, dizler gergin olarak ayak

tabaninin ii¢ noktas1 (topuk, metatarsal yiizey) yere bastigi ayak pozisyonudur.
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8.7. Pas Couru: Kosma adimi anlamina gelir. Ayaklarin kapal1 1. Pozisyonda
ve demi point formunda dizlerin serbest birakilarak bacaklarin aktif bir sekilde
calistirilmasiyla gergeklesen, yerinde veya One / arkaya ilerleyerek yapilan bir

harekettir.

8.8. Yiiriime Adimi: 6. Veya 1. Ayak pozisyonlarinda yapilabilen bir harekettir.
Bacaklarin art arda 6ne point tendu pozuna agilip agirligin 6n bacaga aktarilarak

hareketin diger bacakla yapilmasi ile gerceklesen bir adimdir.

8.9. Mars Adimi: Ayaklar art arda point formunda diz kapaginin yanina

cekilerek, yerinde veya ilerleyerek yapilir.

8.10. Temps Sauté: Klasik balede iki bacak iistiinde ve biitiin ayak
pozisyonlarinda yapilabilen bir harekettir. Hareket demi plié¢’den baslar, havadaki
konumda dizler ve ayaklar gerilerek ziplanir ve viicudun hizalanmasi bozulmadan

tekrar demi plié¢’ye inilir.

8.11. Tramplen: 6. veya 1. Pozisyonda, eller belde konumlanirken iist {iste
ziplanarak yapilan bir harekettir. Ziplama, demi pli¢ hareketi ile baglar. Her ziplamada
ayaklar havada point formuna gelir ve dizler gerilir. Bu hareket ayn1 zamanda dizler

biikiilerek, topuklar kalgaya dogru ¢ekilerek de yapilabilir.

8.12. Skips (Ziplayarak Mars Adimi): Bacak degistirerek tek bacak {iistiinde
yapilir. Yerinde mars hareketinin ziplayarak yapilan halidir. Ayaklar art arda dizin

yanina cekilerek ziplanir. Iki ayak da her ziplamada point formundadir.
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9. EGZERSIZ ORNEKLERI

Bu tez ¢alismasinda yer alan egzersiz 6rnekleri, “Bedensel Koordinasyonun Temel
Asamalar’” ve “Klasik Bale Egitimine Destek Olabilecek Koordinasyon
Asamalar1” boliimlerinde detayli anlatilmis olan Koordinasyon Piramidi ve
gelisim asamalar1 gdz Oniinde bulundurularak, klasik bale egitimi alan 6grencilere
katki saglamas1 amaciyla; Bolsoy Bale Akademisi, Vaganova Bale Akademisi, Perm
Bale Akademisi gibi ¢ogunlukla Rus sistemi ve ekoliinii kullanarak egitim veren
akademilerin gorsel ve yazili kaynaklarinin arastirilmasiyla elde edilmis ve

aciklamalar yapilarak gruplandirilmistir

Asagida ornekleri verilen egzersizler yerde, ayakta yerinde yapilan, ayakta ziplayarak
yapilan ve koseden koseye ilerleyerek yapilan egzersizler olmak {izere dort gruba
ayrilmistir. Toplamda 30 Egzersizin yer aldig1 bu boliimde ¢esitli kombinasyonlardan
faydalanilmistir. Uluslararasi kaynaklardan yapilan detayli aragtirmalar sonucunda
asagida sunulan egzersizlerden sadece 5 tanesi (Yer Egzersizlerinden; Egzersiz 1,
Ayakta Yapilan Egzersizlerden; Egzersiz I, Yerinde Mars Adimmi ile Yapilan
Egzersizlerden; Egzersiz Il ve IV, Yerinde Ziplayarak Yapilan Egzersizlerden;
Egzersiz VIII)*® Diinyaca iinlii Bolsoy Bale Akademisi’nin diizenlemis oldugu “Pre
Ballet Semineri” videolarindan alinmis ve analiz edilmistir. Diger egzersizler
yaptigim arastirmalar sonucunda tarafimdan iiretilen 6zgiin kombinasyonlardir. Her
hareket agiklamasinin basinda egzersizlerin baslangi¢c pozisyonlar1 yer almaktadir.
Bu egzersizlerde yer alan ellerin durdugu noktalar, kollarin agildigi yonler gibi
kullanilan  elementler, adimlar ve hareketlerin baglangi¢  pozisyonlari
kombinasyonlar1 yapmaya baslamadan &nce 6gretilmis olmalidir. Orneklendirilmis
olan egzersizler basitten zora dogru ilerlemektedir. Arka arkaya yapilan bir ziplama
veya mars adiminin arasina eklenen el ¢irpmalari bir anda rutini bozarak 6grencinin

hizl1 bir sekilde dikkatini toplamasina ve reflekslerini devreye sokmasina sebep olur.

25 Bolshoi Ballet Academy Pre-Ballet online seminar Level 1
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Ilerleyen siirecte egzersizlere eklenen farkli kol agilar1 ve ziplama sekilleri bunlarin
ayr1 ve birlikte kullanilmas1 kombinasyonlari daha komplike hale getirir. Ogrenci tiim
bunlar1 kavrayip bedenine gegirmeye c¢alisirken ayni zamanda miizigi takip ederek

tempoya uymalidir.

Asagida yer alan tiim hareket setleri “a, b, c, d, e, vb.” harflerle asamali olarak
fotograflar esliginde anlatilmaktadir. Egzersizlerin tekrar sayilar1 egzersizin verildigi
Ogrenci grubunun ihtiyacina ve egitmenin tercihine gore 4, 8, 16 ve iizeri olarak
belirlenebilir. Kombinasyon tamamen anlasildiktan sonra hareket ile uyumlu 2/4,
3/4, 6/8 ve 4/4’liik olciilerde klasik miizik pargalar1 kullanilabilir. Calismaya miizigin
eklenmesi egzersizin uygulanmasina yardimci bir etkendir. Balede koordinasyon ve
miizikalitenin birbirinden ayrilamaz oldugu diisiiniildiigiinde eslik edecek parcalarin

dogru secilmesi koordinasyonun gelisimi agisindan énemlidir.
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9.1. Yer Egzersizleri

Yer egzersizlerinde, beden yer ¢ekimine paralel bir pozisyondadir. Boylece
ogrencilerin kendi viicut agirliklarini ayaklarinin {izerinde tagimaya baslamadan
bedenlerini daha iyi kontrol edebilmeleri ve gii¢ kazanmalar1 i¢in sirt {istii yatar

pozisyonda ve oturarak yapacaklari ¢alismalar baglangi¢ asamasinda kolaylik saglar.

9.1.1. Egzersiz-1

Hareketin baslangic pozisyonu: Oturma kemikleri iizerinde bacaklar paralel 6ne
uzatilmis durumda, dizler gergin ve ayaklar flex pozisyondadir. Eller belde ve bas

karstya bakacak sekilde baglar.

A) Ayaklarin ve basin yoniinii degistirmeden omurgadan rotasyon yaparak
omuzlarm yon degistirecegi sekilde sag tarafa dogru rotasyon gergeklestirilir ve

baslangi¢ noktasina geri doniiliir.

B) Omurgadan sol tarafa dogru rotasyon gergeklestirilir ve baslangic noktasina

donulir.

Egzersiz sirayla sag ve sola tekrar edilir. 2/4, 3/4 veya 4/4’lik miizik kullanilarak
yapilabilir.

Egzersizin hedefi: Bast ve ayaklar1 sabit tutarak viicudun farkli noktalarini
ayristirabilmek ve es zamanli olarak govde ile rotasyon hareketini gergeklestirerek

viicutta birlik saglamaya caligmaktir.

Baslangi¢ pozisyonu Resim A Resim B

Resim 9.1.1 : Egzersiz - 1
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9.1.2.Egzersiz — 11

Hareketin baslangic pozisyonu: Oturma kemikleri iizerinde bacaklar paralel 6ne
uzatilmis durumda, dizler gergin ve ayaklar point pozisyonunda, eller belde ve bas

karstya bakacak sekilde baglar.

A) Sag ayak point pozisyonundan flex pozisyonuna gecerken bas flex hareketi yapan

ayagin yonii olan sag tarafa doner.
B) Sag ayagin yeniden point pozisyonu yapmast ile bas karsiya doner.

C) Sol ayak point pozisyonundan flex pozisyonuna gecerken bas flex hareketini

yapan ayak ile sol tarafa doner.
D) Sol ayagin point pozisyonu yapmasi ile bag karstya doner.

Egzersiz sirayla tekrar edilir. Miizik olarak 2/4, 3/4 veya 4/4’lik parcalar eslik
edebilir.

Egzersizin hedefi: Basin boyun bolgesinden flex yapan ayagin yoniine dogru rotasyon
yapabilmesi ve rotasyon sirasinda omuzlardan itibaren basin gdévdeden ve

bacaklardan ayrisarak tiim viicudun birlik saglamasidir.
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Baslangi¢ Pozisyonu Resim A

Resim C Resim D

Resim 9.1.2: Egzersiz - Il

28



9.1.3.Egzersiz — 111

Hareketin baslangic pozisyonu: Oturma kemikleri iizerinde bacaklar paralel 6ne
uzatilmis durumda, dizler gergin ve ayaklar point pozisyonunda, eller belde ve bas

karsiya bakacak sekilde baglar.

A) Bir ayak flex pozisyonuna gecerken es zamanli olarak eller belden omuz hizasina

dogru yiikselir.

B) Flex pozisyonundaki ayak point pozisyonuna gecgerken point pozisyonundaki
ayak flex pozisyonuna geger ve es zamanli olarak omuz hizasindaki eller omuz

hizasindan yukariya dogru uzatilir.

C) Aynm1 formu koruyarak ayak pozisyonlar1 degismeye devam ederken siradaki

degisim esnasinda eller omuzdaki formuna geri gelir.

D) Dordiincii ayak degistirme hareketinde eller beldeki konumuna geri gelir.

Kombinasyon sirastyla tekrar edilir.
Egzersiz; 2/4, 3/4 veya 4/4’liik miizik kullanilarak yapilabilir.

Egzersizin hedefi: Her bir ayak hareketi sirasinda es zamanl olarak kollarin kendi

hareketini gergeklestirmesiyle bedende birlik ve simetri saglamaktir.
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9.1.4.Egzersiz — IV

Hareketin baslangic pozisyonu: Oturma kemikleri lizerinde bacaklar paralel 6ne
uzatilmis durumda, Dizler gergin ve ayaklar point pozisyonundadir. Bir el belde bir

el omuzda ve bas karsiya bakacak sekilde baslar.

A) Bir ayak flex pozisyonuna gecerken es zamanli olarak beldeki el omuza, omuzdaki

el bel konumuna gelir.

B) Flex pozisyonundaki ayak point pozisyonuna gecerken, point pozisyonundaki
ayak flex pozisyonuna geger. Es zamanli olarak omuzdaki el omuz hizasinda koseye
(abdiiksiyon 135°), beldeki el tam ters yonde asagiya kdseye dogru (addiiksiyon 45°)

uzatilir.

C) Bir sonraki flex — point degistirme hareketi sirasinda tist kdsedeki el omuzdaki,
asagiya koseye uzatilan el beldeki konumuna geri doner. Bu kombinasyon sirasiyla

tekrar edilir.

Kombinasyonun zorluk seviyesini arttirmak i¢in, kollarin koselere uzatildigi noktada

bas, flex hareketini yapan ayak tarafina dogru dondiiriilebilir.

Egzersiz; 2/4, 3/4 veya 4/4’liik miizik kullanilarak yapilabilir.

Egzersizin hedefi: Her bir ayak hareketi sirasinda es zamanli olarak kol hareketlerinin
gerceklesmesiyle bedende birlik ve simetri saglamaktir. Ayrica zit yonde kol

kullanilmas1 kontralateral koordinasyon modelinin gelisiminde fayda saglayacaktir.
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9.1.5. Egzersiz—V

Hareketin baslangic pozisyonu: Oturma kemikleri lizerinde bacaklar paralel 6ne
uzatilmis durumda, dizler gergin ve ayaklar point pozisyonundadir. Eller belde ve bas

karsiya bakacak sekilde baslar.

A) Bir ayak flex pozisyonuna gegerken es zamanli olarak flex hareketini
gerceklestiren ayagin ters yoniindeki kol dirsekten biikiilii sekilde gogiis hizasina

getirilir, diger kol ise omuz hizasinda yana dogru uzatilir.

B) Flex pozisyonundaki ayak point pozisyonuna, point pozisyonundaki ayak flex
pozisyonuna gegerken ayaklarin ¢calismasina es zamanl olarak gogiis hizasinda olan

kol ile yanda uzun olarak konumlanan kol yer degistirir.

C) Bir sonraki flex’den point hareketine gecen degistirme hareketi sirasinda gogiis
hizasinda biikiilii olan kol, yukariya dogru uzanir ve yanda omuz hizasinda olan kol

omuz hizasinda sabit kalir.

D) Ardindan flex ve point hareketi ile yandaki kol yukariya, yukaridaki kol omuz

hizasina gelerek yer degistirir.

E) Son ayak degistirme ile yukaridaki kol dirsekten biikiilerek gogiis hizasina geri

doner ve kombinasyon bastan tekrar edilir.

Kombinasyonun zorluk seviyesini arttirmak igin, bir kolun yukarida diger kolun
yanda diiz konumda oldugu noktada bas, omuz hizasinda yanda uzanan kolun

hizasindan ileri bakacak sekilde yon degistirebilir.
Egzersiz; 2/4, 3/4 veya 4/4’liik miizik kullanilarak yapilabilir.

Egzersizin hedefi: Her bir ayak hareketi sirasinda es zamanli olarak kol hareketlerinin

egzersize dahil olmasiyla bedende birlik ve simetriyi saglamaktir.
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9.1.6. Egzersiz— VI

Hareketin baslangi¢ pozisyonu: Sirt {istii yatarak, bacaklar paralel 6ne uzatilmis

durumda, dizler gergin ve ayaklar point formundadir. Kollar yanda agik b i r sekilde

baslar.

A) Sirt iistii yatar pozisyondan kollar yukar1 dogru yiikselirken kalgadan itibaren

ist beden ve es zamanli olarak bir bacak yiikselir.

B) Ust bedenin formu bozulmadan yere geri yatarken bacak yere indirilir.

C) Bu kez yerden diger bacak bedenle birlikte yiikselir.

Egzersizin biitiinlinde dizler diizdiir.

Egzersiz; 2/4, 3/4 veya 4/4’liik miizik kullanilarak yapilabilir.

Egzersizin hedefi: Ust beden ve alt bedeni ayn1 anda hareket ettirerek kollarin ve

bacaklarin senkronize bir sekilde birlik saglamasidir.

Baglangi¢ Pozisyonu

)

B

Resim B

Resim 9.1.6: Egzersiz - VI
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9.1.7. Egzersiz— VII

Hareketin baglangi¢ pozisyonu: Sirt {istii yatarak, bacaklar paralel 6ne uzatilmig
durumda, dizler gergin ve ayaklar point formundadir. Kollar yanda acik b 1 r sekilde

baglar.

A) Sag bacak 90 dereceye kadar yiikselip baslangi¢ noktasina doner.
B) Sol bacak 90 dereceye yiikselip baslangi¢ noktasina doner.

C) Sag bacak tekrar 90 dereceye yiikselir.

D) 90 dereceye ulasan sag bacak yana dogru yarim daire ¢izerek indirilmeye

baslanir ve es zamanli olarak sol bacak yana dogru agilir.

E) Sol bacak ulastigi konumdan 90 derece yukar1 dogru yiikselir ve bu esnada

sag bacak yerdeki konumuna gelmis olur.
F) Sol bacak 90 derece ylikseklikten asagiya baslangi¢ noktasina indirilir.

Kombinasyon sol bacaktan baslayarak tekrar edilir. Egzersizin biitiiniinde dizler

diizdiir.
Egzersiz; 2/4, 3/4 veya 4/4’liik miizik kullanilarak yapilabilir.

Egzersizin hedefi: Iki bacagi ayni anda zit yénlere dogru calistirarak birlik ve

simetriyle birlikte kontralateral koordinasyonu gelistirmektir.
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9.2. Ayakta Yerinde Yapilan Egzersizler

Ayakta yapilan egzersizlerde, 6grencinin viicut agirligi bacaklarinin iizerindedir. Bu
boliimdeki kombinasyonlar ile motor becerisinin gelismesi ve tim viicut

entegrasyonunun saglanmasi hedeflenmistir.

9.2.1.Egzersiz - 1

Hareketin baglangi¢ pozisyonu: Ayaklar, 6. Pozisyonda (paralel ayak pozisyonu)
sabit konumdadir. Kollar, viicudun yaninda serbest bir sekilde durur. Bag karsiya

dogru bakar.

A) Kombinasyon sag elin serbest konumundan bel konumuna gelmesi ile baslar.
B) Ardindan sol el serbest konumundan bel konumuna gelir.

C) Sag el beldeki konumundan sag omuz iizerine yerlestirilir.

D) Sol el beldeki konumundan sol omuz iizerine yerlestirilir.

E) Sag el omuz iizerinden omuz hizasinda diiz yukariya uzatilir.

F) Sol el omuz lizerinden omuz hizasinda diiz yukariya uzatilir.

G) Sag ve sol kol ayn1 anda omuz hizasinda yanlara indirilir.

H) Sag ve sol kol aym anda omuz hizasindan asagiya indirilerek baslangi¢

pozisyonuna gelinir.

I) Kollar aym asamalardan tam tersi yonde ayni noktalardan tekrar gecerek
baslangi¢ noktasina geri doner. Kombinasyon bastan baslayarak tekrar edilir. Her

asama ritmik olarak gerceklesir.
Egzersiz; 2/4, 3/4 veya 4/4’liik miizik kullanilarak yapilabilir.

Egzersizin hedefi: Bacaklar sabit kalirken verilen siralama ile ritmik olarak kol
kombinasyonlarini yapabilmektir. Bu egzersiz, simetri ve birligi saglarken 6grencinin

hareket planlamas1 yapma yetisini gelistirecek bir hazirlik asamasi olarak verilebilir.
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i) Kollar ayn1 agsamalardan tam tersi sirayla tekrar gegerek baslangic noktasina

geri doner.

Resim 9.2.1.2: Egzersiz - |
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9.2.2.Egzersiz - 11

Hareketin baslangic pozisyonu: Ayaklar 6. Pozisyonda sabit konumdadir. Bir el

belde, diger el omuz iizerinde konumlanir. Bas karstya dogru bakar.

A) Omuz iizerindeki el bel konumuna, belde duran el ise omuz iizerine gelerek yer
degistirir.

B) Omuz iizerinde konumlanmis olan el {ist koseye dogru (abdiiksiyon 135°), belde
konumlanan el asagida kdseye dogru (addiiksiyon 45°) uzatilir.

C) Ustkdsede uzanan el omuziizerine, alt kdsede uzanan el bel konumuna geri doner.

D) Hareketin ilk asamasinda yapildigi gibi omuz {izerindeki el bel konumuna,

beldeki el ise omuz iizerine gelecek sekilde yer degistirir.

E) Omuz iizerinde konumlanmis olan el iist kdseye dogru, belde konumlanan el alt
koseye dogru uzatilarak “b” asamasinin ters yoniinde olacak sekilde kollar koselere

uzatilir.

F) Ustkdsede uzanan el omuziizerine, alt kdsede uzanan el bel konumuna geri doner.

Kombinasyon sirayla tekrar edilir.
Egzersiz; 2/4, 3/4 veya 4/4’liik miizik kullanilarak yapilabilir.

Egzersizin hedefi: Bacaklar sabit kalirken verilen siralama ile ritmik olarak kol
kombinasyonlarin1 yapabilmektir. Bu egzersiz, simetri ve birligi saglarken 6grencinin

hareket planlamasi1 yapma yetisini gelistirecek bir hazirlik asamasi olarak verilebilir.
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9.2.3.Egzersiz- I11

Hareketin baslangi¢c pozisyonu: Ayaklar 6. Pozisyonda sabit konumdadir. Bir kol

g06gls hizasinda dirsekten biikiilii, diger kol omuz hizasinda yanda diiz sekildedir.

A) Gogiis hizasinda biikiilii olan kol omuz hizasinda yana dogru agilarak, omuz

hizasinda yanda uzun duran kol gdgiis hizasina dogru biikiilerek yer degistirir.

B) Yanda uzun konumda olan kol sabit kalirken, gogiis hizasinda biikiilii konumdaki

kol omuz hizasinda yukariya dogru uzatilir.

() Yanda diiz konumda olan kol yukariya gelirken, yukarida diiz konumda olan kol

ise yana diiz bir sekilde indirilerek yer degistirir.

D) Yanda diiz konumda olan kol sabit kalirken, yukarida diiz konumda olan kol
dirsekten biikiilerek gégilis hizasina getirilerek birinci adimdaki poza geri doniiliir.

Kombinasyon sirayla tekrar edilir.
Egzersiz; 2/4, 3/4 veya 4/4’liik miizik kullanilarak yapilabilir.

Egzersizin hedefi: Bacaklar sabit kalirken verilen siralama ile kombinasyonu
yapabilmektir. Simetri ve birlik saglar. Ogrencinin hareket planlamasi1 yapabilmesi

i¢in bir hazirlik agsamasi olarak verilebilir.
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9.3. Yerinde Mars Adimu ile Yapilan Egzersizler

9.3.1. Egzersiz-1

Hareketin baglangi¢ pozisyonu: Ayaklar 6. Pozisyondadir. Eller belde konumlanir.

Bas karsiya dogru bakar.

A) Sag ayak point olacak sekilde sol bacagin diz hizasina ¢ekilerek mars hareketine

baglanir.
B) Sag ayak yere basildiktan sonra Sol ayak mars hareketini devam ettirir.
C) Tekrar sag bacak mars yapar.

D) Ugiincii mars adiminin bitisinde ayaklarm 6. Pozisyona basmasiyla eller alkis

hareketi yapar.

E) Ellerin tekrardan beldeki konumuna gelmesiyle baslangi¢ noktasina geri doniiliir.

Egzersiz siiresince mars adimiyla kollar senkronize hareket eder.

Hareketin zorluk seviyesini arttirmak icin, her dort adim marsta bir kendi etrafinda
1/4 sagdan donerek toplam 16 mars adimiyla hareket tamamlanir. Ayni egzersiz

soldan tekrar edilir. Egzersiz; ¢esitli mars parcalar1 kullanilarak yapilabilir.
Egzersiz; 2/4, 3/4 veya 4/4’liik miizik kullanilarak yapilabilir.

Egzersizin hedefi: Her ii¢ mars adiminda bir alkis yaptirilarak 6grencinin bedensel

koordinasyonunu ile ritme uyup uymadigini dlgebilir ve gelistirilmesi saglanabilir.
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9.3.2. Egzersiz-11

Hareketin baslangic pozisyonu: Ayaklar, 6. Pozisyondadir. Eller belde konumlanir.

Bas karsiya dogru bakar.

A) Birinci mars adimina es zamanli olarak eller beldeki konumundan omuzlarin
tistline getirilir.

B) Ikinci mars adimina devam edilirken eller omuzlarin iistiinden ayni1 hizada
yukartya dogru uzatilir.

C) Uciincii mars adimu ile, eller tekrar omuzlarin iizerine indirilir.

D) Doérdiincii mars adimina gelindiginde eller baslangic noktast olan beldeki
konumuna geri doner. Kombinasyon sirayla tekrar edilir. Egzersiz siiresince mars

adimiyla kollar senkronize hareket eder.

Hareketin zorluk seviyesini arttirmak i¢in, her dort adim marsta bir kendi etrafinda
1/4 sagdan donerek toplam 16 mars adimiyla hareket tamamlanir. Ayni egzersiz

soldan tekrar edilir. Egzersiz; ¢esitli mars pargalar kullanilarak yapilabilir.

Egzersizin hedefi: Kollarin ve bacaklarin birlikte es zamanli olarak uyum iginde

caligmasi suretiyle tiim bedende birlik saglamaktir.
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9.3.3. Egzersiz- 111

Hareketin baslangic pozisyonu: Ayaklar 6. Pozisyondadir. Bir el belde

konumlanirken, diger el omuz iizerindedir. Bag karsiya dogru bakar.

A) Birinci mars adimi ile omuz iizerindeki el bel konumuna, belde duran el ise omuz

lizerine gelerek yer degistirir.

B) Ikinci mars adimi ile omuz iizerinde konumlanmis olan el iist kdseye dogru

(abdiiksiyon 135°), belde konumlanan el alt kdseye dogru (addiiksiyon 45°) uzatilir.

C) Ugiincii mars adimu ile iist kdsede uzanan el omuz iizerine, alt kdsede uzanan el

bel konumuna geri doner.

D) Dordiincii mars adima ile birinci mars adiminda yapildigi gibi omuz iizerindeki el

bel konumuna, beldeki el ise omuz tizerine gelecek sekilde yer degistirir.

E) Mars adimlan tekrarlanmaya devam eder ve “b” asamasinda oldugu gibi ancak
kollar tam ters yonde olacak sekilde omuz iizerinde konumlanmis olan el iist kdseye

dogru, belde konumlanan el alt koseye dogru uzatilir.

F) Bir sonraki adim ile iist kosede uzanan el omuz iizerine, alt kdsede uzanan el bel

konumuna geri doner.

G) Son adim ile birinci mars adiminda yapildigi gibi omuz iizerindeki el bel
konumuna, beldeki el ise omuz iizerine gelecek sekilde yer degistirir. Kombinasyon

sirayla tekrar edilir. Egzersiz siiresince mars adimiyla kollar senkronize hareket eder.

Hareketin zorluk seviyesini arttirmak igin, her dort adim marsta bir kendi etrafinda
1/4 sagdan donerek toplam 16 mars adimiyla hareket tamamlanir. Ayni egzersiz

soldan tekrar edilir. Egzersiz; ¢esitli mars parcalar1 kullanilarak yapilabilir.

Egzersizin hedefi: Kollarin ve bacaklarin birlikte es zamanli olarak uyum iginde
caligmas1 suretiyle tiim bedende birlik saglamaktir. Ayrica kollarin da zit yonde

hareket etmesiyle kontralateral koordinasyon gelisimine fayda saglamasi hedeflenir.
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9.3.4. Egzersiz-1V

Hareketin baslangi¢ pozisyonu: Ayaklar 6. Pozisyondadir. Bir kol g6giis hizasinda
dirsekten biikiilii, diger kol omuz hizasinda yanda diiz sekildedir. Bas karsiya dogru

bakar.

A) Birinci mars adimi ile gogiis hizasinda biikiilii olan kol omuz hizasinda yana dogru
acilarak, omuz hizasinda yanda uzun duran kol gogiis hizasina dogru biikiilerek yer
degistirir.

B) Ikinci mars adim ile yanda uzun konumda olan kol sabit kalirken, gdgiis hizasinda

biikiilii konumdaki kol omuz hizasinda yukariya dogru uzatilir.

C) Ugiincii mars adinmu ile yanda diiz konumda olan kol yukariya, yukarida diiz

konumda olan kol ise yana diiz bir sekilde indirilerek yer degistirir.

D) Dordiincii mars adimi ile yanda diiz konumda olan kol sabit kalirken, yukarida
diiz konumda olan kol dirsekten biikiilerek go6gilis hizasina getirilerek birinci

adimdaki poza geri doniiliir.

E) Son mars adiminin bitisiyle, ayaklar 6. Pozisyona basildiginda kollar baslangi¢
noktasindaki konumuna geri doner. Kombinasyon sirayla tekrar edilir. Egzersiz

stiresince mars adimiyla kollar senkronize hareket eder.

Hareketin zorluk seviyesini arttirmak igin, her dort adim marsta bir kendi etrafinda
1/4 sagdan donerek toplam 16 mars adimiyla hareket tamamlanir. Ayni egzersiz

soldan tekrar edilir. Egzersiz; ¢esitli mars parcalar1 kullanilarak yapilabilir.

Egzersizin hedefi: Kollarin ve bacaklarin birlikte es zamanli olarak uyum ic¢inde
caligmasi1 suretiyle tim bedende birlik saglamaktir. Ayrica kollarin da zit yonde

hareket etmesiyle kontralateral koordinasyon gelisimine fayda saglamasi hedeflenir.
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9.4. Yerinde Ziplama Hareketleri ile Yapilan Egzersizler

Ziplayarak yapilan egzersizlerde, klasik bale egitiminin ilk yilindan itibaren
Ogrenilen allegro hareketlerinde bas, kol ve bacak koordinasyonunu 6grencilerin
ziplama sirasinda kontrol edebilmesi ve motor becerilerini gelistirmeleri i¢in fayda

saglamasi hedeflenmistir.

9.4.1. Egzersiz-1

Hareketin baglangi¢ pozisyonu: Ayaklar 6. Pozisyondadir. Eller belde konumlanir.

Bas karsiya dogru bakar.
A) 6. Pozisyonda ti¢ kez iist iiste tramplen hareketi yapilir.

B) Dordiincii kez ziplamak yerine 6. Pozisyonda sabit kalinarak eller bir kere ¢irpilir.

Kombinasyon tekrar edilir.
Egzersiz; 2/4’° liik miizik kullanilarak yapilabilir.

Egzersizin hedefi: Her ili¢ tramplenden sonra ziplamak yerine ellerin ¢irpilmasi
ogrencinin dikkatini toplamasini ve kendini kontrol etmesini saglar. Egzersiz bedensel
koordinasyonda ayrisma unsurunu devreye sokar. Ayni zamanda 6grenci ziplama ve

el ¢cirpma esnasinda ritmi takip eder.
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9.4.2. Egzersiz-11

Hareketin baglangi¢ pozisyonu: Ayaklar 6. Pozisyondadir. Eller belde konumlanir.
Bas karsiya dogru bakar.

A) Ziplayarak ii¢ kez iist {iste skips yapilir.
B) Dordiinciisiinde ayaklar 6. Pozisyona basarken eller ¢irpilir. Kombinasyon tekrar
edilir.

Hareketin zorluk seviyesini arttirmak i¢in, her dort skips’de bir kendi etrafinda 1/4
sagdan donerek toplam 16 mars adimiyla hareket tamamlanir. Ayni egzersiz soldan

tekrar edilir. Tercihen 2/4’1uk muzik kullanilabilir.

Egzersizin hedefi: Her ii¢ skips hareketinden sonra ziplamak yerine durup ellerin
cirpilmasi 6grencinin dikkatini toplamasint ve kendini kontrol etmesini saglar.
Egzersiz bedensel koordinasyonda ayrigma unsurunu devreye sokar. Ayni zamanda

Ogrenci ziplama ve el ¢irpma esnasinda ritmi takip eder.
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9.4.3. Egzersiz- 111

Hareketin baslangi¢ pozisyonu: Ayaklar 6. Pozisyondadir. Eller belde konumlanir.

Bas karsiya dogru bakar.

A) Ayaklar 6. Pozisyonda sabitken eller belden omuzlarin iistiine gelir.
B) Omuzlarin lizerindeki eller, omuz hizasinda yukariya dogru uzatilir.
C) Eller tekrar omuzlarin {izerine geri gelir.

D) Eller beldeki konumuna geri doner.

E) Ayaklar 6. Pozisyonda temps sauté hareketini yapar. Ziplamaya es zamanli1 olarak

eller, beldeki konumundan omuzlarin iizerine gelir.

F) Ayaklar ikinci temps sauté hareketini yaparken eller omuzlarin iizerinden

yukar1 dogru omuz hizasina yiikselir.

G) Ugiincii temps sauté hareketi sirasindaeller  yukaridaki ~ konumundan

omuzlarin lizerine geri doner.

H) Dordiincii temps sauté hareketi sirasinda eller  omuzlarin tizerindeki

konumundan beldeki konumuna geri gelir. Kombinasyon sirasiyla tekrar edilir.
Egzersiz; 2/4’liik miizik kullanilarak yapilabilir.

Egzersizin hedefi: Daha Once 6gretilmis olan kol kombinasyonunun ziplama ile
birlesmesiyle birlik ve simetri saglanir. Bu egzersiz ayrica 6grencinin motor

becerisini gelistirerek hareket planlamasi yapabilmesine yardimeci olur.
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Baslangi¢ Pozisyonu Resim A Resim B

Resim C Resim D ResimE - 1

ResimE - 2

Resim 9.4.3.1: Egzersiz - lll

58



ResimE -3 ResimF -1 ResimF -2

Resim G- 1 Resim G -2 ResimH - 1

ResimH -2 ResimH -3

Resim 9.4.3.2: Egzersiz - Il
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9.4.4. Egzersiz-1V

Hareketin baslangic pozisyonu: Ayaklar 6. Pozisyondadir. Bir el belde, diger el omuz

tizerindedir. Bas karsiya dogru bakar.

A) Omuz lizerindeki el bel konumuna, belde duran el ise omuz iizerine gelerek yer
degistirir.

B) Omuz iizerinde konumlanmis olan el iist kdseye dogru (abdiiksiyon 135°), belde
konumlanan el alt kdseye dogru (addiiksiyon 45°) uzatilir.

C) Ustkdsede uzanan el omuz iizerine, alt kdsede uzanan el bel konumuna geri doner.

D) Omuz iizerindeki el bel konumuna, beldeki el ise omuz iizerine gelecek sekilde

tekrardan yer degistirilerek baslangi¢c noktasina geri doner.

E) Ayaklar 6. Pozisyonda temps sauté¢ hareketini yapar. Ziplamaya es zamanli olarak,
omuz tizerindeki el beldeki konumuna, beldeki el omuz iizerine gelecek sekilde yer
degistirir.

F) Ikinci temps sauté hareketi ile omuz iizerindeki el iist kdseye, bel hizasindaki el

alt koseye dogru uzatilir.

G) Uciincii temps sauté hareketi ile iist kdsedeki el omuz iizerine, alt kdsedeki el bel

hizasina geri doner.

H) Dordiincii temps sauté hareketinin bitisi ile omuz tizerindeki el beldeki konumuna,
beldeki el ise omuz hizasina gelerek baslangi¢ pozisyonuna geri doniiliir.

Kombinasyon sirayla tekrar edilir.
Egzersiz; 2/4’liik miizik kullanilarak yapilabilir.

Egzersizin hedefi: Daha once 6gretilmis olan kol kombinasyonunun ziplama ile
birlesmesiyle birlik ve simetri saglanir. Bu egzersiz ayrica 6grencinin motor

becerisini gelistirerek hareket planlamasi yapabilmesine yardimci olur.
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Baslangi¢ Pozisyonu Resim A

Resim B Resim &

Resim D ResimE - 1

Resim 9.4.4.1: Egzersiz - IV

61



ResimE -2 ResimF - 1

Resim F -2 Resim G- 1

Resim G -2 Resim H

Resim 9.4.4.2: Egzersiz - IV
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9.4.5. Egzersiz-V

Hareketin baslangi¢ pozisyonu: Ayaklar 6. Pozisyondadir. Bir kol g6giis hizasinda
dirsekten biikiilii, diger kol omuz hizasinda yanda diiz sekildedir. Bas karsiya dogru

bakar.

A) Goglis hizasinda biikiilii olan kol omuz hizasinda yana dogru acilarak, omuz

hizasinda yanda uzun duran kol g6giis hizasina dogru biikiilerek yer degistirir.

B) Yanda uzun konumda olan kol sabit kalirken, gogiis hizasinda biikiilii konumdaki

kol omuz hizasinda yukariya dogru uzatilir.

C) Yanda diiz konumda olan kol yukartya, yukarida diiz konumda olan kol ise yana
diiz bir sekilde indirilerek yer degistirir.

D) Yanda diiz konumda olan kol sabit kalirken, yukarida diiz konumda olan kol

dirsekten biikiilerek gogiis hizasina getirilerek baslangi¢ pozisyonuna geri doniiliir.

E) 6. Pozisyonda temps sauté¢ hareketi ile gégiis hizasinda biikiilii olan kol omuz
hizasinda yana dogru agilir, omuz hizasinda yanda uzun duran kol gogiis hizasina

dogru biikiilerek yer degistirir.

F) ikinci temps sauté hareketiyle yanda uzun konumda olan kol sabit kalirken, gogiis

hizasinda biikiilii konumdaki kol omuz hizasinda yukariya dogru uzatilir.

G) Ugiincii Sauté hareketiyle yanda diiz konumda olan kol yukartya, yukarida diiz

konumda olan kol ise yana diiz bir sekilde indirilerek yer degistirir.

H) Dordiincii temps sauté hareketiyle yanda diiz konumda olan kol sabit kalirken,
yukarida diiz konumda olan kol dirsekten biikiilerek goglis hizasina getirilir.

Kombinasyon sirastyla tekrar edilir.
Egzersiz; 2/4°liikk miizik kullanilarak yapilabilir.

Egzersizin hedefi: Daha once 6gretilmis olan kol kombinasyonunun ziplama ile
birlesmesiyle birlik ve simetri saglanir. Bu egzersiz ayrica 6grencinin motor

becerisini gelistirerek hareket planlamasi yapabilmesine yardimci olur.
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Bagslangi¢ Pozisyonu Resim A

Resim C

Resim B

Resim D

64



ResimE - 1 ResimE -2 ResimF - 1

Resim F - 2 Resim G -1

ResimH - 1 ResimH -2

Resim 9.4.5.2: Egzersiz - V
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9.4.6. Egzersiz- VI

Hareketin baglangic pozisyonu: Ayaklar 6. Pozisyondadir. Eller belde ve bas karsiya
dogru bakar.

A) Ayaklar skips hareketini yapar, ilk ziplama ile eller belden omuz {izerine

yerlesir.

B) Ikinci ziplama ile eller omuz iizerinden yukartya dogru omuz hizasinda uzatilir.
C) Ugiincii ziplama ile eller omuzdaki konumuna geri getirilir.

D) Dordiincii ziplama ile eller beldeki yerine geri doner.

E) Eller belde sabit kalirken ayaklar dort defa daha ziplayarak skips yapmaya

devam eder. Kombinasyon devamli tekrar edilir.
Egzersiz; 2/4°liikk miizik kullanilarak yapilabilir.

Egzersizin hedefi: Daha dnce 6gretilmis olan kol kombinasyonunu skips hareketi ile
birlestirerek birlik ve simetri saglamaktir. Ayrica Ogrencinin motor becerisini

gelistirerek hareket planlamasi yapabilmesine yardimei olur.
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Baslangi¢ Pozisyonu Resim A Resim B

Resim C

ResimE -1

ResimE -3

Resim 9.4.6: Egzersiz - VI
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9.4.7. Egzersiz- VII

Hareketin baslangic pozisyonu: Ayaklar 6. Pozisyonda, eller belde ve bas karsiya
dogru bakar.

A) Ayaklar ile skips hareketi yapilir. Birinci ziplama ile skips yapan bacak tarafinda
duran kol gogiis hizasinda biikiilii, diger kol ise omuz hizasinda yanda uzun konuma
getirilir.

B) Ikinci ziplama ile 6ndeki kol yana agilacak, yandaki kol gogiis hizasinda onde

biikiilii konuma gelecek sekilde yer degistirir.

C) Ugiincii ziplama ile 6nde biikiilii olan kol omuz hizasinda yukari agilir, yandaki

kol sabit kalir.

D) Doérdiincii ziplama ile yandaki kol omuz hizasinda yukar ¢ikartilir, yukardaki kol

omuz hizasinda yana indirilir. Kombinasyon devamli tekrar edilir.
Egzersiz; 2/4’liik miizik kullanilarak yapilabilir.

Egzersizin hedefi: Daha 6nce 6gretilmis olan kol kombinasyonunu skips hareketi ile
birlestirerek birlik ve simetri saglamaktir. Ayrica 6grencinin motor becerisini

gelistirerek hareket planlamas1 yapabilmesine yardimci olur.
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Bagslangi¢ Pozisyonu Resim A

Resim B

Resim D
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9.4.8. Egzersiz— VIII

Hareketin baslangi¢c pozisyonu: Ayaklar 6. Pozisyonda, eller belde ve bas karsiya
bakar.

A) Eller beldeki konumunda sabit kalirken havaya ziplanir, bu esnada sag ayak

dizden arkaya dogru biikiiliir.
B) Bir sonraki ziplamada bacak degistirilerek sol ayak dizden arkaya dogru biikdiliir.
C) Tekrar ziplanarak 6. Pozisyona doniiliir. Sonrasinda eller bir kez ¢irpilir.

D) Bir sonraki ziplamada eller beldeki konumuna gelirken iki bacak birlikte dizden

arkaya dogru biikiiliir.

E) Eller belde sabit kalirken ayaklar 6. Pozisyondan ziplayarak omuz genisligi kadar

iki yana agilir. Inis sirasinda tekrar 6. Pozisyona kapatilir.

F) 6. Pozisyonda temps sauté hareketi yapilir, es zamanl olarak beldeki eller yandan

omuz hizasina kadar yiikselir, yere inerken iki el beldeki yerine geri gelir.
G) Eller belde iki bacak birlikte dizden arkaya dogru biikiilerek havaya ziplanir.

H) 6. Pozisyona inilir bdylece baslangi¢ noktasina doniiliir. Kombinasyon sirayla

tekrar edilir.
Egzersiz; 2/4’°1ik veya 6/8’lik miizik kullanilarak yapilabilir.

Egzersizin hedefi: Karmasik veya Kombine Hareket Becerilerini gelistirmek. Bunun
i¢in farkli hareketleri bir arada tempolu bir sekilde yapabilme becerisini kazanmaktir.
Tiim bu unsurlara ilaveten karmagik kombinasyonlar 6grencinin hareket ezberi yetisini

de arttiracaktir.
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Baslangi¢ Pozisyonu ResimA-1 ResimA -2

ResimB -1 ResimB -2 Resim C

ResimD - 1 ResimD -2

Resim 9.4.8.1: Egzersiz - lIX
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ResimE -1 ResimE -2 ResimF - 1

Resim F -2 ResimG -1 Resim G -2

ResimH - 1 ResimH -2

Resim 9.4.8.2: Egzersiz - lIX
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9.5. Koseden Koseye Ilerleyerek Yapilan Egzersizler

Koseden kdseye yapilan egzersizler, stiidyonun bir kose noktasindan diger kosesine
(Ornegin, Nokta 2’den 6’ya veya nokta 8’den 4’e gibi. Bakiiz, Resim: 9.5) dogru
yapilir.

Egzersizlerin ilerleyerek yaptirilmasinin nedeni Klasik bale dersinde ve bale
repertuarinda o6gretilen bircok kombinasyonun ve hareketin mesafe alarak da
yapilmasidir. Bu sayede 6grencilerin hareket esnasinda belli bir yonii ve paterni takip

etme becerisi gelistirilebilir.

8 1 2

7 3

6 Lt 4
Resim 9.5
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9.5.1. Egzersiz—1

Hareketin baslangi¢c pozisyonu: Ayaklar 6. Pozisyonda, eller belde ve bas karsiya
bakar.

A) Harekete ilerleyerek mars adimiyla baslanir. Ug adet mars adimi yaparak

ilerlenir.

B) Ugiincii mars adimindan sonra ayaklar 6. Pozisyonda sabit kalir ve eller ¢irpilir.

Hareket devamli tekrar edilir.
Egzersiz mars parcalari esliginde yapilabilir.

Egzersizin hedefi: Her bir mars adimi ile mesafe aldiktan sonra sabit kalip ritme uygun
bir sekilde el ¢irparak, 6grencinin motor becerisini, miizie ve ritme uyum

saglayabilme kapasitesini ve hareket planlamasini gelistirmektir.
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Baslangi¢ Pozisyonu ResimA -1

Resim A -2

Resim B

Resim 9.5.1: Egzersiz - |
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9.5.2. Egzersiz— 11

Hareketin baslangi¢c pozisyonu. Ayaklar 6. Pozisyonda, eller belde ve bas karsiya
bakar.

A) Harekete mars adimi yaparak baglanir. Birinci mars adima ile eller belden

omuzlarin lizerine getirilir.

B) ikinci mars adimu ile eller omuz hizasinda diiz yukari uzatilir.

C) Ugiincii mars adimu ile kollar omuzlarin iizerinden omuz hizasinda diiz yana aglir.
D) Dordiincii mars adimai ile kollar yandan diiz asagiya getirilir.

E) Mars adimu ile ilerlemeye devam edilir. Bu sefer her bir mars adima ile kollar
geldigi yoniin tersinden ayni asamalar1 gegerek egzersize devam edilir. Kombinasyon

tekrar edilir.
Egzersiz mars parcalar kullanilarak yapilabilir.

Egzersizin hedefi: Ogrencinin daha dnce deneyimlemis oldugu ayakta ve ziplama
hareketleriyle yaptigi iist beden kombinasyonunu bu kez diyagonal c¢izgide ve

ilerleyerek yapmasiyla motor beceri ve hareket planlamasi yetenegini gelistirmektir.
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Baslangig Pozisyonu ResimA -1

Resim A - 2 Resim &

Resim C
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ResimE - 1 ResimE -2

ResimE -3 ResimE -4

Resim 9.5.2.2: Egzersiz - Il
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9.5.3. Egzersiz—III

Hareketin baslangi¢ pozisyonu: Ayaklar 6. Pozisyondadir. Bir el belde, bir el omuz

tizerindedir. Bas karsiya bakar.

A) Egzersiz boyunca 6. Pozisyonda yiiriime adimi ile ilerlenir. Birinci adim ile

beldeki el omuz, omuzdaki el bele gelecek sekilde yer degistirir.

B) ikinci adim ile omuz iizerindeki el omuz hizasinda iist kdseye (abdiiksiyon 135°),

belde duran el dirsekten uzatilarak alt koseye dogru (addiiksiyon 45°) agilir.

C) Ugiincii adim ile iist kdseye uzatilan kol omuz iizerine, alt kdseye uzatilan kol

beldeki konumuna geri doner.

D) Doérdiincii adim ile birinci adimda yapildigi gibi omuzdaki el bele, beldeki el

omuza gelecek sekilde yer degistirir.

E) Kollarin gergeklestirdigi ayn1 kombinasyon tersten yapilarak ayni yiiriiyiis

adimiyla ilerlemeye devam edilir. Kombinasyon bastan tekrar edilir.
Egzersiz; 2/4, 3/4 veya 4/4’liik miizik kullanilarak yapilabilir.

Egzersizin hedefi: Ogrencinin daha dnce deneyimlemis oldugu ayakta ve ziplama
hareketleriyle yaptig1 iist beden kombinasyonunu bu kez diyagonal c¢izgide ve

ylriiyerek yapmasiyla motor beceri ve hareket planlamasi yetenegini gelistirmektir.
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Baslangi¢ Pozisyonu Resim A -1

Resim B

Resim A -2

Resim C Resim D
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ResimE - 1 ResimE -2

ResimE -3 ResimE -4

Resim 9.5.3.2: Egzersiz - Il
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9.5.4. Egzersiz—1V

Hareketin baslangi¢c pozisyonu: Ayaklar kapali 1. Pozisyonda, eller belde ve bas
karsiya bakar.

A) Hareket sirasinda ayaklar devamli olarak yiiriime adimi yapar. Birinci adim ile bir
kol g6 giis hizasinda dirsekten biikiilii bir sekilde viicudun oniine getirilirken diger kol

omuz hizasinda yanda uzatilir.

B) Ikinci adim ile dirsekten biikiilii olan kol omuz hizasinda yana agilirken diger kol

dirsekten biikiilerek gdgiis hizasinda viicudun oniine getirilir.

C) Ugiincii adim ile dirsekten biikiilii olan kol omuz hizasinda diiz yukar1 uzatilirken

yandaki kol sabit kalir.

D) Doérdiincii adim ile yanda diiz olan kol omuz hizasinda yukariya ¢ikartilirken,
yukaridaki kol omuz hizasinda diiz bir sekilde yana indirilir. Kombinasyon sirayla

tekrar edilir.
Egzersiz; 2/4, 3/4 veya 4/4’liik miizik kullanilarak yapilabilir.

Egzersizin hedefi: Ogrencinin daha énce deneyimlemis oldugu ayakta ve ziplama
hareketleri ile verilen egzersizlerdeki iist beden kombinasyonunu mesafe alarak

yapmasiyla motor beceri ve hareket planlamasi yetenegini gelistirmektir.
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Baslangi¢ Pozisyonu Resim A

Resim B

Resim D

Resim 9.5.4: Egzersiz - IV
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9.5.5. Egzersiz—V

Hareketin baslangic pozisyonu: Ayaklar 6. Pozisyonda, eller belde ve bas karsiya
bakar.

A) Egzersiz boyunca ayaklar mars hareketini yapar. Birinci mars adimi ile bir kol
gogiis hizasinda dirsekten biikiilii bir sekilde viicudun 6niine getirilirken diger kol

omuz hizasinda diiz bir sekilde yana agilir.

B) Ikinci mars adimi ile gdgiis hizasindaki kol omuz hizasinda diiz yana agilirken

yanda uzun duran kol ise dirsekten biikiilerek gogiis hizasina getirilir.

C) Ugiincii mars adinu ile dirsekten biikiilii olan kol omuz hizasinda diiz yukari

uzatilirken yanda duran kol sabit kalir.

D) Doérdiincii mars adimi ile yanda diiz duran kol omuz hizasina yukar ¢ikartilirken
yukaridaki kol ise omuz hizasinda yana indirilecek sekilde yer degistirir.

Kombinasyon sirasiyla tekrar edilir.
Egzersiz; 2/4, 3/4 veya 4/4’liik miizik kullanilarak yapilabilir.

Egzersizin hedefi: Ogrencinin daha dnce deneyimlemis oldugu ayakta ve ziplama
hareketleri ile verilen egzersizlerdeki iist beden kombinasyonunu mesafe alarak mars

adimi ile yapmasiyla motor beceri ve hareket planlamasi yetenegini gelistirmektir.
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Baslangi¢ Pozisyonu ResimA-1 ResimA -2

ResimB -1 ResimC - 1

Resim C -2 ResimD - 1 ResimD -2

Resim 9.5.5 : Egzersiz - V
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9.5.6. Egzersiz— VI

Hareketin baslangi¢c pozisyonu: Ayaklar kapali 1. Pozisyonda, eller belde ve bas
karsiya bakar.

A) Késeden kapali 1. Pozisyonda plié ile pas couru hareketine baslanir. Ug say1 pas

couru yaparak ilerlenir.
B) Dordiincii sayida pas couru, kapali 1. pozisyon plié hareketi ile bitirilir.

C) llerlemeden dort kere sauté hareketi yapilir. Birinci sauté hareketinde eller belden

omuzlarin lizerinde getirlir.
D) Ikinci sauté hareketi ile eller omuzlarin hizasindan diiz yukar1 uzatilir.

E) Ugiincii sauté hareketi ile eller yukaridan omuz hizasinda diiz bir sekilde

yanlara indirilir.

F) 4. Saut¢ hareketinde eller beldeki konumuna geri doner. Kombinasyon devamli

tekrar edilir.
Egzersiz; 2/4°liikk miizik kullanilarak yapilabilir.

Egzersizin hedefi: Mesafe alan bir hareketin belli bir noktada durdurulup, kollarla
koordineli bir ziplama hareketinin tekrar edilmesi suretiyle dikkat, koordinasyon ve

farkindalik unsurlar tizerinde ¢alismaktir.
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Baslangi¢ Pozisyonu ResimA -1

Resim A -2 Resim B

ResimC -1 Resim C -2

Resim 9.5.6.1: Egzersiz - VI
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ResimD - 1 Resim D -2

ResimE - 1

Resim F

Resim 9.5.6.2 : Egzersiz - VI
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9.5.7. Egzersiz— VII

Hareketin baslangi¢c pozisyonu: Ayaklar 6. Pozisyonda, eller belde ve bas karsiya
bakar.

A) Egzersiz boyunca ayaklar devamli olarak skips hareketi yapar. Birinci

ziplamada eller beldedir.
B) ikinci ziplamayla eller belden omuzlarin {izerine getirilir.

C) Ugiincii ziplama hareketiyle eller omuzlarin iizerinden omuz hizasinda diiz

yukartya uzatilir.
D) Dordiincii ziplama hareketiyl e eller tekrar omuzlarin iizerine geri doner.

E) ilk ziplamada yapildig1 gibi eller tekrar beldeki konumuna getirilir. Kombinasyon

tekrar edilir.
Egzersiz; 2/4’liik miizik kullanilarak yapilabilir.

Egzersizin hedefi: Ziplayarak ve ilerleyerek yapilan bacak ¢alismasina, es zamanl
yapilan kol kombinasyonu eklenerek hareket planlamasi yapabilmek, motor beceriyi

gelistirmek ve tiim bedende birlik saglamaktir.
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Baslangi¢ Pozisyonu Resim A

Resim B Resim C

Resim D ResimE

Resim 9.5.7 : Egzersiz - VII
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9.5.8. Egzersiz— VIII

Hareketin baslangic pozisyonu: Ayaklar 6. Pozisyonda, eller belde ve bas karsiya
bakar.

A) Egzersiz boyunca ayaklar skips hareketi yapar. Ik ziplama adimu ile bir kol gogiis
hizasinda 6nde dirsekten biikiilii, diger kol omuz hizasinda yanda uzun konuma
getirilir.

B) Ikinci ziplama hareketi ile 6nde biikiilii olan kol omuz hizasinda yana uzatilir,

omuz hizasinda yanda duran kol ise g6giis hizasinda 6nde biikiilii konuma getirilir.

C) Ugiincii ziplama hareketi ile 6nde biikiilii olan kol omuz hizasinda diiz yukar1

uzatilirken yanda duran kol sabit kalir.

D) Doérdiincii ziplama hareketi ile omuz hizasinda yanda diiz uzatilan kol omuz
hizasinda diiz yukar1 getirilirken yukarida diiz olan kol da omuz hizasina yana

indirilerek yer degistirir. Kombinasyon tekrar edilir.
Egzersiz; 2/4°liikk miizik kullanilarak yapilabilir.

Egzersizin hedefi: Ziplayarak ve ilerleyerek yapilan bacak ¢alismasina, es zamanl
yapilan kol kombinasyonu eklenerek hareket planlamasi yapabilmek, motor beceriyi

gelistirmek ve tiim bedende birlik saglamaktir.
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Baslangi¢ Pozisyonu Resim A

Resim B Resim C

Resim D

Resim 9.5.8 : Egzersiz - VIl
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10. SONUC VE ONERILER

Mimar Sinan Giizel Sanatlar Universitesi Istanbul Devlet Konservatuvari Bale Ana
Sanat Dali’nda ti¢ yildir yiiriittiigiim klasik bale derslerinin ilk iki yilin1 10 — 11 yas
arast Ogrenciler ile gecirdim ve bu silirecte her bir Ogrencinin bedensel

koordinasyonunun farkli zaman dilimlerinde gelisebildigini gozlemledim.

Konuyla ilgili yaptigim arastirmalarim ve goézlemlerim sonucunda, bireyin sahip
oldugu bedensel koordinasyonun c¢ocukluk donemindeki tecriibeler ile baglantili
oldugunu ve bu tecriibeleri deneyimleyememis bir bireyin bedensel koordinasyonunu
egzersiz yoluyla gelistirebilme ihtimali oldugunu 6grendim. Bunun iizerine bedensel
koordinasyon ile ilgili 6grencilerin motor becerilerini destekleyici egzersiz modelleri
lizerine ¢alismaya basladim. Calismalarim sirasinda uluslararasi kaynaklardan
bedensel koordinasyonu destekleyici egzersizlerin klasik bale egitimi alan
Ogrencilere egitim oncesinde veya ilk yilinda ek bir ders olarak verildigini gordiim.
Bende Mimar Sinan Giizel Sanatlar Universitesi Istanbul Devlet Konservatuari’nda
10-11 yasma girecek olan, yar1 zamanli programi 2. Smifta okuyan bir grup
ogrencime bu egzersizleri yaptirmaya basladim. Ogrencilerime ders igerisinde
egzersizleri yaptirirken hareketlere odaklandiklarini, dikkatlerini daha ¢abuk
topladiklarin1 ve egzersizleri her gegen giin kendilerini gelistirerek daha da iyi
yaptiklarin1 gérdiim. Ayrica daha basit diizeydeki hareketleri 6grettikten sonra
onceden yapmakta zorlandiklar zor seviyedeki hareketleri daha kolay yaptiklarini
gozlemledim. Bu sebeple hareketleri gruplandirirken kolaydan zora dogru ilerleyecek

sekilde gruplandirdim.

Ulkemizde de akademik bale egitimi veren egitim kurumlarmmda bedensel
koordinasyonu gelistirici egzersizler yaptirilirsa, 6grencilerin ders igerisindeki
algilarin1 ve motor beceri kabiliyetlerini gelistirebileceklerini diisiinmekteyim. Bu
egzersizler klasik bale egitiminde kullanilan miizikler esliginde yapildiginda, belli bir

tempoyu takip eden 6grencinin beyin - beden iligkisini de gli¢lendirecektir.
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Bu tez calismasinda yer alan egzersizler 10 — 11 yas arasindaki klasik bale egitimine
yeni baglayan Ogrenciler icin hazirlanmistir. Calismamdaki egzersizler zorunlu
olmadan, diizenli olarak yaptirildig1 taktirde, bale egitimi alan &grencilerin sanat
yolculuklarindaki bedensel gelisimlerine katki saglayacagini diisiinmekteyim. Tez
caligmamin tilkemizde de bale egitimi alan ve bu sanata goniil vermis 6grencilere yol

gosterici bir ¢alisma olmasini dilerim.
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11. KAYNAKLAR

Eric Franklin, CONDITIONING FOR DANCE (Training for Whole- Body Coordination and
Efficiency)

Andrew Biel, Ceviri Editorii: Biilent Bayraktar; FONKSIYONEL INSAN ANATOMISI
FENMEN, Beatrice (1986), Bale Tarihi, Sevda-Cenap and Miizik Vakfi Yayinlari, Ankara

LAWSON, J. www.archive.org.
https://archive.org/details/classicalballet0000joan/page/n1/mode/2up

Ruth Brinkerhoff 3. Seviye miifretat kitabi1) / (Ruth Brinkerhoff'un " Coordination for
Ballet)(RUTH BRINKERHOFF'UN “ COORDINATION FOR BALLET ” KITABINDAN,
© THE BALLET SOURCE, 2017.

Akademik Klasik Bale Egitiminde Temps Li¢’ Nin Teknik, Artistik, Miizikalite ve Koordinasyon
Agisindan Tlk Ug (3) Yildaki Gelisiminin Incelenmesi : Elif Cesur Yildirim, Yiiksek Lisans Tezi

8-10 Yas Aras1 Cocuklarda Profesyonel Klasik Bale Egitimine Hazirlayic1 Egzersiz
Onerileri: Mutlu Cankup, Yiiksek Lisans Tezi

Bolsohi Ballet Academy Pre-Ballet Online Seminar

American Ballet Theatre'm ABT/NYU Yiiksek Lisans Programi'nin artistik ortagi Raymond
Lukens)

https://en.wikipedia.org/wiki/Agrippina_Vaganova

https://en.wikipedia.org/wiki/Ballet

https://en.wikipedia.org/wiki/Motor coordination
https://www.briobodywear.com/18th-and-19th-century-dance/ https://balletcurriculum.com/
https://pointemagazine.com/i

https://balletcurriculum.com/wp-content/uploads/2015/10/art_pyramid-of-
coordination Blog.jpg

https://www.dunya.com/ozel-dosya/degisim-yelpazesi
https://www .florence.com.tr/hamilelikte-bebegin-hareketleri-ne-anlam-ifade-ediyor
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12. OZGECMIS

2005 — 2013 yillar1 arasinda Tevfik Fikret Ilkdgretim Okulu’ nda ilkdgretimini

tamamladi.

Klasik bale egitimine 2006 yilinda Pera Giizel Sanatlar Egitim Kurumu’nda Daniela
Bojhkova Hristova ile basladi. Bu siiregte yurtdisinda ¢esitli bale programlarina ve

festivallere katild1.
2013 — 2017 yillar1 arasinda Beyoglu Anadolu Lisesi’nde orta 6gretimini tamamlada.

2015 yilinda Briiksel Uluslararasi Bale Okulu’ nun diizenledigi egitim programina

kabul edildi.

2017 yilinda Mimar Sinan Giizel Sanatlar Universitesi Istanbul Devlet Konservatuvari
Bale Anasanat Dali’na lisans seviyesinden kabul edilerek 6grenim gérmeye hak

kazandi.
2018 yilinda Prag’da bulunan Prague Ballet Intensive adli programa kabul edildi.

2020 y1linda Mimar Sinan Giizel Sanatlar Universitesi Istanbul Devlet Konservatuvari

Bale Anasanat Dali1 Lisans programindan mezun oldu.

2021 yilinda Mimar Sinan Giizel Sanatlar Universitesi Giizel Sanatlar Enstitiisii Sahne

Sanatlar1 Anasanat Dal1 Bale Yiiksek Lisans Programi’ na kabul edildi.

2022 yilinda konservatuvar o6grencilerine bale tekniklerini gelistirme konusunda
katkida bulunmak i¢in pilates egitmenlik diplomasi almis ve pilatesin bale teknigini

gelistirici etkileri lizerine ¢aligmalar yapmaya baslamistir.

2021 yilindan beri Mimar Sinan Giizel Sanatlar Universitesi Istanbul Devlet
Konservatuvari Bale Anasanat Dali’ nda 68retim gorevlisi olarak gérev almaya devam

etmektedir.
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