BOLUM 2

OYUNCULUK EGITIMINDE EGZERSIZ, DANS
VE MUZiK CALISMALARININ PERFORMANSA
ETKILERI

Kerim DUNDAR!

Tiyatro alaninda egitim alan sanat¢1 adaylarinin, egitim siireci boyunca te-
mel amaglari; oyunculuk yeteneklerini arttirabilmek, dolayisiyla gelecekte ve
egitim stiregleri boyunca daha iyi roller oynayabilmektir. Bu mesleklerinin do-
gas1 geregi gelisen bir diisiincedir ve basarinin gelebilmesi i¢in kaginilmazdir.
Bu diisiincenin gerceklestirilebilmesi igin, aldiklar1 egitimlerin yani sira giin-
likk yagam iginde de saglikly, fit ve esnek kalabilmek adina uygulamaya ¢aligtik-
lar1 egzersiz programlar, ritme duyarli ve bedensel enerjiyi yiiksek tutabilme-
yi etkileyen dans egitimleri, kulak ve ritim becerilerini gelistirmeyi kapsayan
miizik ¢aligmalarina yer vermeleri olduk¢a 6nemelidir.

Ovyunculuk {izerine ¢aligmalar giiniimiiz tiyatrosunda gerek uygulama ge-
rekse akademik alanda 6nemli bir yer kaplamaktadir. Oyuncunun galismasi;
oyun metni ¢oziimlemesinden baslayarak ses, mimik, hareket, dans ve bun-
larin hepsinin bulustugu rol ¢alismalarina kadar uzanmaktadir. Bu siirecte
oyuncu sanatini etkili bir sekilde icra etmek i¢in genellikle bu ¢alisma alan-
larinin bazilarindan kendi ihtiyacina gore agirlik vererek faydalanmaktadir
(Kocabiyik & Erdenk, 2018).

Diinya Saglik Orgiiti (WHO) cocuklarin ve ergenlerin fiziksel aktivite
(PA) seviyelerinin diinya ¢apinda azaldigini, geng bireylerin %81’i giinde 60
dakikalik orta siddetli fiziksel aktivite (MVPA) seviyelerine bile ulasamadikla-
rint bildirmistir (WHO, 2010). Bu, genglerde aerobik zindeligi ve kardiyome-
tabolik saglig1 uygun sekilde gelistirmek i¢cin Amerikan Spor Hekimligi Koleji
(ACSM) tarafindan onerilen MVPA miktaridir (ACSM, 2017).

Daha yakin tarihli veriler, haftada en az 3 kez egzersiz yapan ¢ocuklarin
(6-12 yas) yiizdesinde bir azalma oldugunu gostermistir (sirasiyla 2012de
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%28,3’ten 2017'de %23,9’a) (PAC, 2019). Cocukluk ve ergenlik doneminde se-
danter davranislardaki bu artislar, genel fiziksel uygunluk diizeyleri ve saglikla
ilgili parametreler tizerinde etkilidir. Gergekten de, kardiyorespiratuar zinde-
lik, esneklik, kas direnci ve gii¢, yasam siiresi boyunca PAdaki azalmalarla ilis-
kilendirilmistir (WHO, 2010; PAG, 2018; NPA, 2018).

Bununla birlikte, diyet davranigindaki degisiklikler arti sedanter yasam
tarzi, sadece enerji harcamasinin enerji alimindan daha diisiik olmasina bagh
olarak yag dokusu birikimine yol agar (Nimmo, Leggate & Aks, 2013). Sonug
olarak, hiperlipidemi, insiilin direnci, tip II diyabetes mellitus (T2DM), obezi-
te ve diger metabolik bozukluklarin gelisimi i¢in artan riskler erkenden tespit
edilmistir. Aslina bakarsaniz, bunlar yetiskin yasamindaki tiim kardiyovaskii-
ler 6lim nedenlerine katkida bulunan kronik durumlardir (Filho, Reuter &
Dagmar, 2019, Mintjens & ark. 2018). Bu baglamda fiziksel hareketsizlik XXI.
yiizyilin 6nemli bir halk saglig1 sorunu olarak 6ne siiriilmiistiir (Aubert, Bar-
nes & Aguilar-Farias, 2018). Brezilya ve ABDde 6liim nedenlerinin sirasiyla
%13,2’s1 ve %10,8’1 ile iliskilendirilmistir (Health IS, 2016).

Egzersiz insan saglig1 i¢in oldukg¢a 6nemlidir. Giiniimiizde gelisen teknoloji
ve modern hayatin getirdikleri insan yagantisini oldukga kolaylastirmistir. Bu
yasam bi¢imi sonug olarak daha hareketsiz bir tarzi olusturdugu i¢in bircok
saglik sorunlarini da beraberinde getirmektedir. Saglikli yagam siirdiirebilme-
nin 6n kosulu egzersiz yapmaktan gecer olmaktadir. Tiyatro oyunculuk alanina
& egitimine baktigimiz zaman, oyuncularin sahne yasamlarinin prova zaman-
lar1 ve aksam saatlerinde gosteri anlar1 oldugu diistiniiliirse, egzersiz yapmanin
bu yasam bi¢imini daha aktif hale getirecegi diistintilebilir, bu durumdan hare-
ketle bireylerin yasamlarinda fonksiyonel gerilemeyi yavaglatmanin en énemli
yollarindan biri olarak egzersiz yapilmasi 6nerilmektedir (Tiedemann & ark,,
2011). Bu amagla; hemen tiim bireylerin fiziksel uygunlugun, sedanter birey-
lerde diisiik, sporcularda ise yiiksek olmasi ¢esitli ¢evrelerde tartigilmakta ve
tiim insanlarin iyi bir fiziksel uygunluga sahip olmasinin gerekliligi tizerinde
ortak bir diisiince olugsmaktadir. Fiziksel uygunluk ise, cevreye olumlu bir se-
kilde uyum saglamak olarak tanimlanmaktadir (Zorba, 1999).

Bireylerin fiziksel olarak uygunluklar: kas yapilarinin 6zellikleri, kalp- so-
lunum sistemi 6zellikleri, kuvvet diizeyleri, esneklik, siirat, denge ve genel be-
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densel durumlarini tanimlamaktadir. Bu nitelikler yasamsal dongiiler ve saglik
bakimindan farkli énemlere sahip olduklarindan oyunculuk alaninda da ol-
dukga 6nemli oldugunu diisinmekteyiz.

Egzersiz programlarinda dikkate alinmasi gereken en dnemli noktalardan
biri yapilacak programin hangi ilke ve prensipler tizerine kurulacagidir. Eg-
zersiz programinin i¢inde egzersizin kapsam ve siddeti arttirilmalidir. Uyuma
gore yaptirilan bu artirim ilerdeki gelismelerin temeli olacaktir. Bu programin
ve program sonucunda gelecek olan ilerlemenin diizeyi o denli 6nemlidir ki,
plansiz bir ilerlemenin yol agacag: sakatliklar1 ve problemleri de 6nlemeye y6-
nelik olacaktir (Gontilates & Diindar, 2019).

Diistik fiziksel uyumla baslayan kisiler, egzersiz programlariyla baglayan
yiiksek fiziksel uyuma ve esneklige sahip kisilere gore daha fazla gelisme gos-
terirler. Orneklemek gerekirse, aerobik programinin ilk ayinda VO, kapasitesi
%12 civarinda seyretmekte iken, yiiksek fiziksel uyum siireci igerisindeki bir
kiside bu oran %1 kadar diismektedir (Heyward,1998).

Ovyuncularin bedensel sagliklarini koruma amagli yaptiklar: egzersizlerin
siddeti ve igerigi fiziksel dayaniklilig1 ve giicii arttirmak i¢in yapilan egzersiz-
lerden daha azdir. Bu nedenle hazirlanacak program kisilerin amaglarina uy-
gun olmak durumundadir. Egzersiz programinin icinde egzersizin kapsam ve
siddeti arttirilmalidir. Uyuma gére yaptirilan bu artirim ilerdeki gelismelerin
temeli olacaktir. Bu programin ve program sonucunda gelecek olan ilerleme-
nin diizeyi o denli 6nemlidir ki, plansiz bir ilerlemenin yol agacag: sakatliklar1
ve problemleri de 6nlemeye yonelik olacaktir.

Ovyuncularin ne tiir egzersiz yapacaklarina kendilerinin karar vermeleri
gerekir. Segilecek olan egzersiz programi sonrasi oyuncularin viicut yapila-
rinda olusacak degisimler her zaman istenilen sonuglar1 vermeyebilir. Yapilan
calisma sonrasi dogru se¢ilmeyen siddetlerin olusturacag: asir1 kash yapilar,
oyuncularin kendi 6z giivenlerini gelistirse de hareket genisligi acisindan ol-
dukga sikintiya ve kisitlamalara neden olacaktir. Bunun yani sira yapilacak
olan egzersizde uyari siddetinin diisiik olmasi ise uyari esigini agmayacag i¢in
herhangi bir olumlu katki yapmayacaktir.
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Tablo - Segilecek Yontem ve Uygulama Bicimleri (Goniilates & Diindar, 2019).

Saghkli Kalmak Kardiyorespirator Saghk Gelisimi

Dayaniklilig1 6n plana

¢ikartan, aerobik egzersizleri Devamliliga dayali ve cok genis kas

Cesit e okl el ioze gruplajlrma %njcap edebl'lecek tiirden ritmik
. aerobik aktiviteler se¢in
programi segin
Kalp kapasitesinin %60 ya da %90’mna ya
En az orta siddette da %50 ila %85 (VO2 maksimum) yonelik
Siddet egzersizleri secin (>%45 siddetler. Kardiyorespirator baslangi¢
VO2 maksimum) durumlar: diisiik olan bireylerde %40 ila
%50 VO2max orani 6ngoriilmektedir.
Siklik  Haftanin her giinii Haftada 3 ya da 5 giin arasinda olmalidur.
Her giin en az 30 dakikanizi
Siire bu egzersizlere ayirin. Stire 20 ila 60 dakika arasi. Bu siire aktivitenin

secilen egzersiz tipine gére  yogunluguna bagli olarak degisebilir.
degiskenlik gosterebilir.

Egzersiz sirasinda segilen alistirma prensiplerini tanimlamak, viicudun
tiziksel ve metabolik etkilesimleri ve adaptasyon uyumlulugu dogru egzersiz
¢esidi ve kas gurubunu igermesi agisindan oldukga biiyiik nem tagimaktadir.

Ornegin genis kas guruplarinin; siirekli, dinamik ve ritmik fiziksel islev-
lerini aerobik kosullarda yapmalar1 kardiorespirator gelisimi i¢in en uygun
yontemdir. Aerobik kosullarin olusturulmasi, akcigerlerden dokulara giden
oksijen miktarinin en st diizeye ¢ikarilmasi ve ¢ikarilan bu st diizey saye-
sinde a-VO, oksijen farkinin en st diizeylerde olmasina olanak tanimak ge-
rekir. Dokulara taginan bu oksijen konusunda “Yapilan antrenmanda mesafe
arttik¢a solunum organindan dokulara, oksijen tasima orani, dokulardan da
solunum organina karbondioksit tagima orani daha yiiksek olacaktir” (Tetik
& Diindar, 2018).

Bu egzersizlerin diizenli yapilmasi ayn1 zamanda yorgunluk olusumunun
da gecikmesine yol agacaktir.

Sporcular ve danscilar gibi tiyatro oyunculari da tiyatroda beden ve beden-
sel hareketin artan 6nemi nedeniyle performanslari sirasinda yiiksek fiziksel
talepleri karsilamak zorundadirlar (Lehmann, 2006). Tiyatro oyuncularinda
hareket kontroliinii inceleyen ¢alismalarin agirlikli olarak standartlastirilmis
veya kaliplagsmis dans hareketlerine odaklandigini belirtilmistir (Krasnow, &
ark., 2011). Ancak sanat¢ilar performanslar: sirasinda dayatilan koreografi-
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ler yerine serbest hareket kaliplarini kullanmayi tercih etmektedirler. Hareket
analiz laboratuvarlarinda dansgilar1 inceleyerek, dansgilarin hareket kaliplari-
na ve dans performanslarinin bir kopyasinin tiyatro oyuncularinda uygulan-
masinin karmasikligina dair i¢goris gelistirildigi bildirilmistir (Koutedakis,
Owolabi & Apostolos, 2008; Krasnow, & ark., 2011; Reynolds & ark., 2014).

Krasnoe ve ark; Oyunlarin sahnelenmesi sirasinda oyuncunun maruz kal-
dig yiiksek fiziksel yiiklemeyi vurgulamistir (Krasnow, & ark., 2011). Orne-
gin, oyun sirasinda bir saut de chat (dans sigramasi) gergeklestiren oyuncu-
lar, yiiriiyiis sirasinda viicut agirhiginin 1,5 kat1 ile karsilastirildiginda, viicut
agirhiginin 4,4 katina kadar bir tepe dikey zemin reaksiyon kuvveti yasadiklar1
bildirilmistir (Kulig, Fietzer & Popovich, 2011).

Yeni baglamis bir 6grencinin, son sinif 6grencisine gore veya daha az dene-
yimli diyebilecegimiz oyuncularin, dansa 6zgii fiziksel bir gorevin performan-
s1 sirasinda elit oyunculara gore hareket modellerinde daha fazla hata goster-
dikleri belirlenmistir (Thullier & Moutfti, 2004). Daha deneyimli oyuncularin,
bir tiyatro egzersizini daha dogru ve verimli bir sekilde gerceklestirdikleri ve
ayrica kas aktivitesinde sanatgilar arasinda daha az degiskenlik gorildigi tes-
pit edilmistir (Jacobs & ark., 2016).

Jacobs ve ark., Tiyatro egitimi i¢inde serbest hareketlerin, hareket stratejisi
tizerindeki etkisi adli prospektif bir ¢alisma ile “Yagli Adam (Agirlik merkezi
degisimi)” egzersizi, deneyimsiz oyuncularda incelenmistir. Jan Fabre'nin bir
tiyatro egzersizi olan “Yaglh Adam” egzersizi, daha 6nce tecriibeli oyuncular-
da serbest hareket kontrolii agisindan bir degerlendirme olarak kullanilmistir
(Roussel & ark., 2014).

Arastirmada kullanilan 13 goniillii deneyimsiz tiyatro oyuncusu Antwerp
Kraliyet konservatuar: tarafindan e posta kullanarak iletisime gegilmis ve se-
¢ilmisler. “Jan Fabre Ogretim Grubu” tarafindan yiiriitiilen ve Jan Fabre’nin 20
alistirmasina (arastirilan aligtirmalar dahil) odaklanan ii¢ saatlik 10 calistay-
dan olugsmustur. Bu atélye (workshop) ¢alismalari, oyunculara fiziksel 6zellik-
lerini kullanarak nasil yash bir adama doniiseceklerinin 6gretildigi egzersizler
seklinde uygulanmustir.

Caligmada, deneyimsiz tiyatro sanat¢ilarinda motor 6grenmenin etkilerini
izlemek igin bir temel bilesen analizi (PCA) kullanilmis ve serbest dongiisel
olmayan bir hareketli model gozlemlenmistir. PCAnin sonuglari, “Yash Adam”
egzersizinin kinematik parametrelerindeki varyansin (olasilik) %59.4’tinii
agikladigini ortaya koymaktadir. Workshop konusuna dayali olarak temelde
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kullanilan bes faktor 6nemli bir etkilesimle sonuglarini gostermistir: “Pelvik
Hareket”, “Alt Ekstremite Pozisyonu”, “Ayak Hareketi’, “Alt Ekstremite Hareke-
ti” ve “Govde Durusu”, oldukea 6nemli faktor olan “G6vde Durusu” nun s6zit
edilen besli faktorle 6nemli bir etkilesim i¢inde oldugu gozlenmistir (Jacobs,
& ark., 2018).

Bu aragtirma gostermektedir ki; oyunculuk egitiminde verilen herhangi bir
egzersiz ya da rol ¢alismasinda yapilacak hareketin gerceklestirilmesinde eks-
tremitelerin ve viicut hareketliliginin 6nemi oldukea biiytiktiir.

Degisik sporlar, aktivite uygulamalar: ve dersleri gibi yapilandirilmis fizik-
sel aktivite programlarina katilim, oyunculuk egitiminde fiziksel aktivite ihti-
yaglarinin karsilamasi i¢in 6nerilen bir yontemdir. Dans aktiviteleri 6zellikle
kadinlar arasinda ¢ok sevilen (Richards, Reeder AI & Darling, 2004; Grieser
& ark, 2006) ve yaygin bir fiziksel aktivite bigimidir (Gottlieb & Chen, 1985;
O’Neill, Pate & Liese, 2011). Ergenlik doneminde, fiziksel aktivite seviyeleri
distiigii (Pate, Stevens & Webber, 2009; Belanger, Gray-Donald & O’Loughlin,
2009) ve kadinlarda bu diisiisiin erkeklere gore daha fazla oldugu bildirilmistir
(Pate, Stevens & Webber, 2009; Kimm, Glynn & Kriska, 2000).

Dans aktiviteleri olduk¢a sinirli miktarda hareketsiz davranis icermektedir
ve bu da dansin siirekli, hareketli ve enerji harcanmasini tesvik eden bir akti-
vite oldugunun gostergesidir.

Oyunculuk egitimi alan 6grencilerin bir fiziksel aktivite tiirii olarak, dansin
yiiksek prevalansi ile diizenlenmis dans uygulamalarinda MVPA miktarinin
arttirilmasi, 6grencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin arttirilmasinda hayati
bir rol oynayabilir.

Bu nedenle; 6zellikle oyunculuk egitimi alan sanat¢1 adaylar: ve o6zellikle
de kadin 6grencilerin degisen fiziksel 6zellikleri nedeniyle dans egitimlerine
oldugundan daha fazla yer vererek degisen 6zellikleri en az diizeye indirmek
suretiyle daha fazla kazanimlar elde edilmesi gerekir. Dans derslerinin temel
gereksinimi; fiziksel aktivite diizeylerini gelistirmenin yani sira, orta siddetli
tiziksel aktivite (MVPA) ile esneklik, ritim ve beceri diizeylerinin gelistirilme-
sine katkida bulunmaktur.

Schellenberg; miizik egitiminin, egitim alaninda gelistirme yontemlerin-
den biri olarak kullanilmasi halinde, oyuncularin biligsel kapasitesini gelistir-
digini iddia etmistir (Schellenberg, 2004). Bununla birlikte, baz1 arastirmalar
¢ocuklarda gegici biligsel etkilere isaret ederken (Costa-Giomi, 1999), digerleri
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ise, kalic1 biligsel etkilere isaret ettiginden (Hetland, 2000; Rauscher & Zupan,
2000) sonuglar tartigmalidir. Yetigkin profesyonel miizisyenlerde, miizik uygu-
lamalarinin gorsel-uzaysal zeka tizerinde olumlu uzun vadeli etkiler iirettigi
ve biiyiik olasilikla daha verimli bir dikkat siireci tarafindan tiretildigi bildiril-
mistir (Brochard, Dufour & Despres, 2004).

Diinyada ozellikle Brezilyal: tiyatro gruplari, miizik, dans ve tiyatro alan-
larindan kaynaklanan bedensel egitim onerilerini kullanarak, bedenin egitim
yontemlerini fazlasiyla gelistirmislerdir. “Oficcina Multimedya Grubu” (Grupo
Oficcina Multim dia; GOM) boyle bir gruptur ve yonetmeni/miizisyeni oyun-
larin hazirlik agamalarinda iyi isler yapabilmek i¢in miizikal bir anlayisla ¢a-
ligmaktadirlar. Oyuncular, “Body Rhythmics” (BRIM) uygulamasiyla oyunlara
hazirlanir. BRIM, hareket eden bedende yer degistirmeler, malzeme kullanimi
ve viicut tonlar1 yoluyla miizikal parametreleri (zaman ve yogunluk) iceren
sayilar1 ve kurallar1 kullanan egzersizlerin bir kombinasyonudur (Ribeiro &
ark., 2014). Bununla birlikte, “Jaques Dalcroze'nin” Eurhythmics'inden fark-
I1 olarak, BRIM, bir miizik egitimi amaciyla degil, genellikle dikkati eylemin
stirdigii mevcut oyun aninda stirdiirmek ve gelistirmek amaciyla kullandigini
bildirilmistir (Ribeiro, 2010).

Miizik egitimi ozellikle bilis tizerindeki etkileri agisindan, diger sanatsal
egitim veya uzmanlik tiirleriyle nadiren kargilastirilsa da genelde 6nemli ol-
dugu bilinmektedir.

Bir ¢aliymada, miizikal veya tiyatro ge¢misi olan katilimcilar yas (18-84
yil) ve egitim agisindan eslestirilmis saglik testlerden gegirilmistir. Calismanin
amaci, belirli uygulamalarin yasam boyu bilis tizerinde bir etkisi olup olma-
digini1 ve yaslanma ile iligkili istenmeyen biligsel sonuglara kars: koruyucu bir
etkisinin olup olmadigini tespit etmek olarak belirlenmistir. Tiim katilimcilara
islem hizi, ylriitme islevi, akicilik, ¢aligma bellegi, sozlii ve gorsel uzun siireli
anilar ve s6zel olmayan akil yiirtitme yeteneklerini degerlendiren bir dizi bilis-
sel gorevler uygulanmis. Sonuglar, miizik ve tiyatro sanatsal uygulamalarinin
biligsel gelisimlerle giiclii bir sekilde iliskili oldugunu gostermistir.

Miizik uygulamalarini yapan katilimcilar, yiiriitiicti islevler, isleyen bellek
ve sozel olmayan akil yiiriitmede daha iyiyken, diizenli oyunculuk uygulama-
sin1 yapan katilimcilar daha iyi uzun siireli sozel bellek ve akicilik performan-
sina sahip olduklar1 belirtilmistir (Groussard & ark., 2020).

Dans ve miizik kavramlari, antik donemlerden ve geleneksel térenlerden
baslayarak biitiin halk tiyatrolarinin en 6nemli 6gesi olmustur. Tiirk Tiyatro-
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swnun geleneksel yontemlerinde de s6z konusu egilim hakimdir. Siir ve hikaye
gibi tiirlerin dahil oldugu sozlii kiiltiir iginde yasayan insanin, kendini ifade
ederken kullandig1 6ncelikli araglar olan bu iki 6geye énemli bir rol yiiklen-
mistir. Ortaoyunlarinda, tuluatta, kuklada ya da hokkabazlikta miizik, dans ve
sarkiya fazlasiyla yer verilmistir. Yalniz s6zlii oyunlarda degil, bunlarin disinda
kalan gosterilerde, 6rnegin giireste bile sporcular miizik esliginde giiresirler.
Karagoz temsillerinde Hacivat perdeye semai soyleyerek gelir. Ortaoyununda
calgilar, sarkilar ve tiirkiiler temsile bagindan sonuna dek eslik eder. Goriildii-
gl tizere, Geleneksel Tiirk Tiyatrosu, miizik, dans ve giildiiriiniin bir karigimi-
dir (Unli, 2006).

Bu nedenle, oyunculuk egitimi igerisinde yer alan miizik egitimi, bireylerin
yasam boyunca bilissel zeka tizerinde farkli bir etkisi oldugunu sonug olarak
ortaya koymustur.

Dans, miizik veya sporda, bir hareketi veya bir hareket dizisini tutarl: bir
sekilde tekrarlama yetenegi, oyunculuk mesleginde iist seviyelere ulasmak i¢in
onemli bir etkendir. (Konczak, Van der Velden, & Jaeger, 2009; Preatoni & ark.,
2013; Simmons, 2005). Egzersiz, Dans ve miizigin oyunculuk egitiminde kul-
lanilmasinin en 6nemli amaglarindan birisi, daha iyi oyunculuk performansi
gostermek ve daha tutarli sonuglar elde etmek icin bireysel yeteneklerin siirek-
li olarak gelistirilmesini amaglamaktir (Bernstein, 1967).

Genel olarak bir hareketi gergeklestirme konusundaki yeterlilik veya yat-
kinlik ne olursa olsun, tekrarlanan bir harekette her zaman belirli oranda fark-
liliklar olmast mevcuttur, ¢iinkil en iyi oyuncularin bile, ayn1 hareket dizilerini
her uygulamada ayni disiplinle uygulamalar1 miimkiin olmamaktadir (Davids,
Bennett & Newell, 2006; Preatoni & ark., 2013).

Yukaridaki bilgiler dogrultusunda, tiyatro boliimlerinde verilen oyuncu-
luk egitimlerinde okullarin ders programlarina baktigimizda, bu programlar
dahilinde yer alan dans, miizik ve hareket (spor) ile ilgili dersler, oyunculuk
yeteneginin gelistirilmesinde biitiinlestirici faktorler olarak karsimiza ¢ikmak-
tadir. Oyunculuk programlarinda yer alan ve e-bilirlik (yetenek) gerektirirken
dans, ritim ve miizik gibi alanlar yardimuyla; isitsel becerilerin ritim becerileri-
ne aktarilmasi ya da doniistiiriilmesi sozii edilen egitimlerin 6nemli bir parcasi
olmaktadir. Bu; oyunculuk egitiminde isitsel becerilerin ritim becerilerine do-
niistiiriilmesi ve miizik, dans egitiminin birlikteliginden dogan uyumun yansi-
mast olarak degerlendirilebilir. Bu becerilerden birinde olusabilecek eksikligin
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digerini etkilemesi olasilig1 yiiksek olacagindan, verimlilik istenilen diizeyde
olmayacaktir.

Bu ikilemin basarisinda sporun da 6nemi unutulmamalidir. Program ger-
cevesinde verilen 6rnegin; Eskrim dersleri, oyuncu adaylarinin bacak, kol, gz
vb bir¢ok organin koordinasyon i¢inde ¢alismasi sonucu ritim 6zelliginin ge-
listirilmesini hedeflemektedir. Bu ve bunun benzeri spor dallarinda yapilan
caligmalar, oyuncunun kol ve bacak gibi “ekstremitelerin” de daha hizli ve kuv-
vetli hareket edebilme yeteneklerini gelistirerek bir 6lgiide yorgunluk faktérii-
niin de ge¢ ortaya ¢ikmasini veya bir bagka deyisle yorgunlugun otelenmesini
saglamaktadir.

Oyunculuk egitiminin temel faktorlerinden olan sesin, dogru kullanimi
i¢in de yukarida s6z ettigimiz birgok 6zellik etken parametre olarak karsimi-
za ¢tkmaktadir. Oyunculuk egitiminde sesi dogru ve etkili kullanabilmek i¢in
dogal olarak diyafram nefesine ihtiyacimiz vardir (Kazancioglu & ark., 2018).
Bu soyleme gore de; spor yapmanin ne derece 6nemli oldugu belirtilmektedir.
Ovyuncu adaylarinin yapmas: gereken spor uygulamalari, alanlari ile ilgili ola-
rak boliimlere ayrilmalidir. Bu uygulamalarda ki amag; profesyonel sporcular
gibi siirat, kuvvet ve dayaniklilik agisindan gelisim saglamak degil, yalnizca
bedensel - zihinsel rahatligin ve egzersiz yapan bir bedenin varolmasidir.

Ovyuncularin daha hizli ve seri olabilmek adina diger sporcular gibi atletizm
salonlar1 veya acik saha pistlere giderek sprint antrenmanlary; sprint ¢ikislari,
sprint kosulari, sprint igin gereken sigramalar, yapmast bir yarar saglamayacagi
gibi oyuncuya daha ¢ok zarar verebilecektir. Bu ¢alismalarin yapilis bigimleri
dolayst ile oldukea siddeti uygulanan antrenman formlar1 olmas: oyuncunun
yaralanmasina hatta sakatlanmasina bile yol agabilecektir.

Kuvvet ¢alismalarinda ise; oyuncularin viicut tiplerini gorsel anlamda ge-
listirme diistinceleri ile yaptiklari ¢alismalarin aslinda eklem hareketlilikleri ve
esnekliklerinin kaybolmasina yol a¢abileceginden oldukga risk tasimaktadir.
Oyuncunun daha gosterisli bir viicut yapisina sahip olma istegi elbette hakli
goriilebilir ancak; bunu yaparken feda ettiklerinin kendi kariyeri agisindan ol-
dukga 6nemli oldugunu da aklindan ¢ikarmamasi gerektigini bilmelidir.

Dayaniklilik ¢alismalarinda unutulmamasi gereken; oyuncunun diyafram
solunum hacmine ihtiyaci oldugudur. Bu en ¢ok ses egitiminde ve o6zellikle
diyafram kullanimi agisindan gereklidir. Oysa ki; sahada yapilan ¢alismalarda
oyuncularin aksine, sporcularin akciger solunum hacmine sahip olmak i¢in
caba gosterdikleri bilinmektedir.
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Dayaniklilik konusunda en 6ncii faktor olan yorgunlugun, geciktirilmesi
i¢in oncelikle solunum sisteminde oksijenin (O2) alinmasi, taginmasi ve kul-
lanilmasi, yani kisacasi solunum + dolagim sistemlerinin sistematik ve uyum
icinde en olgun diizeyde ¢aligmasi gerekmektedir. Bu sistemin gelismisligi ba-
sarinin temel faktorlerindendir (Tetik, 2019).

Dayaniklilik antrenmanlari sonucunda, “Yaptigimiz aragtirma neticesinde
bazi kan parametrelerinin; HGB, RBC, MCV, MCH gibi, antrenman 6ncesi ve
sonrasi Ol¢limler arasindaki farkin anlamli oldugu tespit edilmistir”(Diindar
& ark., 2019).

Yapilan ¢aligmalarda bir diger biyolojik unsur ise, hormonal degiskenlik-
lerdir. Yapilan arastirmalarda (Charles, Charles & Daniel, 1985; Froberg &
ark.,1972), adrenalinin en yiiksek seviyeye 6gleden sonra, noradrenall'nin ise,
6gleden once ulastigr belirlenmistir. Adrenalin; enerji tasinmasini saglayan
kanin, inaktif dokulardan aktif dokulara gonderilmesi, dolagim hizinin artti-
rilmasi, metabolizma hizinin yiikseltilmesinin yanisira, kana glikoz salinimi
acisindan 6nemlidir (Akgiin, 1986). Aksam saatlerinde adrenalin’in viicut s1-
vilarindaki konsantrasyonunun artimi, sempatik aktivitenin aksam saatlerin-
de artmasindan kaynaklanir. Adrenalin salinimindaki bu artim aksam yapilan
antrenmanlardan daha yiiksek verim elde edilmesine neden olabilecegi dii-
stintilebilir. Hormon konusunda dikkat ¢eken bir diger nokta ise kortizoldiir.
Yapilan aragtirmalarda kortizoliin sabah saat 08.00 civar1 (Charles, Charles
& Daniel, 1985), veya uykudan uyandiktan bir saat sonra en yiiksek diizeyde
oldugu belirlenmistir. Kortizol bir yandan karacigerden glikozun salgilanma
hizini arttirirken diger yandan glikoz kullanimini kisitlayarak sporsal verime
engel olmaktadir. Aksam saatlerinde yapilacak olan antrenmanlarda korti-
zol seviyesinin diisiik olmasi dolayisi ile antrenman verimliligi de artacaktir
(Diindar, Colakoglu & Agikada, 1995). Bu konuda yapilmasi gereken ¢alisma-
larin sirkadyen ritim ile iliskilendirilerek yapilmasi gerektiginin diisiiniilmesi
gerekmektedir (Tetik Diindar, 2020).

Genel olarak; yapilmasi gereken ¢aligmalarda ve oyunculuk agisindan siirat
ve hizlilik arttirimini saglayacak olan ¢aligmalarda; “eskrim” in yani sira “step
aerobik” tiirli uygulamalar bacak ve kol ekstremitelerinin siiratini gelistirmek
i¢in yeterli olacaktir. Oyunculuk i¢in kuvvet uygulamalarinda yapilmasi 6ne-
rilenler ¢aligmalarin ise; belirli bir siire uyum antrenman uygulamas: sonra-
s1 %40-60 siddetlerle agir1 olmayan tekrarlar ve uygun dinlenme araliklariyla
yeterli olacag: diisiiniilmektedir. Dayaniklilik antrenmanlarinda ise; 6ncelikle
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45dk ile 1 saat arasinda yiiriime ¢alismalari ve kisa siireli kosu programlari ile
yeterli diizeyde uygunluga sahip olunabilecegini diisiinmekteyiz.

Sonug olarak; oyunculuk egitimi icerisinde yer alan “spor”, “dans” ve “mii-
zik” egitimlerinin birbirinden ayrilmaz olmasi gerektigi diisiiniilmektedir.
Dans ve miizigin nasil birbirinden ayr1 olmasi diisiiniilemez ise, ozellikle
oyunculuk ¢aligmalarinda ve egitiminde de soziinii ettigimiz tiim bu ¢alis-
malar1 uygulamaya calisan beden i¢in spor olmazsa olmaz durumdadir. Pro-
fesyonel veya egitim gormekte olan tiim oyuncularin bu alanlar ve disiplinler
konusunda farkindaliklarinin gelistirilmesi hem bedenlerinin egitimi hem de
profesyonellik ve yapabilirlikleri agisindan fazlasiyla 6nemlidir.

Tiim oyuncu adaylarinin bu ii¢ parametreyi egitimleri ve yasamlar1 boyun-
ca mesleklerinin bir parcasi olarak gérmeleri konusunda tavsiyelerde bulun-
mamiz gerekmektedir.
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