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BALE KURSU PROGRAMI

1- KURUMUN ADI : Ozel Ozlem Kaplan Bale, Mankenlik ve Zerafet Kursu
2 - KURUMUN ADRESI ¢ Sair Egref Blv. No: 65 K: 3D: 6 Alsancak « IZMIR

3- KURUCU VEYA KURUCU TEMSILCININ
ADI VE SOYADI : F. Ozlem KAPLAN

PROGRAMIN DAYANAGI  : 625 Sayili Kanun ve M.E.B. 'na bagh Ozel Ogretim
Kurumiari Yénetmeligi, Ozel Kurslar Tip Yonetmeligi.

5 - PROGRAMIN ADI : BALE
6 - PRGRAMIN SEVIYESI :  Enaz ilkokul ¢ocuklari L Meyun )
7 - PROGRAMIN AMACI : 1. Kursiyerlerin gizi kalms yeteneklerini ortaya cikartarak

onlarm mifredat programi ¢ercevesinde yeteneklerine
vin vermelk.
Kursiyerlerin beden gelismesine yardumer olmak.

(JJ!\)

Kursiyerlerin duygu ve diisiincelerinin gelismesine
yardimer oimak.

8 - PROGRAMIN UYGULANMASIYLA
ILGILI ACIKLAMALAR : 1. Programlar birbirinden bagumsiz olmayip birini bagaran
diger kurslara alinacaktir.
2. Her seviye sonunda basari stnavi yaptlacaktir,

9 - Programn Siiresi : Haftalik Ders Saati Sayist 5 Saat
Programun haftalik dagihimina gore
Yilda : 32 Hafta
Kurs Siiresi : 32 x 5= 160

10 - Program Muhtevasinin
»  Toplam Kurs
Siiresine Gore Haftahk
Dagilim

Baslangic I. SEVIYE

1. Hafta ¢ Pozisyon Calhismalar:
a. Bag ile yapilan ekzersizier
b. Kol ile yapilan ekzersizler
c. Bel ve ayak ekzersizleri o

-



2. Hafta

3, Hafta

4. Hafta

5. Haflta

6. Hafta

7. Hafta

8. Hafta

9, Hafta

10. Hafta

L1, Hafta

12. Hafta

13. Hafta

14. Hafta

15. Hafta

16. Hafta

17. Hafta

Kiigiik diz kirma, bityik diz kirma,
L. Ayagi yerden kirmadan siiriiyerek agmak.
2. Ayagi yerden siiriiyerek az kaidirmak,

3. Ayagi yerden siiriiyerek havaya kaldirmak.

L. Ayagi yerden kaldirmadan daire ¢izmek.
2. Ayag) yerden vurarak agmak.

L. Dizi kirarak ayag bilek hizasinda tutmak,
2. Dizi kirarak diz hizasinda tutmak.

1. Dizi kirmadan yukar firlatmak,
Kol alistirma

1. Yavas olarak yaptlan hareketler.
2. Kollarin bes pozisyonu.

1. Ortada kol aligtirmasu.
2. Ayagt dize ¢cekmek,

Ayagi yerden siiriiyerek havaya kaldnmak.
(One, yana ve arkaya)

Diz kirmadan ayag yerden arkaya ¢ekmek,

1. Hizli olarak yapilan hareketler.

2. Kaymak.

3. Dizi kirarak ayag bilege dayamak.

4. Dizler kirik vaziyette kayarak ayak degistirmek.

Ayagi capraz tutarak birinci ve ikinci pozisyonla ziplamak.

[y

. Oldugu yerde ziplayarak ayak degistirmek.
. Tek ayag yerde siiriiyerek ziplayarak kaymak.

[ x4

J—t

. Esneterek bedenin kavis yapmas.
. Kollarn ytlikselmesi.

[A¥)

1. Yere vurarak ¢ift carpma,
. Ayagi yerden yiikselterek topuk {istiine vurmak.

[

1. Dizi kirarak ayad 45 derecede tutmak,
. Iki dizi kirarak ayag acmak.

ba
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18. Hafta

19. Hal'ta

20. Hafta

21. Hafta

[
[

. Hafta

23 Hafta

24, Hafta

25, Hafta

26. Hafta

27. Hafta

28. Hafta

29, Hafta

30. Hafta

31. Hafta

32. Hafta

1. Hafta

2. Hafta

3. Hafta

4. Hafta

L. Ayak ucuna kalkarak diger ayag) dize ¢ekmek.
2. Ayak ucuna kalkarak diger ayagi arkaya kapamak.

Ayags one kaldinp arkaya gegirmek.
Ayaklarin beg pozisyonu.

L, Kiiciik diz kirmak,
2. Biiyiik diz kirmak.

Ayagi alarak kogeye agmak.

Kol ahgtirmasi.

Havadan ayagr arkaya a¢mak,

Ayagi yerden kaldirmadan éne ilerlemek.

Déniig i¢in Hazirhk (4. Aqik pozisyonda donme.)
Ayag kirarak atlamadan kayip agmak.

Ayagi capraz tutarak I ve I pozisyonda ziplamak.
On ve arkaya dizi kirarak diismek.

Kigseden baglayip diger kogeye donerek kiigiik daire ¢izmek.
(One ve arkaya)

Kedi atlamas.

Ziplayarak ayak agmak. (One ve arkaya)
S:Lnav vapilacuktzir

1. SEVIYE

Bas, kol, bel ve ayak pozisyonlar.

Kiigiik diz kirmak, bityiik diz kirmak.

Ayag yerden kaldirinadan striyerek agmak, ayag! yerden siiriiyerek

az kaldirmak.

Aya@ vurarak agmak.



tn

. Hafta

6. Hafta

7. Hafta

8. Hafta

9. Hafta

10.

11,

12,

13.

14,

1S,

1e.

17

18.

19,

20.

21,

22,

23.

24,

25.

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Haflta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Ayagt havaya kaldirarak digtan ve icten 435 derece daire ¢izmek.
Déniiy Cesidi.

Ayagi 90 dereceden biiyuk firlatmak.

Dizi kKirarak ayagi 90 dereceye acmak.

Iki dizi kirarak ayak iizerinde yiikselip agmak.

Dizi kirarak ayagi firlatmak,

Ayagl yerden agip parmak ucuna tek sayida yere vurup kapamak.,

Ayagi yerden agip parmak ucuna tek sayida yere vurup havaya
firlatip kapamak,

L. Dizi kirarak ayag one ¢apraz acmak.
2. Dizi kirarak ayag arkaya ¢apraz agmak.

Doniis hazirlhid) (Barda iki elle tutunarak)

1. Ortada yavag olarak yapilan hareketler.,
2. Ayak tizerinde yiikselmek.

Yere vurarak ayaf ¢ift carpmak.

Bir dizi kirarak ayag késeye agmak.

Ayag yerden kaldirmadan daire agmak.

Dizi kink onde tutmak.

Ayagl (")r;e kaldirip kirik vaziyette arkaya agmak.
Igten déniis (4 agik pozisyondan)

Doniig cahigmast i¢in bagin durusu,

Diz kirarak parmak ucuna ayak bilegine dayamak,

Ayak ucuna yiikselerek diger ayagi one ve arkaya ¢elmek.

Ayak ucuna yiikselerek diger ayag: arkaya kapamak.



26.

29,

30.

31.

32.

3

9.

10

11

Hafta

. Hafta

. Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

. Hafta

. Hafta

. Hafta

. Hafta

. Hafta

. Hafta

, Hafta

. Hafta

Hafta

. Hafta

. Hafta

1. 1. Pozisyondan Kiigiik kii¢iik yiiriimek.
2. 5. Pozisyondan kiigik Kiigiik yirimek.

L. Hizhi olarak yapilan hareketler.
2, Ayag yerden kaldirmadan kogeye kaymak.

1. 3/4'liik adim gesidi.
2. Dizi kirarak ayag: firlatmak.

Ziplayarak ayak acmak.

Dengede durabilmek.

Iki ayagi aym anda havada tutarak ilerlemek.

Programin yenilenmesi ve miikemimeallegmes,

sinav yapilacaktir

I1I. SEVIYE

Bar hareketleri.

Ayag: yerden siiriiyerck az kaldirma sureti ile bilek ¢cahsmasi.
Dizi kaldirmadan ayag yukar: firlatarak bilek ¢aligmasi.
Dizi kaldirmadan ayag kiigiik kiigiik 6ne ve arkaya gecis.
Dizi kirmadan ayag: yukar: firiatarak tutmak.

Ayag yerden kaldirarak 90 derecede daire gizmek.

Barda bir elle tutunarak ayak ucuna yiikselip dénme hazirligi.

Ayak ucuna yiikselerek diger ayagin parmak ucuna havaya
kaldirmak.

Digtan déniis hezirhigs.
Ortada yuva olarak yapilan hareketler.

1. Dizi kirarak ayag: 90 dereceye agmalk.
2, Dizi kirarak ayagi arkaya ¢apraz agmak.



12, Hafta Havada aya@ arkaya agmak.
13. Hafta 1. 2. 3. 4. ve 3.'den Choccetti metodu.
14. Hafta Distan déniis calismast (4. agik pozisyondan)
15. Hafta 1. Ayak vcundan yiikselerck 5. pozisyonda baslayip ayagin kiseye
kirik diigmesi.
16. Hafta Ayak istiine yiikselip dier dizin kirnk olmast.
17. Hafta Onden ve arkadan yapilan déniis. (Yarim déniis)
18. Hafta Hizl olarak yapilan hareketler Vals adimi (6n, yan ve arkaya)
19, Hafta Dizler kirik vaziyette éne ziplamak.
20. Hafta Bacaklar1 bityiik agarak ziplamak.
21. Hafta One, yana ve arkaya ziplayarak ayak agmak.
22. Hafta Donerek atlamak.
23. Hafta Dénerek bityik atlama,
24. Hafta 1. Tutunarak parmak ucu ayakkabisi ile yapilan hareketler.
2, Kiigiik diz kirmak.
25. Hafta : 1. Aym anda 2 ayagin parmak ucuna agtlip kapanmasi.
2. Parmak ucuna yiikselip diger ayag) arkaya kapamak.
. Hafta :  Her pozisyonda parmak ucuna kalkmak.
. Hafta 1 Dizler kirik vaziyette tutarak parmak ucuna gikip ayak degistirmek.
. Hafta : Tek aya@: yverden siirityerek diger ayagi éniine kapatmak.
. Hafta . : Parmak ucuna yiikselip diger ayag: dize ¢ekmek.
. Hafta : 5, Pozisyondan baslayp ayagin kdseye kirik diigmesi.
. Hafta : Her pozisyonun ayak ucuna yitkselerek yaptlnuagt
. Hafta :  Programn yenilenmesi ve miikemmellegtirilmesi.

ganav yapilacaktar
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11,

13.

14,

15.

16.

17.

18.

19.

20,

. Hafta

. Hafta

. Hafta

. Hafta

. Hafta

. Hafta

. Hafta

. Hafta

. Hafta

. Hafta

Hafta

. Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

1V, SEVIYE

Tutunarak yapitan hareket[er..

Ayagi yerden yiikselterek diger ayag ¢ift carpmak.

Ayag yerden yﬁkselterek topuk iistiine vurmak.

Ayagi yerden siriiyerek az kaldirip iistiine kirik diigme,

Biiyiik Kol hazirligi.

Yerde biiyiik bir daire ¢izmek. (Déniis ile bitir.)

Yerde Daire cizmek.

Ayak usttine yiikselip havada 8 defa digtan 8 defa igten daire cizmek.
Bir dizi kirarak ayaél acmak.

Icten yapilan déniis i¢in hazirlik, (dénmeden)

1. Ortada yapifan yavas hareketler.
2. Bir dizi kirarak ayag yliksege agmak,

Aya@ havaya kaldirarak 8 ayr yone a¢mak.
Biiyiik kol hazirhgs.

Distan yapilan doniis.

2. ve 5. pozisyonlardan digtan yapilan ddniis.

1. Hizli yapilan hareketler.
2. 1ki ayag aym anda yerden Kesip birinin istiine kirik diigmesi.

1. One bityiik atlamak.
2, Kdogeye buyiik atlamak,

Ziplayarak ayag: havaya atip kirik diismesi.
1ki ayakla aym ziplayip birinin kirik eikonask.

Bir ayagin dizden firlayip biiytk atlamasi.



21. Hafta ¢ Bir ayagin dize dayal vaziyette ziplamasi.

22, Hafta ¢ Kdogeden baglayip diger koseye donerek biyik daire ¢izmek.
23. Hafta + Iki ayagin yapisik vaziyette ziplamasi.

24, Hafta ¢ Arkaayagin gergin vaziyette ziplamasu.

25. Hafta + 1. Kogeden kogeye digtan ve igten yapilan doniis,

26, Hafta ¢ 1. Aymi anda 2. ayagin parmak ucuna ¢ikihp kapanmasi,

2. Ayni anda 2., ayagin parmak ucuna ¢ikihp kapanmasi.
3. Parmak ucu ayakkabisi. "

27. Hafta : Her pozisyonun parmak ucuna yiikselerek yapilmasi.

28. Hafta ¢ Bir dizi Kirik vaziyette tutarak parmak ucuna ¢itkmak.

29. Hafta ¢ Parmak ucuna inmeden ziplamak.

30. Hafta : Tek ayagl yerden siirityerek diger ayagm ontine kapatmak.
31. Hafta : Parmak ucuna ylikselip diger ayag dize ¢ekmek.

32. Hafta : ¢ Programin miikemmellegtirilmesi.

Sinav yapllacaktuir

V.SEVIYE

1. Hafta | ¢ Bar hareketleri

2. Hafta ! Ayag: dize kadar ¢ekip parmak ucuna yiikselerek agmak.

3. Hafta ! Ayag havada tutarak digtan ve icten daire ¢izmek.

4. Hafta ¢ Bir dizi kirik vaziyette gtkarip agtiktan sonra tekrar kirik vaziyette
diismek,

5. Hafta . :  Ayafi1 yerden yiikseltip viicudu bir anda ters yone cevirmek. (Ayak

ucuna yiikselerek hazirhk)

6. Hafta :  Ayak ucuna yiikselerek distan ve igten doniis.



7. Hafta

8. Hafta

9, Hafta

10,

11,

12.

13,

14.

15.

16.

17.

18.

19,

20.

21.

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

L. Bilyiik yavas harcketier ortada,
2. Ayag yerden kaldirarak diger ayak lizerinde donmek.
3. Ayagi yerden daha yiiksek kaldirarak diger ayak iizerinde dénmek.

Ayag dizi kadar kirip cekip actiktan sonra parmak ucu
dogrultusunda basip yiikselmek,

Bir dizi kirik vaziyette kidgeye dogru havada tutmak. (Ayak iizerinde
yikselmek)

5. Pozisyondan baglayip digtan donmek.
Bir ayag dize dayayarak baglayip i¢ten déonmek,
1. Parmak ucuna dogru yiikselerek yapilan hareketler.

2. Bir ayag yerden siirtiyerek aym anda diger ayagin parmak ucuna
yiikselip kiiciik agiimasi,
3. Bir ayagi yerden siiriiyerek aym anda diger ayagin parmak ucuna
yitkselip biyitk acilmas,

Ayagl yerden kirmadan yikseltip parmak ucuna bastiktan sonra Kirik
vaziyette diismesi.

Parmak ucuna yiikseierek ayagin 6nden ve arkadan 3. ve 2.
pozisyonlfara gelmesi.

Parmak ucuna yikselerek ayagin ayni sayi icerisinde bir énden bir
arkadan 5. ve 2, pozisyonlara gelmesi.

Ondeki ayagl arkaya vurarak ayagin 2, pozisyona agilip kapanmasi.
Ayaklari havada dne ve arkaya ¢arparak dizi kirip diismek.

L. Ziplayarak ayaklarin gergin vaziyette birbirine ¢carpmasi.
2. Capraz vaziyette durarak ayni gekilde one ve arkaya yatmak.

Tek ayag: yerde siiriiyerek diger ayagin 6ntne kapatmak.
L. Parmak ucu ayakkabisi
2. Tek ayagy kirik vaziyette tutup digerinin parmak ucuna yiikseltip

43 derecede dne ve arkaya agmak.

Yerden siiriiyerek agilan ayagin parmak ucuna yiikselip iki ayagin
kirik diigmesi.



22,

23,

24,

25,

26.

27.

28,

30.

31.

32,

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

. Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

1. Hafta

2. Hafta

3. Hafta

4. Hafta

5. Hafta

Parmak ucuna yiikselip ayagin donerek 5. ve 2. pozisyonlara gelmesi.

Kogeye dénerek one aqilan ayagin 45 dereceye getirip, diger ayagm
parmak ucuna cikip inmesi.

Parmak ucuna yiikselip oldugun yerde énde ve arkada diz kirarak
tutmak.

Ayagt arkaya diiz olarak agip diger ayagin parmak ucuna ¢ikip
inmesi,

Kiseden kaseye icten doniis. (Cift tur)
Kégeden kogeye digtan dénus.
Kdseden koseye ayagin 2. ve 1. pozisyonlara gelerek donmek.

Bir ayagin kégeye kirik olarak agilip digerinin parmak ucuna
yitkseltip inmesi.

Parmak ucundan inmeden 3. pozisyonda ziplamak.
Hareketlerin yenilenmesi,

Programin mitkemmellestiriimesi.

Sinav yapilacalitair

V1. SEVIYE

Tutunarak yapilan hareKketler, bu simiftan itibaren bar hareketlerinde
ayak iizerine yiikselerek ve ayak iizerine yiikselip dizleri kirik
vaziyette tutarak giiclendirmek.

1. Ortada yavasg olarak yapilan biiyiik hareketler.

2, Dizin kirik vaziyette arka kogeye agilip yavas yavag donmesi.

3. Havada ayagin biiyiik daire ¢izmesi.

Dizin kirik vaziyette baglayip ayak iizerine yiikselip donmesi.

Ayagin 90 derecede yana acilip distan ve icten donmesi.

1. Ortada hizh olarak yapilan biiyiik hareketler.
2. Iki dizin havada aym anda kiritlip aymi anda biiyiik agilmasi,

—10- ; S



6. Hafta

7. Hafta

8. Hafta

9. Hafta

10,

11,

12,

13.

14,

15.

16.

17.

18.

19.

20,

21.

22,

23.

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Koseden baglayip ayagin diiz basip ziplayip dondiikten sonra kirik
diigmesi.

Kogeden bir ayagin da digerinin kirik vaziyette ziplamasi.
Ayagm ziplayip havada daire ¢izmesi.
Havada ziplayarak ayaklarin tek sayida én ve arkada yapilmasi.

Tek ayagin éne ziplayarak kaldirtldiktan sonra viicudun yon
degistirmest.

Dizleri kirarak dénmek.
Ayaklar: havada dénerek a¢mak.
5. Pozisyonda baglayip 6ndeki ayagi arkaya carpip one kapamak.

5. Pozisyonda baglayip éndeki ayag: 6ne ¢arpip arkaya kirik olarak
diusirmek,

Arkadaki ayagi bir one bir arkaya vurarak diismek.

L. Parmak ucuna yilkselerek ayagin koseye dogru dnden ve arkadan
diiz olarak agilmasi.

2, Parmak ucuna yiikselerek ayagin oldugu verde kiigiik kiigik
hareket edip dizin kirtlmasi.

Bir dizi kirmadan diger ayag: éniine ¢ekerek donmek,

Koseden icten donig sekli.

Kogeden bir i¢ten bir distan déniig sekli,

1. Ortada yapilan hizh hareketler,
2, 2 dizin kKinik vaziyette 6ne ziplayarak birer birer diismesi.

Bir dizin kirllmadan diger dizin kirik olarak ziplamasi.

Ayag havada tutarak (43 de}'ecede) tek sayida daire yapiimas:. (Igten
ve Distan)

Ayagin birinin diger ayagin dizinden lurik firlatarak éne ziplayip
agimas.

wll =

N,

o7



24, Hafta : IKi dizin gergin vaziyette aplayip digerini kirik diugiip 5. pozisyonla

kapatmasi.
25. Hafta : 1ki dizin havada aym anda Kirthp aym anda acilmasi.
26, Hafta : 5. Pozisyondan baglayip onde duran ayagin arkaya vurup tekrar 5.

pozisyonda kapaninasi,

27, Hafta ¢ Bir dizi kink digerine gergin tuttuktan sonra, havaya ziplayip
ayaklarin ayni anda arkaya ve déne ¢arpmast,

28. Hafta :  Ziplayarak ayaklarin ayni anda arka ve éne yaplp acilmasi, ayn islem
on, yana ve arkaya tekrar.

29. Hafta : 4. Pozisyondan baslayarak digtan ve doniip tekrar ayni pozisyona
diismek.

30. Hafta : 4. Pozisyondan baslayarak icten doniip tekrar ayni pozisyona diismek.

31, Hafta :  Kogeden donerek ayakiarm . ve 2, poz. acilmasi.

32, Hafta :  Biitiin doniigierde ¢ift tur ¢cahismasi.

Sinav yapilacaktir

VIL SEVIYE

1. Hafta +  Bar hareketleri
2. Hafta : 1. Ortada yavas olarak yapilan hareketlerin parmak ucuna yiikselerek
yapilmasi,

2. Ayagm déne - arkaya carparak dinmesi.

3, Hafta : Tek ayagin késeden baglayarak diger ayagin iizerinde déndiikten
sonra diger koseye diiz agiimasi.

4. Hafta :  Onde veya arkada dizin birbirini kirik tutarak diger ayak iizerinde
dinmek.
5. Hafta : L. Tek ayagin 6nden yana yarim daire cizerek diger ayagin sabit nokta

izerinde devamh dénmesi.
2. Kiseden kigeye tek ayagin diiz olarak agilip dénmesi.

6. Hafta ¢ Tek ayafin arkaya diiz olarak aqlip sabit nokta izerinde devami
yiikselip inmesi.

—12-



7. Hafta

8. Hafta

9, Hafta

19.

11.

12.

13,

14,

15,

16.

17.

18.

19.

20.

21,

22,

23.

24,

25.

26,

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

1, Ortada huizh yapilan hareketler,
2. Kogeden kogeye biiyiik atlayip tek dizin yere kirik inmesi.

Tki ayagin aynr anda yerden kesilip havada birbirine birbirinin
lizerine Kirik diigmesi.

3. Pozisyondan baglayarak arkadaki ayagin éne kirik bastigi anda iki
ayagin ziplamasi.

Iki ayagin ayni anda yerden kesilip donmesi ile birinin yana kirik
aciimasi.

Zaplayarak koseden doniis,

Ayagi one firlatip zipladigr anda viicudun tek sayida yon degistirmesi.
Baldirin havada {i¢ kez ¢arpip kapanmasi, -

Aradaki ayagin bir one, bir arkaya ¢arparak, diismek.

Aym islemi donerek yapmak.

Dénerek ¢ift carpip biyik atlamak.

1. Parmak ucu ayakkabis.
2. Tek ayagy arkada diiz tutarak digeri ayagin parmak ucuna ¢tkmak.

Tek ayagi havada 90 derece tutup digerinin istiine ¢ikip inmek.
Ayagin bir 6nden bir arkadan kapatilarak dénmesi.
Sabit bir nokta iizerinde ayagin distan ice donmesi.

1. 5. Pozisyonda ziplamak. (Parmak ucunda)
2. 5. Pozisyonda ziplayarak 1/4 déniis.

5. Pozisyondan baglayarak ziplarken ayak degistirmek.

5. Pozisyondan baslayarak 1/4 doniig ile ayak degistirmek.
Dizi 6n kogede kirtk tutup 1/4 oraninda déonmek.

Digtan ve icten doniisler,

Ziplayarak havada tek ayagin daire ¢izmesi,

—-13 =




27. Hafta :  Koseden baglayarak dizi bir énde bir arkada kirik tutarak donmek.

28. Hafta :  Capraz durup bir ayag: arkaya diiz aqip ziplamak.

29. Hafta : Arkada ayad az kaldirip 1/4 dénmek.

30. Hafta :  Parmak ucunda koseye doniip dizi kirarak ayag 45 derecede inmeden
acmak.

31. Hafta :  Biitiin doniigler point iistiinde ¢ift tur ¢ahisilacak,

32. Hafta ¢ Prograrmin mikemmellestirilmesi.

Sainav yapilacaktir

VIIL SEVIYE

1. Hafta :  Bar hareketleri

2. Hafta : Ayafi yerden stiriyerek acmak.

3. Hafta :  Ayag yerden siiriiyerck az kaldirmak,

4. Hafta : Ayagi vurarak agmak.

5. Hafta ¢ Ayag havaya kaldirarak daire ¢izmek,

6. Hafta ¢ Dizi kirarak ayagi 90 derece fistiine agmak,

7. Hafta i Uglii doniis.

8. Hafta :  Ayag yerden yiikseltip viicudu bir anda ters ybone ¢evirmek.

9, Hafta :  Ayag yerden yiikseltip viicudu bir anda ters yone ¢evirmek.

10. Hafta ¢ Tek ayad1 bara koyarak yapilan aragtirmalar.

11. Hafta :  Avyag: verden yiikselterek firlatmak. (Ayak ucuna yiikselterek)

12. Hafta : Ortada yavag olarak yapilan hareketlerin parmak ucuna yiikselerek
yapilmasi.

13. Hafta : Tek ayagn kogeden baglayip diger ayafin iizerinde dondiikten sonra

diger kogeye ditz agiimasu

_ 14— /"’
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14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21,

22,

23,

24,

28.

29,

30.

31.

32.

Hafta

Hafta

Halta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

. Hafta

. Hafta

. Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Hafta

Onde veya arkada dizin birini kink tutarak diger ayak istiinde
donmek.

Kigeden kogeye doniis.
Arkadaki ayagr bir o6ne bir arkaya carparak diisme,

1. Parmak ucu ayakkabis:.

2. Tek ayagy havada 90 derece tutup digerinin tistiine ¢ikip inmesi.

Ogirenilen tiim doniiglerin ti¢ tur yapilmas.
Ayagin bir 6nde bir arkadan kapatilarak dénmesi.
Point iizerinde 6gretilen tiim hareketlerin birbirine baglanmasi.
Erkek ve kizin birbirine eslik ederek yaptigi dans.
Erkek ve kizin birbirine eglik ederek yaptig: dans.
Bu haftadan itibaren cesitli titkelere ait danslar.
Macar Dansi

Ispanyot Dansi

Ispanyol Dansi

Tarentella (italyan Halk Dansi)

Cingene Dansi

Cin Dans

Tiirk Dansi

Tiirk Dans:

Programin yenilenmesi.
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MANKENLIK VE ZERAFET KURSU PROGRAMI

KURUMUN ADI
KURUMUN ADRESI

KURUCUNUN ADI
PROGRAMIN DAYANAGI

PROGRAMIN ADI

PROGRAMIN SEVIYESI

¢ T.C. Milli Egitim Bakanhgi kzmir Ozel Ozlem Kaplan

Bale, Mankenlik ve Zerafet Kursu

: Sair Egref Blv. No: 65 K: 3D: 6 Alsancak « iZMIR
: F. Ozlem Kaplan
: 625 Sayih Ozel Ogretim Kurumlar: Kanunu ile bu Kanunun

baz1 maddelerini degistiren 2843 ve 3035 Sayilh Kanunlar, buna
bagl olarak gikarilan Yénetmelikler ve Ozel Tip Yonetmeligi ile
Program Cerc¢evesi.

"~ Mankenlik ve Zerafet Kursu
» rogrann

: Kursiyeri en iyi derecede yetigtirmek iizere égrenci ve

yetiskinlere egitim verecek seviyede olacaktir,

PROGRAMIN AMACLARI: Milli Egitim Genel Amaglar: ve temel egitim ilkeleri
dogrultusunda kursiyerlerin dngoriilen seviyede :

PROGRAMIN
UYGULANMASI ILE
ILGILI ACIKLAMALAR

PROGRAM SUREST

PROGRAM MUHTEVASININ

TAMAMININ TOPLAM KURS

1 - Iyi durug aliskanhigim edinebilme,

2 - Ritim ve miizik egliginde hareket yapabilme

3 - Sinir, kas ve eklem koordinasyonunu saglayabilme

4 - Biitiin organ sistemlerini seviyeye uygun olarak
giiclendirme gelistirebilme,

5 - Kendine giiven duyma, yerinde ve ¢cabuk karar verebilme,

: Ozel Ozlem Kaplan Bale - Mankenlik ve Zerafet Kursu ile ilgili

aciklamalar :

Nazari ve uygulamali olarak yapilacak yiiriiyiig, podyum
yiiriiyigii, makyaj ve gorgii kurallarina iliskin dersler yaminda,
podyumda uygulamali olarak ekspozisyon ve defile ¢calismalari
yaptlacaktir,

: a) Haftahk Siire : 16 Saat

b) Toplam Siire : 10 Hafta (160 Saat)

SURESINE GORE HAFTALIK DAGILIMI :

1. Hafta UNITE (1)

2. Hafta UNITE (II)

~MANKENLIGE GIRIS

A) Mankenlik Tanmm

B} Uygulama Alam

- YURUYUS

A) Miiziksiz Yiiriiyiig

B) Miizikli Yiiriyiis

- PODYUM YURUYUSU

A) Tannu ve Onemi

B) Cesitleri
1. Podyumda Mizikli Yiiriiyiis
2. Podyumda Miiziksiz Yiriyiig
3. Poz

C) Podyumda Tekli Yiiriiyiis

D) Podyumda egli yiiriiyiis

E) Podyumda toplu yiiriiyiig

F) Uclii geriye yiiriiyiis

) Miizikli podyum yiiriiyigiinde ritm bulma
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3. Hafta UNITE (ITD)

4. Hafta UNITE (IV)

5. Hafta UNITE (V)

6. Hafta UNITE (V)

7. Hafta UNITE (VID

8. Hafta UNITE (VIID)

9, Hafta UNITE (IX)

10. Hafta UNITE (X)

DEGERLENDIRME ILE
ILGILI ESASLAR

METOD VE TEKNIKLER

- PODYUM DONUSLERI
A) Onemi
B) Cesitleri
1. Tek sayih huzls doniigler
2. Cok sayih agir doniisler
3. Esnemeler
4, Tam ve Yarim Doniisler
~PODYUM ANLATIMI
A) Ekspozisyon :
1. Tamm, Uygulama alam
a. Tekli
b. Egli
¢, Toplu
~ DEFILE
1. Tanumi, Uygulama alan
2. Defilenin ozellikieri. Stepli Yiiritytisler
~PODYUM DIYALOGU
1. Mankenler arasinda
2. Izleyici ile
~MAKYAJ VE GORGU KURALLARI
~- KOREOGRAFI VE KOREOGRAF
L Tanim
2. Onemi
3. Uygulamatar
4. Podyumda ceket, palto ¢ikartma, aksesuar kullanimy
~- KOREOGRAFIK DEFILE
A} Defile i¢in gruplama
B) Uygulama
~ SINAVA HAZIRLIK VE KOREOGRAFIK DEFILE
SIKAY AP LLACAKTIR

¢ Degerlendirme, 16-12-1990 giin ve 2327 sayih Tebligler

Dergisinde Yaymlanan Tip Yénetmeligine uygun olarak
hazirlanan Kurslar Yénetmeliginin (18 ve 19) maddesi geregince
yapilacak, uygulama ve diyalog noksanliklarinda not
kirilacaktir,

: Ozel Ozlem Kapian Bale - Mankenlik ve Zerafet Kursuna ait

Program uygulamasmda; Ogretmen, meslegin gerektirdigi

formasyonu kazandiracak gekilde ve teknigine uygun olarak yiiriiyils, podyum ytiriiyiisi, gorgi
Kurallary, miizikli uyum ¢afigmalarin, éiriin teshirinin ne gekilde yapilmasi gerektigini,
koreografi ¢caligmalarim, mesleki ¢calisma terimlerini 6retecek, bireysel ve gruplar halinde yogun
olarak uygulatacak ve ayda bir dérnek defile uygulamasi yapacaktir,

PROGRAM UYGULANMASINDA

KULLANILACAK OGRETIM
: Ozel Oziem Kaplan Bale - Mankenlik ve Zerafet Kursu'nda

MALZEMESI

Program uygulamasinda kullamilacak gretim malzemeleyi :

A) Ana Ders Kitabi veya Dizisinin Adi : YOK
B) Varsa Destek Ders Kitabimin veya Destek Dizisinin adn ¢
EN YENI GORGU KURALLARI



C) Kullamlacak Cihazlarmn Adlar: :
~ Miizik Seti
- Amplifikatér
— Miizik Kabinleri
— Ozel miizik bantlari
~ Ornek - Video bantlar
- Slaytlar
- Piyano

D) Diger Araglar
- Podyum, Ayna, Yer Minderi, Giysi ve Aksesuar



