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Vil

ONSOZ

“Bale sadece zarif ayak ve viicut hareketleri degildir. Bale hem ayak, hem vii-
cut hareketlerinden olustugu gibi becerikli ve bilgili, yani iyi egitilmis bir viicut ile
herhangi bir seyi soylemeden, konusmadan anlatacak, aciklayacak jestler ve aksi-

yonlar birlesimidir.” demis Abbe De Pure.!

Ne kadar da giizel soylemis.

Her sanat dali zordur. Hepsi igin bir disiplin, bir ¢alisma, bir siire, bolca feda-
karlik ve sabir gerekir. Hatta bazen sanatgi eserini ¢ikarirken psikolojik acilar
cekebilir. Bu acilar iiretim siirecinde keyifli bile gelebilir. Ama bir BALERIN ya da
BALET iseniz tiim bunlara bir de fiziksel aciy1 ve siirekli arttirmak zorunda oldugu-

nuz, dmriiniiz boyunca bitmeyecek bir gelisim siirecini de eklemelisiniz.

Peki bazen gozlerimizden yaslar gelircesine ¢alisirken, sadece bir hareketi
daha iyi yapabilmek igin, saatlerce, giinlerce salonlarimizdan ¢ikmadigimiz, hig bi-
rakmadigimiz, hi¢ vazge¢medigimiz bu igin asil sirr1 nedir sizce? Ask. Bale zarif bir

agktir.

Parmak uglarimizdan baslayip, her seye ragmen dimdik tuttugumuz bagimiz-

daki topuzumuza kadar hissettigimiz biiyiik bir agk. En azindan benim igin.

Peki duygular1 bir kenara birakinca nedir BALE?

Bale, dansin profesyonel ve akademik dans dendiginde akla gelen ilk tiirtidiir.

1 Abbe De PURE, Sahnelenen Oyuncular Hakkindaki Fikirler.



Vil

Bale Italyanca "dans" anlamina gelen "ballo" ya da "balletto” sozciigiinden
tiretilmistir. Bale sanatinda dans¢inin enstriimani ‘viicut’ tur. Bale insan
duygularinin konusmadan, miizik ve beden dili ile anlatilan, dans¢ilarin bedeninde
yasayan Ve onlarla birlikte seyirciye aktarilan, insan1 s6zlerle anlatilamayacak

diinyalara tagiyan zarif ve estetik bir sanattir.

Guinimiizde Klasik Bale teknigi ise hiz kesmeden gelismeye devam
etmektedir. Bu hizli gelisim beni heyecanlandirdigi kadar bu tezi yazmamdaki
coskuma da cosku katmistir. Ciinkii bu sanat dali ile ilgili diinya ¢apinda arastirmalar
yaptiginizda yazilmig yiizlerce Kitap, ve biiyiik bir bilgi denizi ile karsilasabilirsiniz.
Ben de bu isi en dogru sekilde 6gretmeye goniil veren egitmen adaylarindan biri
olarak, Diinya standartlarina yaklasan iilkemizdeki kiz dans¢1 adaylarina, bu adaylara
egitim veren egitmenlere ve profesyonel kadin dansgilara, bale sanatinin
vazgecilmezi, olmazsa olmazi ve temel tas1 olan POINT TEKNIGi’nin her detayimi
arastirtp, bunu bir tez calismasi haline getirerek, Tiirk Balesi i¢in nagizane bir

katkida bulunmak istedim.

POINT denince akla ilk gelen Balerinlerin ayaklarina giydigi ayakkabidir
elbette. Dimdik kusursuz bir sekilde parmak ucunda duran ayaklar, estetik bir
gorintii ve sik bir sekilde bilege baglanmig Point ayakkabisi. Bir de bu sanat1 bir fiil
icra etmeyenlerin, baska bir deyisle izleyicilerin en ¢ok sordugu soru vardir.

“Yahu her sey tamam da parmak ucunda nasil duruyorsunuz?”

Aslinda bu sorunun altinda biiyiik bir tarih, anatomik bilgiler ve teknik
yatmaktadir. Bu tez ¢aligmasini yaparken fark ettim ki sectigim bu konu bir¢ok farkli
dala ayriliyordu bu da beni zorlu ama bir o kadar da keyifli, onlarca farkli bilginin
oldugu bir yola soktu. Ben de bu yolda biitiin bu zorluklarin iistesinden gelip

olabildigince ¢esitli dallar hakkinda bilgiler arastirip, incelemeye ¢alistim.

Gece, giindiiz demeden benden yardimlarini esirgemeyen arkadagim Eylem

Cankaya’ya;



IX

Calismam sirasinda bana her zaman destek olan sorularim1 cevaplayan Mimar
Sinan Giizel Sanatlar Universitesi Istanbul Devlet Konservatuvari Bale boliimiiniin

tiim hocalarina ve hoca adaylari arkadaslarima;

Ruhu ve enerjisi ile bir balerinin kolay kolay yaslanmayacagin1 biz
ogrencilerine kanitlayan ve bu ¢alismam sirasinda sordugum her soruya yilmadan

cevap veren Sn. Prof. Aysin Kabalak’a,

Hayatim boyunca benimle gurur duyan ve beni destekleyen, bu tez

calismamdaki cevirileri ve diger tiim yardimlarindan dolayi bir tanecik Anneme;

Tezimi yetistirmemi saglayan gizli kahramanim sevgili esim Sertan

Erkacan’a;

Yillarca bilgileriyle, deneyimi ile, sevgisi ile biiytidiigiim,
disiplini ile, bu ise olan aski ile, bize ve meslegine olan saygisi ile egitildigim,
baleyi bana sevdiren, cok degerli bilgilerini ve zamanini hi¢ diisiinmeden bana
ayiran, higbir sorumu yanitsiz birakmayan ve onu tanidigim i¢in ¢ok sansli oldugumu
her an hissettigim, Yrd. danigmanim Sn. Yh. Uy. Ogr. Gor. Natalia KHMELEVAya;

Son olarak da; yillardir bizi evlatlarindan ayirmayan, destegini ve bana olan
giivenini her zaman hissettigim, kiigiik ve heyecanli bir cocuk olarak basladigim bale
egitimimin sonunda, beni egitmenlerinden biri olarak mezun edip meslektaslarindan
biri yaptig1 i¢in, gelisimim igin, yeri geldiginde benden fazla kaygi, heyecan ve
mutluluk duyan, ve bu tezi bitirmem igin beni en ¢ok destekleyen danisman, hocam
Sn. Prof. M. Dilek EVGIN’e ;

Sonsuz Tesekkiirlerimi sunarim.

MART 2017 Melis ERKACAN



OZET

(AKADEMIK KLASIK BALE EGITIMINDE ILK DEVRE POINT TEKNIGi)

Kadin dansgilar i¢in Point teknigi zannedildiginden ¢ok daha 6nemlidir. Bu
nedenle kiz dansg1 adaylarina egitmenlerin ilk egitim giiniinden baslayarak ekstra ilgi
ve 6nem gostermeleri gerekmektedir. Egitmenlerin, ayak yapisina gore dogru Point
se¢imi, iizerinde saglam durma ve POINT ile ilgili her konuda dgrencilerine ver-
dikleri yeni bir bilgi ve egzersiz, bu 6grencilere ileriki seviyeler ve profesyonel

dansgilik yasamlarinda biiytik bir katki saglayacaktir.

Bu ¢alismada da Moskova Bale Akademisi ve St Petersburg VVaganova Bale
Akademisi hocalarinin hazirladigi, Rusya Klasik Bale egitim programinin ilK ii¢ se-
nede 6gretilen Point miifredat hareketlerinin analizi yapilarak her sene i¢in birer 6r-
nek Point dersi yazilmig ve gorsel videosu eklenmis olup, 6grenci se¢iminde nasil bir
ayak ve bilek yapisi tercih edilmesi gerektigi, ayak yapisina gore dogru Point se¢imi,
Point’in ayaga gore hazirlanmasi, ayn1 zamanda bale dersi diginda ayagin Point

caligmasi i¢in hangi egzersizlerle gelistirilebilecegi ¢oziimlenmistir.

Goriildiigii iizere POINT samildigindan ¢cok daha mesakkatli ve uzun siireler
calisilmasi gereken bir tekniktir. Bu teknik tizerine birgok farkli galisma ve bu
caligmalarin ortaya ¢ikardigi tezlerin disinda, sadece bu konu tizerine onlarca Kitap

yazilmstir.

Ben de bu tezimde miimkiin oldugunca farkli {ilkelerin kaynaklarindan bilgi-
ler alarak, teknikleri sentezleyip, Point ile ilgili her detay1 inceledim. Kolay ve an-
lagilir bir dil kullanarak, okuyacak herkesin Point ile ilgili bilmek isteyecegi herseyi

anlatmaya ¢alistim.
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ANAHTAR KELIMELER: Klasik bale, point, point tarihi, rusya egitim programu,
ornek ders, dogru point se¢imi, pointin hazirlanisi, ayak yapisti, bilek yapisi, kisa

asil, X-bacak, ayak kavisi, gelistirici egzersizler



Xl

SUMMARY

(FIRST STAGE OF POINTE TECHNIQUE IN CLASSICAL ACADEMIC BAL-
LET EDUCATION)

Point technique for female dancers is much more important than it is sup-
posed to be. For this reason, it is necessary for the female dancers instructor must
take extra care and give attention for starting girl dancer candidates.For instructors,
it’s important to select correct pointe for students’ foot structure, to give new infor-
mation and exercise types to students in all matters related to pointe. These all will

make a great contribution to their future levels and their professional dancing lives.

In this study, you can see the analysis of first three years pointe curriculum of
Russia Classic Ballet education program that prepared by Moscow Ballet Academy
and St Petersburg VVaganova Ballet Academy teachers. For every year, one of exam-
ples and visual videos for pointe lesson are added to study, and also this study ana-
lysed how to a foot and an ankle structure should be preferred in student selection,
selection of correct point according to foot structure, preparation of pointe according
to foot. At the same time, except from the ballet lesson, which exercises can support

the leg for pointe exercises are described.

Apparently, pointe is a technique that needs much more skilfulness and long
time training. Apart from many different studies on this technique and the theses that

these studies reveal, only dozens of books have been written on this topic.

| tried to synthesize techniques and analyse every detail about pointe, taking
information from sources of different countries as much as possible in this thesis. |
tried to use an easy and understandable language, thus everyone who wants to read

this document can learn what they need about pointe.
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KEY WORDS: classical ballet, pointe, pointe history, Russian education program,
sample course, right pointe selection, pointe shoe preparation, foot structure, wrist

structure, short axle, x-leg, foot cavus, improving excersizes.



TERIMLER LIiSTESI

Ossa Tarsi:
Calcaneus:

Talus:

Cuboid:
Navicular:
Cuneiform:

Ossa metatersi:
Phalanges:

Ossa sesamoidea:
Phalanx’lar:
Metatarsal:

Tibia:

Fibula:

Tarsal:

Malleolus lateralis:

Hallux Valgus:

Metetarsophalangeal:

Plantar Fleksiyon:
Dorsifleksiyon:
Tarsometatarsal:
Abdiiksiyon:

Interphalangeal:
Fleksiyon:
Ekstansiyon:
Plantar Fascia:
Ligamentler:

Pes cavus:

Ayak bilegi kemikleri

Topuk kemigi

Asik kemigi

Kiip kemigi

Kayik Kemik

Ayak bileginin distal kismindaki kemikten her biri.
Avyak tarak kemikleri

Ayak parmagi kemikleri

Susams1 kemikler

Parmak kemikleri

Ayak tarak kemigi

Kaval kemigi

Baldir kemigi

Ayak bilegi

Baldir kemigi dis asikcigi

Ayak bagparmag sekil bozuklugu
Tarak kemigi ve Falanksa ait

Ayak sirtinin tabana dogru biikiilmesi
Geriye biikkme

Tars ve metatars'a ait

Ayakta duran bir insanin kollar1 yana sarkik ve el ayasi da

viicuduna doniik durusta, kolunu yandan omuz yiiksekligine

kaldirmasi.

El veya Ayak parmaklari arasinda bulunan
Biikiilme

Gerilme, Uzanma

Siddetli topuk agrilarina neden olan bir rahatsizlik.
Baglar

Avyakta kavus deformitesi



Pes planus:
Medikal Kemer:

Anterior transverse:

Posterior transverse:

XV

Diiz tabanlik
Medial Arch
Ontaraf Enine

Arkataraf Enine

M.Extensor digiorum brevis: Topuk kemiginin arka yiiziinden baslayip ayak

M.Extensor hallucis brevis:

Interosseal:
Lumbrical:
M.Soleus kasi:
M.Gastrocnemius:

Tenosinovit:

M.Tibialis Anterior:

Abductor kas:
Vastus medialis:
Gluteal:

Pelvis kas:

Quadriceps:

Intrinsik:

Ligaments:

Abduktor Hallucis:

parmaklarinin dorsal aponevrozunda sonlanan, adi
gegen parmaklara ekstensiyon yaptirici kas.
Fibula’nin 6n yiiziiniin orta b6liimii ve membrana
interossea cruris’den baslayip ayak bas parmag distal
falanksi’nin tabanmda sonlanan, ayak bas parmagina
ekstensiyon, ayaga dorsifleksiyon yaptirict kas; ayak
bas parmaginin uzun gerici kasi.

Iki kemik arasinda bulunan

Solucans kaslar

Ayaga plantar fleksiyon yaptiran kas.

Bacagin arka bolgesinde baldir kismina seklini veren kas.
Tendon kilifi enflamasyonu

Ayaga ekstansiyon ve inversiyon hareketlerini yaptiran kastir.
Bir bacak ya da herhangi bir bolgeyi disa dogru ¢eken kas
Alt uyluk bir gézyas: seklinde kas.

Kalga ile ilgili (Anatomi)

Kadin tarafindan idrar yapmak i¢in kullanilan ve kemik
catinda bulunan kas grubudur

Bacagin 6n iist kismindaki dortli kas gurubu

I¢ kaynakli, viicudun veya organin kendi yapisindan gelen,
kendi i¢inden dogan.

Viicudun muhtelif eklemlerinde, organlarinda bulunan
baglara verilen isim.

Topuk kemigi (calcaneus) ve aponeurosis plantaris’ten
baslayip ayak bas parmaginin proksimal falanksinda sonlanan
ve adi1 gecen parmaga abduksiyon yaptiran, fleksiyonuna da

yardim eden kas



Medial arch:
Croisée:
Effacée:
Arrondi:
Allongge:

Epaulement:

Demi-plié’:
Retirés:
Battements tendus:
Sur le cou-de-pied:

En face:

Medikal Kemer

Kapal1

Acik

Yuvarlanmis, kivrilmis
Uzatilmig,disa dogru gerilmis
Bir omuzun 6ne, diger omuzun arkaya gitmesi ve basin
ondeki omuz tarafinda olmas1
Dizlerin yarim biikiilmesi
Cekerek

Gerilmis ayak

Cou-de-pied tistiinde

Tam cephe
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1. GIRIS

Klasik Bale tarihin en eski, en zarif ve yeri geldiginde en ihtisamli gésteri sa-
natlarindan biri olarak giiniimiize kadar geliserek gelmis ve diinyanin farkl: yerle-
rinde, farkli teknikler ve yontemlerle, ayn1 amaca, gorsel bir sova ve duygulara hitap

etmeyi siirdiirmdstiir.

Siiregelen bu gelisimde siirekli kendine yenilikler katan ve teknik anlamda
her gecen giin daha da fazla detayin ortaya ¢iktigi Klasik Balenin temel tasi ve ol-

mazsa olmazlarindan biri de kuskusuz POINT teknigidir.

Balerinlerin, deyim yerinde ise kugu gibi goriinmelerinin sebebi olan parmak
ucu yani POINT teknigi sayfalarca anlatilacak bir tarih ve teknik bilgiyi igermekte-
dir.

Bu tez; Pointin tarihinden, teknigine, yapisindan, dogru Point se¢imine, Poin-
tin ayaga gore hazirlanmasindan, onlarca egzersiz ve ¢ok daha fazla bilinmeyen,
diinyanin ¢esitli yerlerinden edinilmis kaynaklardan sentezlenen bilgileri ve ¢alisma-

lar1 icermektedir.

Okuyacagimiz bu ¢alisma agik ve anlagsilir bir dil ile, gerek 6grencilerin gerek
de egitmenlerin kolayca faydalanabilecegi bir kaynak haline getirilmis ve 3 seviye

olarak, her sinif i¢in 6rnek Point dersleri ile desteklenmistir.



Pointin balerinler i¢in ne kadar hayati bir 6nem arz ettigi ve Point tekniginin
klasik balede 6nemli bir yer sahibi oldugu vazgegilmez bir gercektir. Bu da POINT
tekniginin bir balerin i¢in ne kadar 6nemli ve dikkat edilmesi, hi¢ durmadan calisil-

masi gereken bir teknik oldugunu dogrulamaktadir.

Bu ¢alisma tamamu ile point teknigini gelistirmek tizerine hazirlanmustir.

1.1. Cahismanin Amaci

Bu calisma, Klasik Bale egitiminde kadin dansgilar igin biiyiikk 6nem tasiyan
Point tekniginin tiim detaylarini incelemeyi, kiiciik yasta Klasik Bale egitimine bas-
layanlar ve bu egitimi verenler igin en dogru, en detayl1 bilgi ve egzersizleri aktar-
may1 amaglamaktadir. Klasik balenin iginde yer alan kiz 6grencilerin ilk ti¢ senede
ogrenmesi gereken point hareketleri incelenip yillara gore ayrilarak bir point prog-
ram1 olusturulmasi hedef alinmaktadir.Ayrica bu tez; klasik baleye ilk baslandig: an-
dan itibaren, Point teknigi ve bilgilerinin kisiye dogru-detayli bir bigimde aktarildig:
taktirde, profesyonel dans hayatlarinda, dansgilarin fayda saglayabilecegi bir ¢calisma

olmasini amaglamaktadir.

1.2. Calismanin Kapsam

Bu ¢alisma Bale tarihinde ilk point kullanimindan baslayarak, pointin yapist,
ayaga gore hazirlanmasina yardimci ipuglari, dansg¢1 ayaklarinin anatomik yapilarina

gore dogru point (parmak ucu ayakkabisi) se¢cimi, 6grenci segiminde nasil bir ayak



ve bilek yapisi tercih edilmesi gerektigi ve kisaca ayak ve bilek yapist hakkinda ana-
tomi bilgileri anlatilmistir. Sonrasinda Rusya Klasik Bale Egitim Programi gergeve-
sinde ilk devrede 6gretilen point hareketleri incelenmis ve ayrica ayagi destekleyen

hareketler aragtirilmistir.

1.3. Calismanin Yoéntemi

Bu ¢alisma gorsel kaynaklar, basili-yazili kaynaklar ve internet baglantilar
tizerinden hazirlanmistir. Point teknigi ¢alismasi 6ncesi bu egitime hazirlayici egzer-
sizler ornek verilerek, Rusya Klasik Bale Egitim Programi ¢ergevesinde ilk devre po-
int teknigini yillara gore ayirarak ve olmasi gereken 6zellikler 6rnek verilmis, her yil

sonu igin yazili ve goérsel olmak tizere 6rnek point dersleri ¢calismaya eklenmistir.



2. POINT TARIiHi

Resim 2.1: Marie Camargo

Kaynak: https://pt.wikipedia.org/wiki/Marie_Camargo

Pointin ilk 6rnekleri XVIIL. Yiizyilda iinli balerin "Marie Camorgo (1710-
1770)" da goriilmektedir.Ismini biiyiik annesinden almustir ve asil ismi ise Marie-
Anne de Cupis de Camargo 'dur. Marie Camargo hizi, gevikligi ve sigrama
hareketleri ve ayn1 zamanda hizli hareket eden ayaklarini seyirciye gostermek igin
kiyafetinin etegini baldirinin yarisina kadar kisaltti, viicudu simsiki saran triko giydi
(bu daha sonraki donemlerde bale"kilotlu ¢orabina" doniismiistii) ve topuksuz bale
ayakkabisini ilk kez o kullanmisti. Ancak bu dans ziplayarak degil sadece donerek
icra edilmisti.Bale ve Operada basarili performans gosterdikten sonra 1751 yilinda

dans etmeyi birakti.

XIX.Yiizyil baslarinda Didelot "L Amour venge" adli yapitinda, tellerle
kurulan bir mekanizma sayesinde, dansgilar1 "ugurdu®. Bir sonraki eserinde "Zephire
et Flore" ise bu u¢ma efektini oldukca abartti. Bazi tarihgilere gére bu ugma

"ilizyonu" dans1 parmak ucuna dogru gotiiren ilk harekettir.



Yapitlariin timiimde romantik duygular 6n planda tutulur ve bir ¢ok yenilik
icerir. Ornegin Ten rengi trikoyu (giiniimiiziin bale gorabi) ilk kez "Ariade ve

Bacchus" adli yapitinda kullanmistir.

Asil 1831 yilinda, Meyerbeer’in “Robert der Teufel” (Seytan Robert) adli
operasi ile romantik bale yeni bir boyuta ulagmisti. Filippo Taglioni’nin
koreografisini yaptig1 “'Seytan Robert™ adli eserde , dans¢1 olan kizi “Marie
Taglioni” rahibelerin basin1 oynadi. Bu hayalet balesi, dans tarihinde yeni bir donem

olusturdu. “Ruhlar” (Sylphid’ler) Romantik Balenin tipik karakterlerindendir.

Latince Sylphe kelimesinin kokeni ortagagda yapilan biiyiiciiliikte ¢agrilan
ruh anlayisindan gelmekte ve kadinlarin hayalet seklinde gece yarisi goriinen ruhlar
anlaminda kullanilmaktadir.Giinliik hayatin gergeklerinden kopup, diissel diinyaya
dalmak romantik akimin 6nemli 6zelliklerinden oldugu i¢in, bu tiir bir “ruh” anlayist

balede hakim olmustur.?

Daha sonra balenin doniim noktast modern point, XIX. yiizyil’da Marie
Taglioni (1804-1884) ile baslar. Point, Romantik donemin en 6nemli yeniligidir.
Point ile yercekimin belirginliginin asilmas1 amaglaniyordu. Romantik Bale donemi-
nin bale tarihinde, giiniimiiz balesine en yakin dénem oldugunu soyleyebiliriz. Bu
yakinlik bazi eserlerin giiniimiizde hala dans edilmesinden de
kaynaklanmaktadir.Ayrica bu donemin gelisen kostiim stilleri ve dans teknigide
giiniimiiziin balesine daha yakindir. Gaz 1s18inin kullanilmasina, sahne arasina perde
indirilmesine temsil aninda salon 1s1ginin karartilmasina Romantik dénemde

baslanmistir. Dekor yapimi da daha gergekgi bir hal almistir.

2 Nasuh BARIN, Bat1 Dans Tarihi, 60.



Resim 2.2: Marie Taglioni’nin Pointi (1829)
Kaynak: http://www.nederlandsmuziekinstituut.nl/en/collections/web-presentations/taglioni/4-sur-la-

pointe

12 Mart 1832 yilinda Theatre de I,Academie Royal de Musique ( Kraliyet
Miizik Akademisi Tiyatrosu) binasinda sahnelenen, librettosunu Adolphe Nourrit’in
yazdig1, miizigini Jean Scheitzhoeffer'in besteledigi, koreografisini Filippo
Taglioni’nin gergeklestirdigi, kostiimlerin ve dekoru Pierre Ciceri'nin tasarladigi
“Sylphide” adl1 bale eseriyle “Beyaz Bale” akimi baglamistir. Bagroliinii de Marie

Taglioni oynamistir.

Marie Taglioni 1832°de La Sylphide balesinin tamamin1 parmak ucunda dans
etmisti. Bilekten saten kurdelelerle baglanan ucu sertlestirilmis patikleri ve parmak
ucuna ¢ikma ilk kez bu eserde goriilmiistii. Sylph’in tek bir noktada durmasi
dogasina uygun olmadigi igin, o hep bir yerden bir yere ugup konacakti. Bu nedenle
parmak ucuna kalkmasi ona ¢ok uygun bir imgedir.



“Insanin kendini yerden yiikseltmesi, agirlik olarak yerle iliskisini en aza
indirgemesi, kaymasi adeta ugmasi duygularindan yola ¢ikilarak ger¢eklesmistir bu
olgu. Her ne kadar bunu ilk kesfeden Marie Taglioni denilse bile, kendisinden énce
bazi kadin dansgilar point pabucun sahnelerde kisa siirelerde denemislerdi. Ama ilk

kez Marie Taglioni “La Sylphide” balesinde oyun siiresince kullanmigt.”*

Romantik donemde parmak ucu tekniginin devreye girmesi, hafiflik,
ucuculuk olgusunuda katarak kadin dansgilarin teknigini zenginlestirmis boylece ilk
kez kadin sanatg¢1 bagka sanat dallarinda goriilmedigi gibi giiglii bir konumda 6n
plana ¢ikmistir. Yine bu donemde bale miiziklerinde, konularinda ve kostiimlerde
degisiklikler olmustur. Giintimiizde "romantik tiitii" olarak bilinen kadin dansgilarin
giysileri diz istiine kadar kisalip, boynu ve kollar1 serbest birakilmisgtir. Bu da “beyaz
bale” dedigimiz olguyu olusturmustur ve bu giysi ilk kez romantik donemde

kullanilmustir. Bu giysinin tasarimcis1 da Eugene Lamy’dir.

“POINT calismas1 1820'lerde 6zellikle italya'da virtiiozitenin bir araci haline
gelebilecek kadar ciddi bir ilerleme evresine girdi ve Marie Taglioni’ nin zarafeti
arttirmak, agirliksizlik imgesini pekistirmek icin nasil kullanmak gerektigini
gostermesinden sonra, gerekli bir boliim balerinlerin sézctigiinde yerini aldi. Bu
onemli gelisim balelerinde dogaiistii 6geleri heniiz kullanmaya baslayan koreograflar

icin de cok kiymetli bir nitelikti.”

O donemin gazeteleri balelerinlerin fantastik ayak parmaklarindan veya
balerinlerin gokten distiiklerini yazmaktaydi. Point oyuncu ile dans¢i meslegini
birbiri ile tamamen ayirmisti. Point den evel oyuncu ve dansgr icin Menuett hareket

teknikleri temel olusturuyordu. Bu devirde kadin dansgilari eller iizerinde tasinacak

3BARIN, 61.
4 lvor GUEST, Bale Tarihi, 45.



kadar ilgi gérmiislerdi. 19. yiizyilda balerinlere duyulan ilgi, giiniimiizdeki
sarkicilara duyulan ilgiden belki de daha fazlaydi.

“POINT iistiinde dans etmenin kesfi tiim bale tarihinde dans tekniginin
ilerlemesi adina yapilmis en biiyiik kesislerden biriydi. Parmak ucuna yiikselmek
hafifligin dogal bir anlatim1 olduguna gore, yerle olan baglantiyr ancak parmak

ucunda durmaya yetecek kadar aza indirmek, daha da dogal ve mantikl1 bir karard:.”®

Bu nedenle Point ¢alismasinin ortaya ¢ikmasi, seyircinin balerinlere
gosterdigi ilgi ve erkegin Wililler<in, Sylphide‘lerin yer aldigi sahnelerde yer

almamasi erkek dansgilarin tekniginin gerilemesine sebep oldu.

2.1. Maria Taglioni

MULETAGLIONL

o 7 ,
O ssde Totmivrva ofbr gprvissen (€ acs 310 Hprih

Resim 2.3: Marie Taglioni
Kaynak: http://gratielalionte.over-blog.com/2016/09/gratiela-lionte.html

SAge., 44.



Marie Taglioni 23 Nisan 1804 yilinda isve¢’in Stockholm sehrinde dogdu.
Annesi Isvegli ve babasi italyan olan Marie Taglioni, iskandinav 6zelliginden dolay1
Paris'te Isvecli italyan olarak tanimland:. Unlii balerin 19. yiizy1l Romantik balenin
Ilk yildiziyd: ve ayn1 zamanda da balenin ilk “en pointe "iistad: oldu. Maria Taglioni
Italyan Koreograf Filippo Taglioni'nin kiztydi .Dolayisiyla egitiminde de babasinin
biiyiik katkilar1 olmustu.

1822 yilinda Viyana’da ilk kez sahneye ¢ikan Marie Taglioni, Miinih ve
Stuttgart’tan sonra Paris’e geldiginde seyirciler tarafindan ¢oskuyla karsilanmusti.
Paris Operasi'nin direktorii kendisine is s6zlesmesini giimiis bir tepsi igerisinde

sunmus ve Marie Taglioni Paris Operasi'nda dans etmeye baslamistir.

“Bir turne ile Paris’ten Londra’ya gittiginde de ayni sekilde Ingiliz seyircisini
biiyiiledi. Basinda kendisi hakkinda 6vgii dolu dizeler yazildi. Daha sonra Berlin’e
gittiginde Alman seyircisi de hayranligini avuglarini patlatircasina alkislamakla
kanitladi. Hatta Kral Taglioni "... Sizi daha 6nce izlemek igin Paris'e gelmememin

biiyiik bir hata oldugunu simdi anliyorum..." gibi tiimcelerle dvgiilerini sundu.””®

1831 de Robert der Teufel‘in Seytan Robert eserinin ti¢iincii perdesinde ilk

olarak bir balerin (Maria Taglioni) sahneye c¢ikt.

Unlii balerin 1832 'de babas1 Filippo Taglioni'nin koreografisi olan “La
Sylphide” balesini Paris Operasinda dans etti. “En pointe” yani parmak ucunda dans
eden ve bu teknigi ilk kullanan balerin oldu. Ayn1 zamanda bu balede giydigi iiste

® BARIN, 61.
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oturan alt1 ¢an kabarik beyaz etegiyle (tiitiisii ile) gliniimiiziin balerinlerinin de
giydigi klasik bale kiyafetini ilk kullanan dansc¢1 oldu. M. Taglioni’nin {inii sadece
Paris ile sinirli kalmadi. Londra, Milano, Viyana, Berlin ve St. Petersburg’da da
sahnede seyircileri kendine hayran birakti.18 Eyliil 1832°de Londra’da Jean-Pierre
Victor Albert Gilbert de Voisins ile ilk evliligini yapti. Bu evliliginden 2 ¢ocugu
oldu. ilerki zamanlar da 3 evlilik daha yapti.

Resim 2.4: Marie Taglioni -La Sylphide

Kaynak: http://www.italianways.com/maria-taglioni-a-dancing-star/

1837 yilinda babasi ile birlikte Petersburg'a giden M.Taglioni “La Sylphide”
yapitindaki rolii ile sanatsever ¢evrevi ve aristokratlari hem saskina ¢evirdi hem de
biiyiiledi. M. Taglioni 1837°de Paris Operasini birakip St. Petersburg da ki Marinsky
Ballet’e gitti. 1839 yilinda babas1 Filippo Taglioni’nin koreografisini yaptigi
“L’Ombre” (GOLGE) adl bale biiyiik siikse yapt1. Marie Taglioni’ye olan hayranlik
toplumunda 6ylesine biiyiimiistii Ki, glinliik hayatta “Taglioni Modas1” tiiremisti.
Insanlar Taglioni gibi giyinip, onun kullandig1 sapkalari takiyorlar ve Taglioni valsi

yaptyorlardi.
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“... Dansg1 virtiioz olma duygusuna kesinlikle kapilmadan POINT ¢alismasini
salt basaridan bir sanat diizeyine ytikseltti. Taglioni lirik dans¢iydi. Uzun akan
ziplamalarla havaya ¢ikar sonra sessizce yere konardi. Kendinden énce diiz yazi

olmaktan ote gegemeyen dansa siirselligi kattig1 sdylenirdi...””

1842 yilinda Paris’e geri dondiigiinde M. Taglioni’nin sanatsal diisiisii de
baslamisti. Daha onceleri kendisini 6ven elestirmenler bu kez kendisinin yaptigi
yolculuklardan yoruldugunu, sahnede artik o eski imaj1 tasimadigini, yaslandigini
yaziyorlardi. Bu arada, o donemde M. Taglioni ile Fanny Elssler arasinda tipki
Camargo ile Salle arasinda oldugu gibi rekabet baslamisti. Kimi izleyiciler
Taglioni’yi, Kimileri de Elssler’i goklere ¢ikariyordu. Taglioni havada ugusan “ruh-

hayalet-peri” diye adlandirilirken, Elssler, topraktaki “ates” olarak nitelendiriliyordu.

Fanny Elssler 23 Nisan 1810 yilinda besteci Franz Joseph Haydn’in
hizmetinde bir nota yazicisinin kizi olarak diinyaya geldi. Jean Pierre Aumer’den
bale dersleri ald1 ve gocuklugunda kiz kardesi Theresa ile birlikte Viyana Kaertnertor
Tiyatrosunda sahneye ¢ikti. Kisa siirede uluslararasi tine kavustu. Klasik teknikle
dans eden balerinlerin hala en biiyiigii sayilan rakibini tahtindan indirmek igin
Taglioni 'nin en ¢ok begenildigi La Sylphide balesiyle sahneye ¢ikti. Ama burada
biiyiik bir hata yapmisti. Taglioni'nin hafifligine, teknigine iislubuna ve zerafetine
ulagamadigindan bu kez tam tersi ,biiyiik bir basarisizliga ugradi. Bale seyircisi
salonu bos birakti. Sahneye uyarlanmis halk danslarini biiyiik bir kivraklikta, canli,
gozalic1 bir teknikle, 6zellikle parmak uglarinda (pointe) ¢ok saglam durarak, dans
eden Elssler hakkinda basinda da 6vgii dolu yazilar ¢ikiyordu. 1840 yilinda Amerika
turnesinde basaris1 muhtesemdi. “Amerika’yr bacaklariyla fetheden kadin” seklinde

yorumlar yapildi. Amerika turnesini uzatmak icin Paris Operasi ile yaptigi

" GUEST, 60.
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sozlesmesini bozdugundan, Paris’e geri donemedi ve 1842 yilina dek Amerika’da

yasadi. Elssler, 1884 yilinda Viyana’da hayata gozlerini yumdu.

1847 yilinda Taglioni sahnelerden ¢ekilerek, yerini baska dansgilara birakti
ve bale diinyasinda “ruh”-“peri”-“beyaz bale”-“point pabucu”-“zerafet”-“teknik’-
“romantizm” gibi 6nemli kavram ve goriintiilerin koklesmesine kaynak olduktan
sonra sade bir hayat siirmeye basladi. Elestirmenler bu karar1 olumlu karsilayarak
“Gergek prensesler ve kraliceler tahtlarini asla yitirmezler” seklinde 6viicii yazilar

yazdilar. 22 Nisan 1884’de Fransa’nin Marsilya sehrinde hayatini1 kaybetti.

“Romantik Bale, POINT’in heyecan verici kesfinin piriltilarini iyice arttirdigi
kadin dans¢1 yoniinden ¢ok zengindi. Balerinlerin yaninda olduk¢a soniik
kalmalarina ragmen, g6ze carpan erkek danscilar da vardi. Fakat kabul etmek gerekir
ki kralige, Marie Taglioni’idi. Dans1 birakmasindan yarim yiizyil sonra bile onu

seyretmis olanlar adin1 saygi ile anarda...”®

8 GUEST, 60.



3. GENEL OLARAK POINT NEDIR?

Klasik balede parmak ucunda dans, bayan dansgilar i¢in en dnemli unsurdur.
Point balerinlerin parmak ucunda durabilmelerini saglayan dans ayakkabisidir. Point
ile yercekimi belirginliginin asilmasi amaglanmustir. Boylece hafiflik ve dinamiklik
bayan dansgilar i¢in vazgecilmez bir zorunluluk olmustur. Pointin sag ve sol ayrimi
yoktur. Ucu dolguludur, dis ucu genelde deri ile kaplanarak diizlestirilmistir. ipek
kurdele ile de ayak bileklerinden baglanir. Point ayagi hem destekler hem korur ayni
zamanda ayagin hareketliligini saglar. Bu 6zel yapilari sayesinde balerinler parmak

ucunda dans edebilirler.

“Point galismas1 kusursuz bir durus saglanmadan, tiim viicut, sirt, kalgalar,
uyluklar, bacaklar, ayaklar arasindaki koordinasyon gelismeden, ¢ok iyi demi-pointé

olusmadan baslanmamalidir.””®

Dogru point secimi ¢ok 6nemlidir, ayag: desteklemeli ve ayak seklini giizel

gostermelidir.

3.1. Pointin Yapisi ve Yapim

Point iireticileri farklt materyaller kullanarak, 100’{in iistiinde asamayla halen
daha el emegi ile pointi yaratiyorlar. Aslinda point bir sanat eseri sayilabilir.

Yapilisinda ¢ok emek ve zaman harcaniyor ama maalesef Pointlerin 6mrii kisa

® Zeynep TUZCULAR-VURAL, Bale ve Anatomi, 152.
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oluyor. Her iireticinin sirr1 olan bir “tarifi” vardir. Bu sir genelde tutkalin karisimi ve
materyallerin derlemesinde yatiyor. Bu sirlarla markalar pointte kendine 6zgii hizli

hareketliligini, esnekligini, sertligini ve dayanikliligini ortaya koyuyorlar.

Point yapiminda islenmemis Ve islenmis deri, keten bezi, saten ve deri
karisiml Kartonpiyerler kullanilir. Onceden hazirlanmis point "gercevesi" iizerine
malzemeler gegirilir, gerilir ve yapistirilir. Bu islem bir ¢ok kez tekrarlanir. Bu
asamalardan sonra sertlestirmek i¢in 70 derecede saatlerce firinlanir. Son asamada da
daha evvelden hazirlanan kumas kaliplar distan ice dogru giydirilir, kenarlardan

tutturulur ve isleme devam edilir.

Resim 3.1: Point Yapim Icin Gerekli Malzemeler 1
Kaynak: Angela REINHARDT, Der Passende Spitzenschuh Tipps & Tricks Fiir Kauf Tuning
Pflege, 32.
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Resim 3.2: Point Yapim i¢in Gerekli Malzemeler 2
Kaynak: REINHARDT, 32.

Resim 3.3: Point Yapim icin Gerekli Malzemeler 3

Kaynak: http://thepointeshoe.weebly.com/about-the-shoe.html

Pointin farkliliklar1 sadece markalarda degil, bir markanin ayn1 modelleri

arasinda da olabilir. Bu da pointlerin farkl: ustalarin ellerinden ¢iktigindan

kaynaklanir.


http://thepointeshoe.weebly.com/about-the-shoe.html
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Giiniimiizde 6nii sertlestirilmis ve i¢ten dolgulu olan point ayagin 6n
boliimiind (ucunu) sikica sarar. Bu da baskinin esit bir sekilde dagilmasini saglar.
Dolayisi ile dansgiya parmak ucunda durus alani yaratilmis olur. Kismen destekli
point taban1 dansg¢inin viicut agirligini kubbeli ayak tistiinde tasimasini ve parmak

ucundaki durus alaninda dengesini saglayabilmesi i¢in ayag: destekler.

3.2. Pointin Gelisimi

Paris Opera Kiitiiphanesi’nde Taglioni’nin pointi halen daha bulunmaktadir.
Pointin formu ve yapisi gegen 200 senede ¢ok degismistir. Bu degisimde en ¢ok 6ne
cikan durus alaninin epey genislemesidir. Ciinkii romantik bale doneminde istenilen
ugma efekti gozle goriiniir 6l¢iide taban kontakli oldugu i¢in amacina
ulagsmamaktadir. Eski balerinlerin pointleri ile giiniimiiziin pointlerini
karsilagtirdigimizda, onlar1 ne kadar yumusak, narin ve hassas oldugu bizleri sasirtir.
Ciinki pointin parmak kutusu sadece hafif destekli ve topuk bolgesi de azicik
kartonpiyerlidir. Dolayisiyla bu ilk point ile dans eden balerinlerin sadece kisa bir

zaman point iizerinde yiikselebilmeleri miimkiindii.

Diger yandan giiniimiiz pointleri dansgilarin ayagini ¢ok daha iyi
desteklemekte ve daha fazla durus alani yaratmaktadir. Giiniimiizdeki eserleri

diistintince, Marie Taglioni’nin pointleri ile bunlar1 yapma diistincesi bile imkansizdi.

1970 yillarinda Berlin Devlet Operast i¢in ¢alisan patik yapimcilarinin
yaptig1 pointlere baktigimizda, sadece point ucu ve parmak kutusu ayagin én bolimii
icin hafif sertlestirilmistir. Giinlimiiziin pointlerine gére kapak boliimii ¢ok daha dar
ve tabani ¢ok serttir. Belki de donemin balerinleri ayaklarini daha zarif gosterdikleri

icin dar point tercih ediyorlardu.
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Kisa bir zaman sonra, pointler giiniimiiziin ihtiyacina gore ayarlandi. Medikal
degerlendirme sonugunda pointin kutu bolgesi genisledi, uzadi ve ayak kemeri
derecesine gore taban katmani giiglendirildi. Béylece ayagin 6n kisminin daha iyi
korunmasi, viicut agirliginin point tizerinde daha iyi dagilmasi ve eklemlerin daha
fazla korunmasi saglandi. Bu sayede 20. yiizyilda da ayaga gore ¢ok sayida point

modeli ortaya ¢ikt1 ve halen daha da iiretilmektedir.

3.3. Dogru Point Segimi

Resim 3.4: Dogru Point
Kaynak: REINHARDT, 83.

Ogrencinin point giyme zamanina egitmen Karar vermelidir. En iyi zaman ilk
sene Klasik Bale miifredatinin belli bir bolimii 6gretildikten ve ayak kemigi yapisi
olustuktan sonradir. Point ikinci bir deri gibi ya da eldivenin eli sarmasi gibi ayagi

sarmali ve ayagin bir pargasi gibi olmalidir.
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[k andan itibaren dogru point secimi ve kullanimi ¢ok énemlidir. Dogru
secilmis point 6grenciye iyi bir konfor saglayacaktir. Clinkii point iizerinde durmak
icin agirligin biitiin ayak parmaklari {izerinde olmasi gerekir. Egitim doneminde, iyi
bir point secimi igin egitmenlere damsilir. Ogrenci ayak yapisina gore hangi marka,
model, form ve o6zelliklere dikkat etmesi gerektigini 6grenmelidir. Clinkii bu saglik
icin ¢ok 6nemli ve dans hayatlarinin gelisimini etkiler. Segilen point ile ayaklar daha

az acimali, daha giizel goriinmeli ve point tizerindeki durus daha saglam olmalidir.

TABAN

VAMP KANAT
KUTU

uc

Resim 3.5: Pointin Béliimleri

Point kisiseldir. Taban, kutu, sertlik ve dayanikliliklart hep farklidir. Seri
tiretilen pointlerde ayn1 model olsalar bile ¢ift pointler arasinda siklikla farkliliklar
goriiliir. Ayagin biiyiikligii disinda her ayak farkli oldugu igin, kendine “6zel” bir
pointe ihtiyaci vardir. Pointler her dansgiya gore ayni sekilde olsaydi, tiim
dansgilarin ve dansa dair tiim kosullarin ayn1 olmasi gerekirdi. Yani ayagin ayni
biiytikliikte, ayn1 kan akisinda ve ayni genislikte olmasi gibi. Bir ayagin pointi
(kavisi) fazla ise genis bir kutusu ve daha sert tabani olmali1 ya da ayak kavisi daha az

belirgin ise dar kutulu ve yumusak tabanli point tercih edilmelidir.



19

Secilen pointler ayaga biiyiik olmamalidir. Biiyiik olur ise 6grencinin point
ile calismasi ve tizerinde hakimiyet kurmasi zorlasir. Pointin biiyiik oldugu,
parmaklarin kutu bélgesinde fazla yer bulunmasindan anlasilir. Bu durumda 6grenci
belki parmak ucunda durulabilir ancak ayak point iginde sag ve sola kayar ya da
topuk kismindan ¢ok ¢abuk kirilir. Pointin kii¢iik oldugu hemen anlasilir, ayagi ¢ok
sikar, bundan dolay1 parmaklar biikiiliir yada darliktan sigamazlar. Parmaklar pointin

ucuna hafif dokunmali ve topuk bélgesi demi-pointe hareketinde ayaktan

kaymamalidir.
Parmak sekli ve genisli Point ucu sekli ve genigligi
Ayak parmagi uzunlugu utu gsekli ve genigligi
Ayak profili yuksekligi . Point profil yiiksekligi
Kemer tipi —_— Vamp uzunlugu
Kemer esnekligi Jaban giici
Topuk sekli T}opuk yluiksekligi ve genisgligi

Sema 3.1: Point Secimi Yapilirken Bakilmasi Gerekenler

Ayrica secimde genelde ayak parmaklarin uzunlugu, parmak aralarinda Ki
uzunluk farkliligi, 6n ayak bolgesinin genisligi ve uzunlugu, ayak taraginin
yiiksekligi ve ayak tabaninin kubbesi dikkate alinir. Tiim bunlara gére pointin
parmak kutusu sertligi, yiiksekligi ve uzunlugu, taban sertliginin uygunlugu, durus
bélimiiniin ebati, topugun yiiksekligi secilmeli ve farkli markalar denenmelidir.

Parmak koruyucusu (ugluk) kullanilacak ise point denemesinde unutulmamalidir.

Ayak parmaklarinin genisligi ne kadarsa point genisligi de o kadar olmalidir.
Pointin genisligi kadar vamp uzunluguda ¢ok 6nemlidir. Point icinde parmaklar

kivriliyor ise daha uzun vampli point segilmelidir. Uzun parmaklilarda uzun vamp,
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kisa parmaklilarda daha kisa vamp tercih edilmelidir. Vamp eger ¢cok kisaysa ayagin
parmaklar iizerinden biikiilmesine sebep olur buda goriintiiyli kotii yapar. Eger bu
vamp ¢ok uzunsa 6grenciyi geri iter ve buda point tizerindeki ¢alismay1 zorlastirir.

Pointteki 1 inglik farklilik bile 6grencinin point tizerindeki dengesini degistirebilir.

U

A B C

Sekil 3.1: Point Ucu Genislikleri A) Ince B) Orta incelikte C)Kahn
Kaynak: http://pointeperfect.com/learn-your-foot-type-pointe-fitting/#prettyPhoto

Misir tipi ayak, uzun bagparmaklart olan ve kalan diger parmaklarin giderek
kisaldig1 ayak yapisidir. (Bkz. Sekil 4.5: anatomide). Pointte tistiinde dururken, uzun
bagparmak tlizerindeki baskiy1 kiiglik parmaklara dagitmak igin ince uglu pointler
tercih edilmelidir. Ornek modeller ve markalar; Grishko nowa, Freed classic, Gayner
Minder sleek.

Yunan tipi ayak, ikinci parmagin uzun oldugu ayak yapisidir. (Bkz. Sekil 4.5:
anatomide). Bu sekil ayaklarda pointte iistiinde dururken ikinci parmaktaki baskiy1
hafifletmek icin hafif ince uclu pointler tercih edilmelidir. Fakat pointin ucu geri
kalan parmaklara basinci yeterli derecede paylastirmaya yetecek kadarda genis
olmalidir. Ornek modeller ve markalar; Sansha lyrica, So Danca SD40.


http://pointeperfect.com/learn-your-foot-type-pointe-fitting/%23prettyPhoto

21

Kare tip ayak, biitiin parmaklarin neredeyse esit boyda oldugu ayak yapisidir.
(Bkz. Sekil 4.5: anatomide). Bu ayak yapilarinda agirlik point tistiinde dururken
biitiin parmaklara esit olarak yayilir. Ornek modeller ve markalar; Blosh eurostretch,

Capezio airess, Mirella whispor

Baslangigta pointlerin yedekleri alinmamalidir. Ciinki ilk pointler ¢ogunlukla
sans eseri en uygun olanidir. Boylece daha ¢abuk baska bir model ve baska bir marka
deneme imkani olur. Point segiminde 6nce beden, form ve yapisina dikkat
edilmelidir. Daha sonra, dansa gegildiginde ise tasima konforu ve dayanikligina da

onem verilmelidir.

Uygun olan bu point, 6grenci tarafindan kendine gére islenir. Pointlerin dans
esnasinda hareketlerden ve terlemeden dolay1 biraz genisledigi dikkate alinmalidir.
Genelde iizerinde islem yapilmamus point ciftleri aynidir .11k point giyiminde
egitmen yardimi ile sag sol ayrimi ayarlanir. Daha sonra deneme ile 6grenci
hangisinin sag yada sol olacagini1 kendi karar verir. Sonra kurdeleler dikilir ve

ciftlerin sag sol ayrimi netlesir.

Pointin ayaga uygun hale gelmesi yani yumusamasi zaman ister. Point ile yeri
Iyi hissetmeli ve point {izerindeki durus asamas1 kadar demi-pointe de bir o kadar
rahat yapilabilmelidir. Ancak point uygun hale geldigi zaman bir bale gosterisine
hazir demektir. Pointler oldukca narindir, dansin yogunluguna gore cabuk asinir
asindike¢a gosteri sirasinda sik sik degistirilir. Sahne ve salon zeminleri cogu zaman
farkli insa edilir, dans ederken beraber yaylanir ya da beton kadar serttir. Bu yiizden

her sahne icin pointler tekrar yeni duruma gore ayarlanmalidir.
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3.4. Pointin Ayaga Gére Hazirlanmasi

Resim 3.6: Pointin Ayaga Gére Hazirlanmasi i¢cin Gerekli Malzemeler
Kaynak: REINHARDT, 42.

Gerekli alet ve dikis malzemeleri:

e Farkli incelik ve kalinlikta igneler ve yiiksiik

e Genis ¢apli ahsap ¢ekic (parmak kutusunu yumusatmak igin)

e Kiigiik ve sivri uglu makas ve biiyiikk makas (pointi kesmek ve kumasi
kaldirmak igin)

e Taban gizici

e Orta boy tornavida (klips ve givileri ¢ikartmak igin)

o Kerpeten (givileri gekmek igin)

e Pointe uygun tonlarda ve farkl kalinliklarda pamuk iplikleri (Cok ince ve sert

iplik, yan dikisler i¢in uygundur ama cildi kestigi igin dikkat edilmelidir.)



3.4.1. Point Sert Ise Ne Yapilmahdir?

Rahat bir point kullanimi i¢in 6n kismi yani, kutu ve taban kismini ayak

yapisina gore yumusatmak gerekir.

3.4.1.1. Pointin Kutu Kismim Esnetmek I¢in Oneriler

1) Point’in parmak kutusu ve yanlari (kanatlari) genis ahsap ¢ekig ile yu-

musatilir.

Resim 3.7: Pointin Kutu Kismuni Esnetme Onerileri 1
Kaynak: REINHARDT, 46.

2) Pointin parmak kutusunu kapi ile gergevesi arasina sikistirip, kapiyr dik-

katlice ileri geri hareket ettirerek yumusatilir.

23
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3) Kutu bolgesi icten ve distan sprey ile su sikilarak nemlendirilir. Point

giyildiginde ayak formuna gore ayarlanir.

4) Kutu boliimii buhar tizerine tutulur. Yumusayip soguduktan sonra biraz

yogurulur. Daha sonrasinda halen sicakken ayaga gegirilir ve bir ka¢ dakika tutulur.

3.4.1.2. Pointin Taban Kismum Esnetmek i¢in Oneriler

1) Point taban1 esnek olmadiginda yarim pointe (demi-pointe) ¢ikmak yeter-
ince rahat olmaz. Esnetmek igin yeni point tabaninda ayak kavisine gore belirlenen

bolge dikkatlice ileri ve geri biikiiliir. Pointi deneyerek yeterince esneyene kadar

uygulamaya devam edilir.

Resim 3.8: Pointin Taban Kismimm Esnetme Onerileri 1
Kaynak: https://kodamaballet.wordpress.com/2013/09/08/how-to-break-your-pointe-shoes-in/

2) Bir diger uygulama ise taban makas veya benzeri bir alet ile yatay olarak
hafif ¢izilir ve bu ¢izik taban1 esnetir. Bazi profesyonel dansgilar taban1 tamaman

kesiyorlar ancak bu egitim tamamlandiktan sonra onerilir.
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Resim 3.9: Pointin Taban Kismim Esnetme Onerileri 2
Kaynak: REINHARDT, 51.

3.4.2. Pointin Ug¢, Taban ve I¢ Kismmmn Kayganhgm Onlemek Ic¢in Ne

Yapilmahdir?

Pointin ug ve taban kisminin kayganligi 6grencinin tedirginligine neden olur.

Bu nedenle ¢alismada yeterli olacak sekilde kayganlik giderilmelidir.

3.4.2.1. Pointin U¢ Kismimin Kayganhigmi Onlemek icin Oneriler

1) Point ucu pargalanmuis regine ile ovulur. Regine kullanilmamasi ve bulun-
mamast durumunda pointin ucunu nemlendirmek igin su veya sekerli su
(sulandirilmis sekerli limonata-kola vb.) ile nemlendirilir. Cok kaygan bir zemin var

ise point yerine sekeri sulandirilmis sivilar ile zemin silinebilir.



Resim 3.10: Regine
Kaynak: http://zhytomyr.all.biz/tr/cam-kolofanlar-g4248859#.WPPY FVPyjJw

2) Point ucuna deri yapistirilabilir. (Buna uygun kesilmis deri pargalar bale

malzemesi satan magazalar da bulunur.)

Resim 3.11: Pointin U¢ Kismimin Kayganhgim Onlemek i¢in Oneriler 1

Kaynak: http://www.attitudedancewear.co.uk/pointeshoesafety
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3) Point ucunda deri bulunuyor ise, makas ucu gibi bir alet ile kiigiik delikler
acarak ya da cizerek piiriizlestirilir. Cizerek yapildiginda recine daha iyi yapisir ve

tizerinde daha uzun siire kalir.

Resim 3.12: Pointin U¢ Kisminin Kayganhgim Onlemek I¢in Oneriler 2
Kaynak: REINHARDT, 44.

4) Pointin ucundaki iist saten kumasin etrafi kesilir ve kenarlarindan dik-
ilir. Point ucu iyi bir durus saglamiyorsa daha iyi bir denge icinde bu dikis

teknigi uygulanabilir. Ayn1 zamanda dans sirasinda ¢ikan ses giderilir.

Resim 3.13: Pointin U¢ Kismumin Kayganhgim Onlemek i¢in Oneriler 3

Kaynak: https://australianballet.com.au/behind-ballet/how-dancers-prepare-their-pointe-shoes
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Point ucu dikme teknigi; Kalin igne, ¢ift kat kalin yorgan ipligi ve yiiksiik
kullanilmalidir. Pointin ucu deriden degil ise ucunun biitiin kenarlar1 dikilir. Digiim
atmadan, point ucunun yan tarafindan dikmeye baslanir. Diigiim atilirsa giizel

goriinmez Ve ayaga baski yapar.

Resim 3.14: Point Ucu Dikme Teknigi 1
Kaynak: REINHARDT, 45.

Igne her bastirildiginda, iplik bir evvelki déngiiden gecirilmelidir. (Dongii
dikis teknigi)

Resim 3.15: Point Ucu Dikme Teknigi 2
Kaynak: REINHARDT, 45.
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Ikinci turda, igne bir evvelki dongiiden gecirilmeden, hep diyagonal batirilir.

Diyagonal yerine dikeyde olabilir.

Resim 3.16: Point Ucu Dikme Teknigi 3
Kaynak: REINHARDT, 45.

Sonunda igne batirilir ve diigiim atilmadan iplik gizlenir.

Resim 3.17: Point Ucu Dikme Teknigi 4
Kaynak: REINHARDT, 45.
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3.4.2.2. Pointin Taban Kisminin Kayganhgim Onlemek I¢in Oneriler

1) Taban makas veya benzeri bir alet ile ince diiz tabakasi kazilir ya da point

fircasi ile piirtizli hale getirilir.

Resim 3.18: Point Taban Kisminin Kayganhigmi Onlemek icin Oneriler 4
Kaynak: REINHARDT, 51.

3.4.2.3. Pointin I¢ Kismimin Kayganhigm Onlemek icin Oneriler

1) Topugun i¢ kismi kayiyor ve pointin topuk kismi ayaktan ¢ikiyor ise i¢

tabana ¢ok az regine siiriiliir.
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Resim 3.19: Pointin i¢ Kisminin Kayganhgimi Onlemek I¢in Oneriler 1
Kaynak: REINHARDT, 53.

3.4.3. Point Ucu Yumusak ise Ne Yapilmahdir?

Point ¢calismadan dolayr yumusar ve kullanilamaz hale gelir. Bu duruma geld-

ikten sonra biraz daha 6mriinii uzatmak i¢in uygulamalar yapilabilir.

1) Point ucu dikme islemi durus alan1 kii¢iik ve ¢ok yumusak oldugunda da
yapilabilir. (Bkz. Resim 3.17: point ucu kayganliginda)

Resim 3.20: Dikilmis Point Ucu

Kaynak: http://www.pointeshoesonline.com/how-to-darn-pointe-shoes/
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2) Point ucu ¢ok yumusak ise point igine fir¢a yardimu ile siv1 sertlestirici ya
da cila stiriiliir, ileri-geri sallandirilir ve bir gece bekletildikten sonra havalandirilir.
Bu uygulama parmak kutusu ve tabani plastik olan pointler de cilayi igine ¢gekmedigi
igin uygun degildir.

3) Pointin kullanimdan dolay1 yamulan parmak kutusu daha 6nce anlatildigi
gibi dikis teknigi ile diizeltilebilir. (Bkz. Resim 3.17: point ucu dikmede) Yamulan

tarafin tstiinden, esitligi saglayana kadar birkag tur gegilir.

3.4.4. Ayak Yapisina Gore Point Hazirlama Onerileri

Ayagin darhigina, genisligine, kavisinin iyi oldugu ve yeterli olmadigi du-

rumlar vb. i¢in ayrica pointi ayaga gore hazirlamak gerekir.

3.4.4.1. Point Ayaga Dar Geliyor ise Ne Yapilmahdir?

1) Point kutusu ayak yapisina gore fazla dar ise ayak taragi kubbesinin farkli
Ozelligine gore ayarlanir. Kumas kutunun ortasindan gereksimine gore yaklasik 5-10

mm Kesilir. Baz1 pointler de bulunan bagcik ¢ikarilir.
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Resim 3.21: Ayaga Dar Gelen Pointleri Genisletmek I¢in Oneriler 1
Kaynak: REINHARDT, 46.

Kesik yerinin ortasindan baslayarak her iki taraf ¢ift kat kalin yorgan ipligi ile
birlestirilerek dikilir. Boylece kutu bolimii genisletilmis ve ayak taragini daha ¢ok

destekleyerek esneklik saglar.

Resim 3.22: Ayaga Dar Gelen Pointleri Genisletmek I¢in Oneriler 2
Kaynak: REINHARDT, 46.

Dikis normal ayakkabi bagciklari gibi zikzak seklinde gergeklestirilir. Ayak

taraginin neresine kadar desteklenecegi point denenerek anlasilir.
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Resim 3.23: Ayaga Dar Gelen Pointleri Genisletmek i¢in Oneriler 3
Kaynak: REINHARDT, 46.

Bagcik i¢ taraftan 6zel dongii ile ayarlanir ve diigiim atilmaz. Bu dongii kolay agila-
bilir, gerektigi kadar sikilastirilabilir ve gevsetilebilir. Geriye kalan bagcik, pointin ig

kismina goriinmeyecek sekilde gizlenir.

Resim 3.24: Ayaga Dar Gelen Pointleri Genisletmek i¢in Oneriler 4
Kaynak: REINHARDT, 47.
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3.4.4.2. Point Ayaga Bol Geliyor ise Ne Yapilmahdir?

1) Pointin ayaga dar geldiginde yapilan islem ayn1 sekilde point kesilmeden
yapilir. (Bkz. Resim 3.24: iistteki)

2) Ayrica dikmeden bagka bir yontem olarak, pointin 6n kismina ayak taragi

bolgesi iginden kalin (genis) bir lastik dikilebilir.

Resim 3.25: Ayaga Bol Gelen Pointleri Daraltmak I¢cin Oneriler 1
Kaynak: REINHARDT, 47.

3) Pointe yiikselindiginde potluk veya katlar olusur. Bu nedenle ayak
taragiin daha on plana ¢ikartilmasi veya pointin ayaga daha iyi oturmasi isteniliyor

ise pointin dis yan kismindan ¢apraz dikis teknigi ile dikilir.
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Resim 3.26: Ayaga Bol Gelen Pointleri Daraltmak i¢in Oneriler 2
Kaynak: REINHARDT, 54.

Baslangigta ve sonunda iplige diigiim atilmaz. igne hep bir taraftan diyago-
nal, diger taraftan tam ters yone islenir ve hep bir ¢apraz olusturulur. Sonunda iplik

dikis arasindan gegirilerek gizlenir.

3.4.4.3. Point Ayaga Kiiciik Geliyor Ise Ne Yapilmahdir?

1) Point ayaga kiigiik geliyor ise topuk boliimii resimde goriildigi gibi
topugun orta dikisinden yaklasik 1.5-2 cm sokiiliip daha esnek dikilir.
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Resim 3.27: Ayaga Kiiciik Gelen Pointler I¢in Oneriler 1
Kaynak: REINHARDT, 56.

2) Bir baska uygulamada ise point yanlardan kesilir ve kesilen boliim genis
bir sekilde dikilir.

Resim 3.28: Ayaga Kiiciik Gelen Pointler i¢in Oneriler 2
Kaynak: REINHARDT, 56.
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3) Dar geldigi icin pointin topuk kismi acitiyor ise bantin i¢ topuk kismi1

sokiiliir.

Resim 3.29: Ayaga Kiiciik Gelen Pointler i¢in Oneriler 3
Kaynak: REINHARDT, 58.

3.4.4.4. Point Ayaga Biiyiik Geliyor ise Ne Yapilmahdir?

1) Point ayaga biiyiik geliyor ise pointin yanindan ig taraftan kumas st iiste

getirilir ve disindan ¢apraz dikis teknigi ile sabitlestirilir.

Resim 3.30: Ayaga Biiyiik Gelen Pointler i¢cin Oneriler 1
Kaynak: REINHARDT, 57.
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2) Dar geldiginde yapildig: gibi pointin yan dikisinden kesilir, kesilen kumasg

kisimlar ¢aprazlanir ve ¢apraz dikis teknigi ile sabitlestirilir.

Resim 3.31: Ayaga Biiyiik Gelen Pointler i¢in Oneriler 2
Kaynak: REINHARDT, 57.

3) Pointin topuk boéliimii bol geliyor ise alt resimde goriildiigi gibi dikis
topuk etrafinda yarim ay seklinde gergeklestirilir.

Resim 3.32: Ayaga Biiyiik Gelen Pointler i¢in Oneriler 3
Kaynak: REINHARDT, 58.
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3.4.5. Lastik ve Kurdele Dikimi

3.45.1. Lastik Dikimi

Genis lastik veya normal ince lastik ile ayak bilek kemigi altindan pointin her

iki yanindan dikilir.

Resim 3.33: Lastik Dikimi
Kaynak: http://pointetilyoudrop.blogspot.com.tr/p/pointe-shoes-how-to-sew.html

3.4.5.2. Kurdele Dikimi

Pointin topuk kapagi iceri dogru katlanir.



Resim 3.34: Kurdele Dikimi 1
Kaynak: https://tr.pinterest.com/pin/141159769542416932/
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Resim 3.35: Kurdele Dikimi 2
Kaynak: https://tr.pinterest.com/pin/283093526554319918/
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Katlamanin bitisine i¢ taraftan kurdeleler dikilir. Ayak tarag: fazla kubbeli
oldugunda ise bu hiza biraz daha 6ne kayabilir.

Saglam olmasi i¢in kurdelenin uglari iki kere katlanir ve her dort kosesinden
pointe dikilir. Daha giivenli olmasi i¢in bir de ¢apraz dikis ilave edilebilir. Dikisler

distan goriilmemelidir.

Resim 3.36: Kurdele Dikimi 3
Kaynak: REINHARDT, 62.

Pointin normal durusundaki kurdelenin kat olusumunu engellemek icin biraz

capraz da dikilebilir.

Resim 3.37: Kurdele Dikimi 4
Kaynak: REINHARDT, 63.
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3.4.5.2.1 Kurdelenin Uzunlugu Nasil Olmahidir?

Ik basta her iki kurdele yaklasik 55 cm uzunlugunda kesilir. Kurdeleler her
iki yan1 hafif dikildikten sonra baglanir. Diigiim yerinden epey bir pay birakilarak

kurdele uglar1 egik kesilir ve sonrasinda sokiilmemesi igin uglar gakmak ile yakilir.

Resim 3.38: Kurdele Uzunlugu
Kaynak: REINHARDT, 63.

Kurdele tekrar acildiginda bir tarafin daha uzun oldugu goriiliir. Daha uzun
olan taraf diigiim yerine daha ¢ok mesafede oldugu i¢in her zaman pointin ayak igi
kismna dikilir. Bu islem ilk kez hazirlanan pointte uygulanir ve uzunluklari belir-
lendikten sonra her point hazirlama siirecinde kurdeleler bastan ona gore kesilir ve
dikilir.
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3.4.6. Baglama Onerileri

Point baglamanin bir ¢cok yontemi olmasina ragmen bunlardan sadece ikisi
yaygin olarak kullanilmaktadir. Her iki yontemde gerilmis ayak pozisyonunda uygu-

lanmalidir.

1) Ayak taraginin daha estetik goriinmesi igin kurdeleler ayagin 6niinden,
distaki alttan igteki tistten gelecek sekilde gaprazlanir. Sonra da ayak bileginin etra-
findan dondiiriilerek arkadan ve tekrar 6nden gapraz gegirilir. Daha iyi bir point
cikisi igin i¢ taraftaki kurdele daha gergin olmalidir. Her iki kurdele ucu ig taraftan
bilek ile asil tendonu arasinda baglanir, diigiimlenir ve uglar alttan veya tistten bu-
rada bulunan kii¢iik anatomik ¢ukura gizlenir. Resimde dis taraf mavi kurdele olarak

belirtilmistir.
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Resim 3.39: Baglama Onerileri 1
Kaynak: REINHARDT, 64.

2) Kurdeleler, dis kurdele altta kalacak sekilde ayagin 6n kismindan
caprazlanir. Sadece i¢ kurdele ayak bileginin etrafindan diigiim bolgesine gelene ka-
dar dolanir ve sikica tutulur. ikinci asamada dis kurdele bilek etrafindan gegirilir, iki

ug digiimlenir ve gizlenir. Resimde dis taraf mavi kurdele olarak belirtilmistir.
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Resim 3.40: Baglama Onerileri 2
Kaynak: REINHARDT, 65.

Her iki yontemde de kurdele uglarinin agilmamasi igin gizlenmeden énce su

ile nemlendirilir, dikilir veya regine siirtliir.



4. OGRENCI SECIMINDE NASIL BiR AYAK VE BIiLEK YAPISI TERCiH
EDiLMELIDIR?

Tam zamanli Klasik Bale egitimi icin segilen dgrenciler bircok sinavdan
gegerek egitime hak kazanirlar. Bu zorlu egitime fiziksel agidan yeterli, kuvvetli ve
yetenekli 6grenciler segilmektedir. Fiziksel sebeplerin neden oldugu bazi
sakatliklarin olugsmasini 6nlemek i¢inde bu kadar segici olunmasi gereklidir.

Sakatlanmalarin basinda da yanlis egitim ve fiziksel yetersizlikler gelir.

Klasik Bale Point teknigi icin ayak ve bilek yapist ¢cok onemlidir. Ciinkii
giicli ve dengeli ayak biitiin bedenin dayanagini olusturur. Bu nedenle ¢ocuklarin
kas bilgilerini bilmesi gerekir. Her ayakta 26 kemik, 100’den fazla bag ve 33 kas
vardir. Bu kadar fazla kemigin olmasi ayakta ¢ok farkli hareketlerin yapilabilmesine
yardimer olur. Ayaktaki biitiin kemikler birbirlerine kas tendonlari ve bag doku-
lartyla baglidir ve ayagin her hareketinde eklem yerleri ile birlikte calisirlar. Ozel-
likle kiz 6grenci seciminde dikkat edilmesi gereken en 6nemli unsurlardan biride

ayak iskeletidir.
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PHALANGES —

METATARSALS
(1-5)

CUNEIFORMS
(1-9)

NAVICULAR - | CUBOID

U)l_>fll’x>—l

TALUS

CALCANEUS

Sekil 4.1: Ayak Iskeleti 1

Kaynak: Karen CHIPPINGER, Dance Anatomy And Kinesiology Principles and Exercises For Im-
proving Technique and Avoiding Common Injuries, 298.

Ayak bilegi kemikleri; 7 adettir. Calcaneus (topuk kemigi), talus (asik
kemigi), cuboid(kiip kemigi), navicular(sandal kemigi) ve 3 cuneiform
kemikleri(kama kemikleri) ayak iskeletini olusturur.

Ayak tarak kemikleri; 5 adettir ve igten disa, 1-2-3-4. ve 5. olarak
numaralanirlar. En kalin1 1.(bagparmak taragi) kemiktir. Siraladigimizda bu

kemiklerin uzunluklar1 2-3-1-4 ve 5.¢dir.

Ayak parmak kemikleri; basparmakta 2, digerlerinde tiger ayak parmagi

kemikleri (Phalanges) bulunmaktadir ve aralarinda makara seklinde eklemlesirler.
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Susamsi kemikler; Bas parmak tabaninda her zaman olan ikiser kemik ve her

zaman olmayan kemikgiklerdir

4.1. Ayak Iskeleti Kemikleri

Talus
Navicular

Cuneiforms

— Phalanges

Sekil 4.2: Ayak Tskeleti 2
Kaynak: CHIPPINGER, 148.

“Ellere benzer sekilde, ayaklar da tarsal kemikler adini alan bir takim kiigtik

diizensiz kemiklerden olusurlar. Bunlardan bazilari1 phalanx’lar (parmak kemikleri)



ile eklem yapan metatarsal kemikler ile eklemlesirler. Tibia ve fibulanin alt uglari
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birbirleri ile sikica baglanarak, en iistteki tarsal (ayak bilegine ait) kemik olan talusun

lizerine oturarak beraberce ayak bilegi eklemini olustururlar.”

NAVICULAR
TALUS

CUNEIFORMS
[ METATARSALS

PHALANGES

. Tubercle of
Sustentaculum tali

havicular SESAMOIDS

Rearfoot Midfoot Forefoot

Sekil 4.3: Ayak Iskeleti 3
Kaynak: CHIPPINGER, 299.

Ayak bilegi baglantisina en yakin olanlar topuk kemigi ve asik kemigidir.

Asik kemigi beden agirliginin biitiin ayak kemiklerine dagilimindan sorumludur ve

topuk kemiginin iistiine oturur. Ust yiiz malleolus medialis ve malleolus
lateralis'lerin yaptig1 ¢atalin icine sokulur. Tibia alt yiiziiyle ayak bilegi eklemi

olusur ve yuvarlak olan 6n ucu ise sandal kemigi ile eklem yapar.

10 Moira C. McCormack, Anatomi ve Teknik, 19.
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TIBIA
FIBULA

SA
HP\\).NGES N\ETMP\R Lateral malleolus
.- TALUS
Tarsal tunnel
B Sinus tarsi

CALCANEUS

CuUBOID

Tuberosity of 5th metatarsal

Sekil 4.4: Ayak Bilegi Iskeleti 1
Kaynak: CHIPPINGER, 299.

Topuk kemigi, astk kemiginden gelen tiim viicut agirhigini alir. On ucu
yiiksektedir, arka ucu yere basar ve kiip kemigi ile eklem yapar.Asik kemigi baginin
oniinde sandal kemigi yer alir ve sandal kemiginin 6niinde sira ile 3 tane kama
kemigi bulunur. Bu kemiklerin tist yiizleri genis, alt yiizleri dar oldugu i¢in enine

oturup ayagin kubbesini olustururlar.



4.1.1. Ayak Tipleri
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Sekil 4.5: A) Musir Tipi B) Yunan Tipi C) Kare Tipi
Kaynak: Zeynep TUZCULAR-VURAL, Bale ve Anatomi, 176.

Ayak parmaklarinin sekli point teknigi icin ¢ok onemlidir.

A) Misir tipi :
kisaldigi ayak tipidir.

Bagparmagin uzun oldugu ve digerler parmaklarin giderek

Bu ayak yapisinda, bagparmak point tizerinde agirligin biiyiik

bir boliimiinii tagidigindan bu ayak yapisina sahip olan 6grencilerde agirlik ve

asinma nedeniyle bagparmak eklemi sertlesir. Boylece demi-pointe hareketini

zorlastirir.

B) Yunan tipi

ayak yapisinda 2. parmak bagparmaga oranla daha uzundur.

Eger 6grencinin parmaklarin bir tanesi digerlerine gére daha uzunsa zorluk ve aci

cekecektir.
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C) Point igin en ideal olan ayak tipi ilk iic parmagin sanki kesik gibi ayni

uzunlukta oldugu kare tiptir. Clinkii neredeyse biitiin parmaklar 6grencinin agirligini

) 1) |

A B C
Resim 4.1: A) Misir Tipi B) Yunan Tipi C) Kare Tipi

Kaynak: https://www.linkedin.com/pulse/do-you-know-your-feet-ilaria-cavagna

Vs

Resim 4.2: Degisik Ayak Tipleri 1
Kaynak: Thalia MARA, On Pointe Basic Pointe Work Beginner-Low Intermediate, 7.

paylasir.




54

1) AYAK; ideal ayak point dansi i¢in ayak parmaklarinin ayni boyda oldugu,

diisiik kemerli ve giiglii bilekli olan kare ayaktir.

2) AYAK; Bu ayak muhtesem esnekligi ve yumusaklig yiiziinden goriiniiste
daha giizel olmasina ragmen yiiksek kemerli ve ince bilekli oldugundan ¢alismak gok
daha zordur. Cok iyi bir ¢alisma ve 6zen gosterilse de hi¢ bir zaman kare ayak kadar
giiclii olamayacaktir. Bu ayak tipine sahip olan 6grenciler 6zellikle antremanlarda
daha dikkatli olmali ve point tizerinde dans etmeden onceki hazirliklarini1 daha uzun

tutmalilardir.

3) AYAK; Yine yiiksek kemerli bir ayak tipidir ama kemer ayak bileginin

katilimini icermediginden 2.ayaktan daha giigliidiir.
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Index (+) Index () Index (-)

A B C

Sekil 4.6: Tarak Kemikleri Boylarima Gore Ayaklarin Gruplandirilmasi
Kaynak: Bale Danscilarinda Ayak Morfolojisi ve Deformiteleri, 10.

Sadece ayak tipine degil ayn1 zamanda tarak kemikleri boylarina da dikkat
edilmelidir. Ciinkd iyi bir point ve demi-pointe igin tarak kemiklerinin hemen hemen

ayni uzunlukta olmasi gerekir.
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Sekil 4.7: Basparmak Metetarsophalangeal Extensionu 1
Kaynak: CHIPPINGER, 307.

Medial longitudinal kemerin sagladigi, bu resimdeki kafes
seklindeki mekanizma 6grencinin relevé’ye ¢ikmasini saglar. Ayak tarak kemikleri,
parmak kemikleri ve topuk kemigini birbirlerine baglayan eklemlerin esnekligi de iyi

bir relevé igin ¢ok dnemlidir.
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Sekil 4.8: Basparmak Metetarsophalangeal Extensiyonu 2
Kaynak: CHIPPINGER, 337.

Metetarsophalangeal ekleminin hallux araligi denilen bu 90 derecelik agis1

demi-pointe hareketi i¢in en uygun pozisyondur.

Tarak kemiklerinin boylarindaki farkliliklardan dolay1 ice ve disa oraklama
olusabilir. Demi-pointe’de agirlik tam olarak ayagin ortasinda (merkezinde )
olmalidir. Agirlik ne kiigiik parmaga (igce oraklama) ne de basparmaga (disa

oraklama) diismemelidir. Cogunlukla dgrencilerde ige oraklama goriilmektedir.
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Sekil 4.9: Relevé’de Dogru Durus ve i¢ce-Disa Oraklama
Kaynak: CHIPPINGER, 33.

Resim 4.3: Point icinde Parmaklarin Durusu
Kaynak: http-//www.balletforadults.com/5-life-hacks-for-adult-ballet-dancers/.jpg

Ayak olabildigince ¢ok parmak tarafindan desteklenmeli, point iizerinde

sadece bagparmaga yiik binmemelidir.
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Agirligin ¢ogu basparmaga yiiklenirse 1.metatarsophalangeal ekleminde
zedelenmeler goriiliir. Bu eklemin disa dogru biiyiimesi ve agrinin baglamasiyla
hallux valgus deformitesi olusur. Bu yanlis agirligin sonucunda tarak kemiklerinde

stres kiriklar1 da goriilebilir.

Normal Bunion /[ )
/ ) A ),
'
BTim ) _

9 | & N g
? "‘ b e

Resim 4.4: Hallux Valgus Deformitesi 1 ve 2

Kaynak: Resim 1 http://beatplantarfasciitis.com/bunions-hallux-valgus-a-treatment-guide/

Normale voet Voet met Hallux Valgus

Resim 4.5: Hallux Valgus Deformitesi 3 ve 4

Kaynak: https://hielspoorinfo.nl/andere-voetklachten/hallux-valgus; https://achesand-
joints.org/2010/12/06/bunions/



https://hielspoorinfo.nl/andere-voetklachten/hallux-valgus
https://achesandjoints.org/2010/12/06/bunions/
https://achesandjoints.org/2010/12/06/bunions/
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Yanlis egitim, fiziksel agidan kisith ayak yapisi, ayak ve bilek
kuvvetsizliginden dolay1 demi-pointe’de oldugu gibi point {izerinde de ayni sekilde

ice ve disa oraklama goriilmektedir.

{l

Sekil 4.10: Pointe Uzerinde Dogru Durus, ice ve Disa Oraklanma
Kaynak: MARA, 14.

Egitimin basinda fark edilip, ayak kaslarini1 ve ayak bilegini kuvvetlendirecek

egzersizlerle desteklenirse olusabilecek deformelerin bir kismi engellenebilir.



4.2. Eklem Hareketleri

Fleksiyon Ekstansiyon

,A AYAK

2 Dorsifleksiyon
(.....- A o
veya ekstansiyon

Plantar fleksiyon
veya fleksiyon

Sekil 4.11: Eklem Hareketleri Fleksiyon ve Ekstansiyon
Kaynak: Moria C. McCORMACK, Anatomi ve Teknik, 4.

[Dorsiilexion |
(Ankle-foot)

[Plantar flexion|
(Ankle-foot)

Sekil 4.12: Eklem Hareketleri Dorsiflexion ve Plantar Flexion
Kaynak: CHIPPINGER, 302.
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“Ayak bileginin sagital diizlem iistiinde yaptig1 her iki hareket, biikiilme
hareketidir. Eger biikiilme ayak tabanina dogru ise buna plantar fleksiyon, ayak

sirtina dogru ise dorsal fleksiyon denir.”*

Bu eklem hareketleri balenin temelini olusturur. Ayak ekstansiyonu, ayak
parmaklari fleksiyonu (Plantar fleksiyon) ne kadar iyiyse ayagin point pozisyonuda o
kadar iyi demektir. Ayni sekilde ayak fleksiyonu, ayak parmaklari ekstansiyonu
(Dorsifleksiyon) ne kadar iyiyse asil uzunluguda o kadar iyidir.

(Metétarsophalangeai joint)

Sekil 4.13: Eklem Hareketleri Metatarsophalangeal Extension ve Flexion
Kaynak: CHIPPINGER, 302.

11 Fahri DERE ve Ozkan OGUZ, Avrtistik Anatomi, 8.



£

(Metatarsophalangeal

joint)
(Proximal interphalangeal
joint)
(Distal interphalangeal
joint) ‘ [

Sekil 4.14: Eklem Hareketleri
Kaynak: CHIPPINGER, 302.

Inversiyon Eversiyon

Sekil 4.15: Eklem Hareketleri Inversiyon ve Eversiyon 1
Kaynak: McCORMACK, 4.

“... ayak tabaninin ige dondiiriilmesine inversiyon, disa dondiiriilmesine

eversiyon hareketleri denir.”*

12 DERE ve OGUZ, 8.
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Bale egitimi icin bu eklem hareketini saglayan baglarin yeterli esneklikte ve
ayni1 zamanda point ¢alismalarinda olusabilecek burkulmalar1 6nlemek igin de

kuvvetli olmas1 gerekir.

(Foot) (Foot)

Sekil 4.16: Eklem Hareketleri Inversiyon ve Eversiyon 2
Kaynak: CHIPPINGER, 302.
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4.2.1. Ayak Bilegi Eklemi

Ust tibiofibuiar eklem

Tibia \ Fibula

Alt tibiofibuler eklem

Talus

Calcaneus

Sekil 4.17: Ayak Bilegi Eklemi
Kaynak: TUZCULAR-VURAL, 45.

Tibia’nin (kaval kemigi) alt ucundaki iki eklem, fibula’nin (kamis kemigi) alt
ucundaki eklem ve talus’un (asik kemigi) arasinda olusan mentese tipindeki eklemle
birlikte ayak bilegi eklemini olustururlar. Ayak bilegi, ayak parmaklar1 ucunda
dururken (point tistiindeyken) oldugu gibi plantarfleksiyon ve aksi hareket olan

dorsifleksiyon hareketlerine izin verir.
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4.2.2. Ayak iskeleti Eklemleri

Interphalangeal ekiemier

Metatarsophalangeal

eklemier

Tarsometatarsal ekiemier

Subtalar

eklem

Sekil 4.18: Ayak Iskeleti Eklemleri
Kaynak: McCCORMACK, 23.

Ogrencinin viicudundaki eklemler esnek iken ayak eklemi yeteri kadar esnek
olmayabilir. Ayagin esnekligi dorsifleksiyon ve bilek ekleminin esnekligine baglhdir.
Avyak iskeleti eklemleri arasinda en 6nemlisi olan subtalar eklem, topuk kemigi ve
asik kemigi arasinda yer alir. Bu sayede rotasyon hareketi miimkiin olur ve

inversiyon, eversiyon hareketleri yapilabilir. Ayak bilegi kemikleri ile ayak tarak
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kemikleri arasindaki eklemler tarsometatarsal eklemlerdir. Ayak tarak kemikleri ile

ayak parmaklar1 arasindaki eklemler metatarsophalangeal eklemlerdir.

Birinci metatarsophalangeal eklem olan bagparmak digerlerinden daha
biiytiktiir ve bu eklemler ekstansiyon, fleksiyon, abdiiksiyon ve addiiksiyon
hareketlerini yapar. Demi-pointe hareketi ve point {izerinde yapilacak ¢alismalar igin
bagparmak ekleminin bu hareketleri 6nemlidir. Parmak kemikleri arasindaki
eklemler interphalangeal eklemlerdir. Bagparmakta bir, diger parmaklarda ikiser
interphalangeal eklem vardir ve bu eklemlerde de fleksiyon ve ekstansiyon

mumkuindiir.

4.2.3. Sert Ayak ve Bilek (Ayak Kavisi)

Ogrencinin ayagindaki en 6nemli dzelliklerinden biri de ayak kavisidir.
Klasik balede estetik olarak ince bilek, giizel ayak tercih edilir ama bu ayak yapisiyla
dans etmek ¢ok zordur. Cok yiiksek cou-de-pied’li (kemerli) ve yumusak olan
ayaklar gorsel olarak giizel goriintirler. Fakat bu ayak yapilar1 kuvvetsiz
olduklarindan sik sik sakatlanirlar. Point dersi ncesi fazla hazirlik yapmalari ve
egzersizlerle kuvvetlendirilmeleri gerekmektedir. Kavisi az, sert ve cou-de-pied’si
yetersiz olan ayaklar gorsel olarak estetik goriinmezler ama bu ayak yapisi saglam ve
kuvvetlidir. Bu ayak yapilarinin da daha iyi bir goriintiiye sahip olmalari igin
devamli olarak kuvvetlendirilmeye ihtiyaclar1 vardir. Pointe egitimi icin en ideali

orta cou-de-pied’li ayak ve genis bir bilek yapisidir.



S e

|
|
B

| e

A B

A) Sert Ayakta Agirligi Yerlesimi  B) Ideal Agirlik Yerlesimi

Sekil 4.19: Ayak Yapisina Gore Agirhik Dagilim
Kaynak: McCORMACK, 28.

Tibial medial malleolus

Tibial medial malleolus
Tubercle of the Navicular

Tubercle of the navicular

Head of first Head of first
metatarsal

metatarsal

Normal Arch

Pes Planus

Sekil 4.20: Taban Farkhihg:
Kaynak: CHIPPINGER, 327.

Asirt sert ayak yapisi Klasik bale ve point egitimi i¢in uygun degildir. Ciinkii

bu ayak yapisindaki 6grenciler demi-pointe‘e ¢iktiklarinda agirlik parmaklarin

68



69

iistline yani one gelemez ve agirlik topuklarda arkada kalir. Bu yiizdende higbir

zaman dogru denge miimkiin olmaz

“Sabit durusta kemerler ayak kaslarinin yardimi olmadan kemiklerin sekli,
plantar fascia ve kemikleri bir arada tutmaya ¢alisan ligamentler tarafindan

desteklenir.”3

Hareket aninda gesitli i¢ ve dis kaslar bu destege katilir ve kemerlerin
sabitligini saglayan 2. bir hat gorevini alirlar. Yiiksek kemer (kavis) tiim bacagin ve
viicudun giizel durusuna destek olur. Gorsel agidan pes cavus‘un, ayak arkinin
yiiksek olmasi aranilan bir 6zelliktir. Eger bu kemerlerde alcalma veya ¢okme olursa
ayak agrisi ile birlikte diiztabanlik ortaya ¢ikar. Diiztaban’1 (pes planus) olan
ogrencilerde egitimlerinin 1. senesinde yapilan egzersizler ve destekleyici ¢alismalar
ile bir dereceye kadar ayak kavisinde fark goriilebilir. Eger 1. sene icerisinde
diizeltilemezse ayak turn out pozisyonunda 6ne diiser ve hallux valgus’un

olugsmasina sebep olur.

13 Basmajian and DeL.uca,1885;Smith,Weiss, and Lehmkuhl,1996
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Resim 4.6: A) Normal Ayak B) Pes Planus C) Pes Cavus
Kaynak: CHIPPINGER, 326.

Ayak kemeri yapilarina gore agirlik dagilimi ve ayak izleri bu sekildedir.

Resim 4.7: Ayak Plantar Flexsiyon Ol¢iimii
Kaynak: CHIPPINGER, 355.
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Ayak bileginin plantar fleksiyonu i¢in hareket araliginin 6l¢iimi kemiklerin

yapisi, eklemler ve baglar tarafindan etkilenir. Ayni zamanda ayak bilegi

dorsifleksiyon’uda bununla ilgilidir. Ayak bilegi plantar fleksiyon’unu 6lgiilebilir

bunun i¢inde ag1 6lger kullanilir.

4.3.Bacak Kaslari

4.3.1. Ayak Tabam Kaslari

ADDUCTOR
HALLUCIS
(TRANSVERS BASI)

ADDUCTOR
HALLUCIS

\ (OBLIK BAS)
INTEROSSEAL
KASLAR FLEXOR

HALLUCIS

1
FLEXOR DIGIT! BREVIS

MINIMI BREVIS

FLEXOR
ACCESSORIUS
(KESIK UGLAR) -

i\ - +=— FLEXOR
\ I [/ ) HaLLucis
LUMBRICAL _| | LONGUS'UN TENDONU
KASLAR '

FLEXOR
HALLUCIS

FLEXOR DIGITORUM BREVIS

LONGUS'UN TENDONU

ABDUCTOR
HALLUCIS

FLEXOR
ACCESSORIUS

A. Derin plan ayak tabani kaslari

B. Yiizeysel plan ayak tabani kaslari

Sekil 4.21: Derin ve Yiizeysel Ayak Tabam Kaslar
Kaynak: TUZCULAR-VURAL, 90.

Ayak kaslar1 bir¢ok kisa kas katmanindan olusur, baslangi¢ ve bitis yerleri

(tutunma yerleri) ayagin igindedir. Bu kaslarin islevleri ayagin kemiklerini bir arada

tutmak, ayak kemeri olusumunu ve viicudun biitiin agirhgini tasiyarak giiglii ve
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saglam bir taban olusturmaktir. Ayak tabani, Point ¢alismasina baslamadan 6nce

yeterli derecede kuvvetli olmak zorundadir.

Ayak sirtinda bulunan dorsal kaslar yani M.Extensor digiorum brevis ve M.
Extensor hallucis brevis kaslar1 ayak parmaklarina ekstansiyon yani fleks hareketini
yaptirirlar. Ayak tabaninda bulunan plantar kas olan Lumbrical kaslar,
metatarsophalangeal eklemlerin fleksiyonunu saglarlar. Tarsal kemiklerin arasinda
olan bu kaslar 6grenci ve dansgilar igin ¢ok onemlidir. Bu aradaki kaslar hareket
sirasinda ayagin dayanikliligini, giiclini yiikseltir ve transvers kemerini
destekleyerek ayak parmaklarmin biiziilmesini engeller. Interosseal kaslarin gorevi
ayak parmaklarinin aralarin1 agma ve kapamadir. Ama en 6nemlisi lumbrical kaslar
ile birlikte ayagin 6n kismin1 kuvvetlendirirler. Point hareketinde ayak parmak uglari
gerildiginde parmaklari diiz tutmaya yardimei olurlar. Point sirasinda direk bir
biikiilme olmamalidir, parmaklar uzayarak point yapilir ve giizel bir ayak

goriintiisiine destek olurlar.

4.3.2. Kisa Asil Tendonu

M. Soleus kasi, Gastrocnemius ile birlikte kalin bir tendon yani asil
tendonunu olustururlar ve topuk kemigine tutunurlar. Asil tendonu giiglii ve kalin bir
kastir. Hem point tizerinde hem de demi-pli¢ sirasinda kasilmaktadir. Asil
tendonunun Point ¢alismasindaki devamli gérevi demi-plié¢ hareketinden sonra yeri

iterek (push off) point {izerine ¢ikma safhasidir.

Asirt kisa agil tendonlu 6grenciler Klasik bale egitimine kabul edilemez. Kisa
asil tendonu bale egitimi i¢in ¢ok zordur. Sadece asil tendonu kisa degil, baldir

kaslar1 da kisadir. Demi-plié yeterli olmadigindan point iizerine ¢ikisda dogru ve
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rahat olmaz . Yanlis denge nedeniyle ayak bileginin 6niinde gerginlik ve parmaklarin
cekilmesi (biiziilmesi) asil tendonunu oldugundan kisa gosterir ve yeterli demi-
pli¢‘ye yapilamaz. Agirlik topuklarda oldugunda ise baldir kaslar1 tam olarak

calisamaz ve bu kaslar zayif kaldigindan kisa kaslar ortaya ¢ikar.

Ya da giigsiiz ayak yeri gergin bir sekilde kavrar, boylece derin demi-pilé‘ye
inilemez ve asil kisa zannedilir. Bu yiizden ayak yapisina gore dogru point segimi
¢ok onemlidir. Kiigiik gelen point, siki kurdeleler ve pointin arkasina dikilen lastikler
bazen siirtiinme yaparak asil bursit’ine neden olabilir. Ayak bilegini kuvvetlendirici
hareketlerden sonra mutlaka baldir kaslarini uzatan esnemeler de yapilmalidir. Asil
tendonu kalin ve sert oldugundan dolay1 yeterli esneme gerceklesemez ama baldir
kaslar1 esnetilerek daha derin bir demi-pli¢’ ye yapilabilir ve boylece Point tizerine
cikista rahatlar.

Gastrocnemius

muscle (calf) \

Achilles

tendon \

!

/ L
Metatarsal
bhones
Plantar fascia — /

Calcaneus
(heel bone)

ligament

Resim 4.8: Asil Tendonu
Kaynak: http://www.bulmacabil.com/2011/09/ayagn-ustundeki-tumsek-yer.html
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4.3.3. X Bacak (Genu Recurvatum)

Dizlerin normalden fazla ekstansiyonu oldugunda, yani 6grenci I. pozisyonda
dururken 6nden bakildiginda bacaklarin sekli X harfine benzediginden dolay1 x bacak
denir. Diz baglarmin daha uzun ve dizin arkasindan gecen kaslarin daha esnek

oldugu durumdur.

Sekil 4.22: X Bacak 1
Kaynak: TUZCULAR-VURAL, 25.

X bacak gorsel olarak ¢ok giizel goriinsede klasik bale ve point egitimi igin
zor bir bacak seklidir. Bu bacak yapisina sahip ¢ocuklara 6zel bir egitim verilmeli ve

bu egitim oncesi kuvvetlendirici hareketlerle de desteklenmelidir.
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'\ |

K/
Knee = <\“)
hyperextension

Sekil 4.23: X Bacak 2
Kaynak: CHIPPINGER, 287.

Agirlik dagilimini etkileyen ve viicudun dengesini bozan x-bacakli ¢ocugun
rahat oldugu pozisyon pelvis'i 6ne egerek viicut agirliginin topuklarin arkasinda
oldugu pozisyondur. Bu yanlis agirlik dagilimi ayagin 6n kisminin giigsiiz olmasina
ve kas gruplarinin dengesiz kullanilmasima sebep olur. Ozellikle alt taraf kaslarinin
on ve dis kaslar fazla calisarak gii¢lenirken diger kas gruplari giigsiizlesir. Bunu
engellemek i¢inde adductor kaslarini, vastus medialis’ini, uyluk arka grup kaslarini,
gluteal kaslarini ve ayaklar genellikle gii¢siiz oldugundan ayagin tamamen iginde
olan intrinsik kaslarini kuvvetlendirmelidir. Bu 6grencilerde sik sik diz
sakatlanmalar1 goriilmektedir. Bu yiizden dizler highir zaman bos olmamalidir.
Ogrenciye, dizin gerilmesine yer saglamak igin dizini kitlemesi degil alt taraf
kaslarini, quadriceps kasini ve agirligi kalgadan yukari dogru ¢ekmesi 6gretilmeli,
quadriceps kasi kuvvetlendirilmeli ve agirlik 6ne alinarak ayagin 6n kisminda olmasi

saglanmalidir.



5. POINT CALISMASINI DESTEKLEYEN EN ONEMLI KLASIK BALE
ADIMI

5.1 Relevés Demi-pointe

gastrocnemius M.
Soleus M.

\\ ¥ anterior tibial M.

\
N ---------- extensor M.
e peroneal M.
posterior tibial M.

flexor muscles

Gary M.James

Resim 5.1: Danscimin Onden ve Arkadan Ayagimin Giiriiniisii
Kaynak: Joan LAWSON, (1975), Teaching Young Dancers Muscular Co-Ordination In Classical
Ballet, 31.
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Relevés demi-pointe hareketi demi-plié¢’den demi-pointe {izerine yeri iterek
atak bir sekilde yapilan ¢ikma, sigrama hareketidir. Relevé’nin en yiiksek noktasinda
agirlik biitiin parmaklara esit sekilde dagilmalidir. Demi-plié¢’ye inerken turn out ko-
runarak, viicudun agirligi yukariya ¢ekilmis hissi bozulmadan inilir. Relevés demi-
pointe ne kadar yiiksek olursa denge alanida o kadar kiigiiliir ama asik kemigi (talus)

kesinlikle dengede olmalidir.

“Her ¢ocugun agirligini 3 parmak iizerinde tutabilmesi gerekir. Dogru durusu
beden olarak aligkanlik haline getirene ve demi-pointe’e yiikselirken agirligini 6ne

vermeyi 6grenemedikge asla demi-pointe’den daha yiikseye yiikselmesine izin
214

verilmemelidir.

A) Tam taban B) 1/4 Ceyrek Demi-pointe

C) 3/4 Demi-pointe D) 1/2 Demi-pointe
Resim 5.2: Ciplak Ayak Asamali Relevés Demi-Pointe

14 Joan LAWSON, (1973), The Teaching Of Classical Ballet Common Faults In Young Dancers
And Their Training, Adam and Charles Black, London, 30.



Ogrenci ilgisini biitiin ayak parmaklarini dogru kullanmaya ve ayagin
merkezi tizerinde dengeli durabilmesine odaklanmalidir. Cocuklara biitiin ayagin
merkezinde yiikselmeyi 6gretirken point pozisyonundan énce 3 belirgin denge

noktasint anlamalarini saglamak gerekir.

E) Tam Pointe

Resim 5.3: Pointli Asamal Relevés Demi-Pointe
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A) Tam taban; baslangi¢ pozisyonu.

B) Ceyrek demi-pointe 1/4; topuklar ¢ok hafif yiizeyden kaldirilir ve viicut
agirhigi ayak toplarina biner.

C) Yarim demi-pointe 1/2; agirlik direk olarak tarsal kemere biner ve yeni
baglayanlar i¢in dengenin en 6nemli noktasidir. Kemerli ayak yapisi, uzun ince par-
maklar1 veya ¢ok uzun bas parmaklar1 olan ¢ocuklarin ayak bilekleri ve ayak par-
maklar1 gliglenmis Ve sur les pointe’ e hazir hala gelene kadar bu durusun daha

otesinde yiikselmemelilerdir.

D) Demi-pointe 3/4; agirlik neredeyse tarsal kemerin altina ve ayak parmak

uglarina biner. Parmaklar yere basarken yiikselebilecegi en yiiksek noktadir.

E) Tam pointe; biitiin denge tamamen ayak parmaklarinin uglarina biner.



6. KLASIK BALE VAGANOVA SiSTEMININ iLK UC YIL OGRETILEN
POINT HAREKETLERI

Universitemizin Devlet Konservatuvar1 Sahne Sanatlar1 Bale Ana Sanat Da-
linda 1967 yilina ait Moskova Bale Akademisi ve St Petersburg VVaganova Bale Aka-
demisi hocalarinin hazirladigi Rusya Klasik Bale egitim programi igerisinde yer alan

Point miifredat: kullanilmaktadir.

Alt ve orta derece smiflarda, bar ve orta egzersizleri tamamlandiktan sonra
point calismalari haftada iki kez uygulanmalidir. Hareketler ilk 6nce barda 6gretil-
dikten sonra ortada 6gretilmeli ve barda yapilan bu egzersizler ii¢ dort ders saatinden
daha uzun olmamalidir. Ilerlemis diizeydeki siniflarda ise point calismalar1 her iki

giinde bir yapilmalidir.

6.1. Birinci Y1l Ogretilen POINT Hareketleri

Bale egitiminin birinci senesi 1. donem point hareketleri ilk olarak demi-po-
inte’de 6gretilir ve birinci yilin ortalarinda point ¢alismasina baslanilir. Hareketler ilk
once barda 6gretilip, daha sonra ortaya gegirilir. V. Kostrovitskaya’ya gore ilk dgreti-
len hareketler 3-4 ders barda tekrarlandiktan sonra ortaya gegirilmelidir. Ogrenciler
hala hazir degillerse biraz daha fazla barda ¢alisilmasina 6gretmen kendi karar ver-
melidir. ilk dénem igin point iizerinde dogru durmak, ¢ok saglam ayak tutmak ve
turn out “un yeterli olmasi gerekir. ilk kez giyildiginde sadece yarimda (demi-pointe)
yiiriime yapilarak point ayaga alistirilir. Yarimda yiirtime hareketinden sonra barda

plié-relevés-demi-pli¢ diizel hareketi I.-11. ve V. pozisyonlarda galisilir.
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Birinci Y1l Ogretilen Point Hareketleri;

Relevés: I.,11. ve V. pozisyonlarda.

Pas échappé Il. pozisyona, 1. ve V. pozisyonlardan.

Pas assemblé soutenu en face (bacag yana acarak).

Pas de bourrée simple en face (degistirerek).

Pas de bourrée suivi en face, V. pozisyonda, yerinde ve ilerleyerek.
Pas couru en face |. pozisyonda 6ne ve arkaya.

Double pas échappé V. pozisyondan Il.pozisyona en face

O N o g B~ W Dd e

Pas glissade (yana ilerleyerek)

6.1.1. Relevés: 1.-11.-V. pozisyonlarda

Point tekniginde Fransiz ve Italyan olmak iizere 2 teknik vardir ve bu teknik-

ler arasinda biyiik bir fark vardir.

A.Vaganova’ya gore bu fark; “CECCHETTI teknigi olan Italyan teknigi kas-
lar i¢in daha giizel ve daha avantajlidir. Bu teknikte yer iyice itilerek kiigiik bir sigra-
mayla pointe tizerine ¢ikilir. Fransiz tekniginde ise yavas yiikselerek pointe tizerine
cikilir. Bu teknikte i¢ kaslar yeterince ¢alismadigindan tiim pointe teknigi zayif kal-
maktadir. Ayak tabani kaslarinin kuvvetlendirilmesi i¢in Fransiz teknigi olan bazi
egzersizler kullanilsada Italyan teknigi pointe dersi genelinde daha ¢ok kullanilmak-

tadir.”®

15 Aprippina VAGANOVA, (1946), Basic Principles of Classical Ballet Russian Ballet Technique,
1009.
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Iki bacak {izerinde yapilan en kolay egzersiz olan relevé ilk dgretilen hareket-
tir. Ilk 6nce 1.,11. ve V. pozisyonlarda iki el barda tutunarak ve daha sonra ortada 6g-
retilir. Bu esnada dizler ¢cok gergin ve bilekler cok kuvvetlidir. Demi-plié’den hemen
point tizerine ¢ikilmalidir, yani demi-pointe’den point kademeli gegis yapmadan
yerden itme yapip topuktan sigrayarak point iizerine ¢ikilmalidir ve point den demi-
plié¢‘ye inerken diismeden kagimilmalidir. Bu sirada sirt dik durmali, beden yukari
uzamali, iyi ve yumusak bir demi-plié¢ yapilmali, turn out devamli artmali ve topuklar
yere siki yapismalidir. Relevé’de ise dizler ¢ok gergin ve bilekler ¢ok kuvvetlidir. Bu

harekette 4/4‘liikk ¢cok dinamik, enerjik bir miizik kullanilmalidir.

Cizim 6.1: Relevé A) 1. pozisyon, B) I1. pozisyon, C) V. pozisyon
Kaynak: MARA, 21.



Ogrenme siirecindeki asamalar;

1. Kademe (1., Il. ve V. pozisyonlarda)

En face ayaklar I. pozisyon, kollar hazirlik pozisyonunda ve bas en
face’dadir. Hazirlik (1-2) sayilarinda kollar allongée (nefes) yapilir. Hazirlik (3-4)

sayilarinda allongée kapatilir.

(1-2) sayilarinda I. pozisyonda demi-pli¢'ye yapilir

(3) sayisinda I. pozisyonda relevé’ye ¢ikilir.

(4) sayisinda relevé’de durulur.

(1-2) sayilarinda tekrar I. pozisyonda demi-plié¢’ye inilir.

(3-4) sayilarinda dizler diizelir.

(kollar hareket boyunca hazirlik pozisyonundadir.)

* Demi-pli¢ sirasinda I. pozisyonda mesafe degismemeli ve 1. pozisyonda ise
relevé’de yiik (merkez denge) iki bacak iizerinde olmalidir. V. pozisyon relevé ise
bacaklar ¢ok siki, sanki tek bacak gibi goriinmelidir.

2. Kademe (l., Il.ve V. pozisyonlarda)

En face, ayaklar I. pozisyon, kollar hazirlik pozisyonunda ve bas en
face’dadir. Hazirlik (1-2) sayilarinda kollar allongée (nefes) yapilir. Hazirlik (3-4)
sayilarinda allongée (nefes) kapatilir.

(1) sayisinda I. pozisyonda demi-pli¢'ye yapilir

83
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(2) sayisinda I. pozisyonda relevé’ye ¢ikilir.

(3) sayisinda I. pozisyonda tekrar demi-plié¢‘ye inilir.

(4) sayisinda dizler diizelir.

(kollar hareket boyunca hazirlik pozisyonundadir.)

* 4x |. pozisyonda relevé, (2 akor) (1) sayisinda battements tendus agilir. (2) sayi-
sinda topuk Il. pozisyona basar.

* Daha sonra miizik iginde battement tendus yapilir. 3x I. pozisyonda relevé, (1-2)

sayilarinda battements tendus agilir. (3-4) sayilarinda topuk basilir.

3. Kademe(l., Il.ve V. pozisyonlarda)

(1) sayisinda I. pozisyonda demi-plié¢'ye yapilir.

(2) sayisinda I. pozisyonda relevé’ye ¢ikilir.

(3) sayisinda tekrar I. pozisyonda demi-plié ‘ye inilir.
(4) sayisinda tekrar 1. pozisyonda relevé’ye ¢ikilir.

(1) sayisinda tekrar 1. pozisyonda demi-pli¢'ye yapilir.
(2) sayisinda dizler diizelir.

(3-4) sayilarinda pozisyon tutulur.

(kollar hareket boyunca hazirlik pozisyonundadir.)

* Sene sonu 2 hizli relevé demi-plié diizel yapilabilir.

6.1.2. Pas Echappé 1. pozisyona, I. ve V. pozisyonlardan

“Echappé sur les pointés ya da demi-pointés: Ayaklar agildig1 zaman dizler
gerilmis olarak relevés ile yapilir... Ayaklar bulunduklari agirlik merkezinden esit

mesafede ayrilmalidir.”®

16 Bale Sozliigii, 69
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Ik dgretilirken barda I. pozisyondan 1l. pozisyona agarak, sonra V. pozisyon-
dan 1l. pozisyona agarak ve kapatirken ilk 6nce bacak degistirmeden sonra degistire-
rek dgretilir. Bu harekette 4/4 liik ¢ok keskin, tempolu ve dinamik bir miizik kullanil-

malidir.

Cizim 6.2: Echappeé I1. Pozisyon Degismeden
Kaynak: MARA, 23.

Ogrenme siirecindeki asamalar;

1. Kademe

Ik I. pozisyondan Il. pozisyona iki bacak ayni anda agarak dgretilir.

En face, ayaklar I. pozisyon, kollar hazirlik pozisyonunda ve bas en
face’dadir. Hazirlik (1-2) sayilarinda kollar allongée (nefes ) yapar. Hazirlik (3-4) sa-
yilarinda allongée kapatilir.
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(1-2) sayilarinda I. pozisyon demi-plié'ye yapilir.

(3-4) sayilarinda Il. pozisyona échappé acilir.

(1-2) sayilarinda |. pozisyona tekrar demi-pli¢ “ye inilir.

(3-4) sayilarinda dizler diizelir. (kollar hareket boyunca hazirlik pozisyonundadir.)

2. Kademe

Gergek échappé hareketi V. pozisyonda ve épaulement olarak baslanir. Ilk
ogretilirken en face baslanarak ogretilir. Haraket bacak degistirmeden ve degistirile-

rek yapilabilir.

Sag bacak onde épaulement croisée, kollar hazirlik pozisyonunda ve bas 6n
bacak (sag) tarafindadir. Hazirlik (1-2) sayilarinda en face doniiliir ve kollar allongée

(nefes ) yapar. Hazirlik (3-4) sayilarinda allongée kapatilir.

Bacak degismeden;

(1-2) sayilarinda sag bacak onde V. pozisyon demi-plié'ye yapilir ve bas 6ndeki ba-
cak tarafindadir.

(3-4) sayilarinda Il. pozisyona échappé acilir ve bas pozisyonu korur.

(1-2) sayilarinda tekrar V. pozisyona demi-plié‘ye inilir ve bas pozisyonu korur.
(3-4) sayilarinda dizler diizelir ve bas pozisyonu korur. (kollar hareket boyunca ha-

zirlik pozisyonundadir.)

Bacak degistirerek; ayn1 sayilarda yapilir. Sadece bas bacaklar échappé’ye

acilirken hemen degisir diger tarafa doner.
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3. Kademe

Sag bacak onde épaulement croisée, kollar hazirlik pozisyonunda ve bas 6n
bacak (sag) tarafindadir. Hazirlik (1-2) sayilarinda en face doniiliir ve kollar allongée

(nefes ) yapar. Hazirlik (3-4) sayilarinda allongée kapatilir.

(1) sayisinda sag bacak onde V. pozisyon demi-plié'ye yapilir ve bas sag bacak tara-
findadir.

(2) sayisinda Il. pozisyona échappé agilir ve bas hemen degisir diger tarafa (sola) do-
ner.

(3) sayisinda tekrar V. pozisyona demi-plié‘ye inilir ve bas pozisyonu korur.

(4) sayisinda dizler diizelir ve bas pozisyonu korur. (kollar hareket boyunca hazirlik

pozisyonundadir.)

4. Kademe

(ve) de sag bacak onde V. pozisyon demi-plié yapilir ve bas sag bacak tarafindadir.
(1) sayisinda Il. pozisyona échappé agilir ve bas hemen degisir diger tarafa (sola) do-
ner.

(2) sayisinda sol bacak o6nde V. pozisyon demi-plié‘ye inilir ve bas en face a gelir.
(3) sayisinda dizler diizelir ve bas pozisyonu korur.

(4) sayisinda pozisyon tutulur.

* Sene sonu 2x hizli échappé demi-plié diizel yapilabilir.
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Ornek;

(ve) de sag bacak 6nde V. pozisyon demi-plié yapilir ve bas sag bacak tarafindadir.
(1) sayisinda Il. pozisyona échappé agilir ve bas hemen degisir diger tarafa (sola) do-
ner.

(2) sayisinda sol bacak 6nde V. pozisyon demi-plié‘ye inilir ve bas en face a gelir.
(3) sayisinda dizler diizelir ve bas pozisyonu korur.

(4) sayisinda tekrar V. pozisyon demi-plié¢‘ye inilir.

(1) sayisinda tekrar Il. pozisyona échappé agilir ve bas hemen degisir diger tarafa
(saga) doner.

(2) sayisinda sag bacak onde tekrar V. pozisyon demi-pli¢ yapilir ve bas sag bacak
tarafindadir.

(3) sayisinda dizler diizelir ve bas pozisyonu korur.

(4) sayisinda tekrar V. pozisyon demi-plié‘ye inilir.

(1) sayisinda Il. pozisyona échappé agilir ve bas hemen degisir diger tarafa (sola) do-
ner.

(2) sayisinda sol bacak 6nde V. pozisyon demi-plié‘ye inilir.

(3) sayisinda tekrar Il. pozisyona échappé agilir ve bas hemen degisir diger tarafa
(saga) doner.

(4) sayisinda sag bacak onde tekrar V. pozisyon demi-pli¢ yapilir.

(1) sayisinda Il. pozisyona échappé agilir ve bas hemen degisir diger tarafa (sola) do-
ner.

(2) sayisinda sol bacak 6nde V. pozisyon demi-plié‘ye inilir.

(3) sayisinda dizler diizelir ve bas pozisyonu korur.

(4) sayisinda pozisyon tutulur.
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6.1.3. Pas Assemblé Soutenu En Face (Bacag Yana Agarak)

“Parmak uclarinda cekilen assemblé”.r’

Pas Assemblé’nin anlami toplamaktir. Allegro da oldugu gibi bacaklar V. po-
zisyona toplanarak yapilmaktadir. ilk sene bu hareket sadece yana yapilir. Once en
face daha sonra épaulement olarak yapilabilir. Hareket sirasinda yumusak bir demi-
pli¢’ye ve dinamik V. pozisyona toplama 6gretilmelidir. Bu haraket igin ilk 6nce 4/4

‘lik daha sonra 3/4’liik miizik kullanilmalidir.

>

Cizim 6.3: Arkadan One Assemblé
Kaynak: MARA, 54.

Ogrenme siirecindeki asamalar;

1. Kademe (arkadan acilip 6ne kapatilarak)

17 Bale Sozliigii, 21.
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Sol bacak nde Epaulement, kollar hazirlik pozisyonunda ve bas 6n bacak
(sol) tarafindadir. Hazirlik (1-2) sayilarinda en face doniiliir, kollar allongée (nefes)

yapar. Hazirlik (3-4) sayilarinda allongée kapatilir.

(1) sayisinda sol bacak onde V. pozisyon demi-plié'ye yapilir, kollar hazirlik pozis-
yonundan |. pozisyona gikar ve bas en face’tadir.

(2) sayisinda sag bacak yana battements tendus agarken destek bacak demi-pli¢ ya-
par, kollar kiigiik 1. pozisyon allongée agilir ve bas sag taraftadir.

(3) sayisinda sag bacak onde V. pozisyon assemblé‘ye toplanir. Sag kol 1. pozisyon
sol kol 1I. pozisyona agilir ve bas sag tarafta kalir.

(4) sayisinda pozisyon tutulur.

(1-2) sayilarinda kollar allongée’yle hazirlik pozisyonuna kapatilir, bacaklar tekrar
V. pozisyon demi-pli¢‘ye yapilir ve bas en face’a gelir.

(3-4) sayisinda dizler diizelir ve bas pozisyonu korur.

1. Kademe (onden acilip arkaya kapatilarak)

Ayni sayilarda ve V. pozisyondan bacak énden agilip V. pozisyon arkaya ka-
patilarak yapilir. Ters kol “’kiiciik kol pozisyonu’’ kullanilir ve bas Il. pozisyon kol

tarafindadir.

2. Kademe (arkadan acilip 6ne kapatilarak)

Sol bacak 6nde épaulement, kollar hazirlik pozisyonunda ve bas 6n bacak
(sol) tarafindadir. Hazirlik (1-2) sayilarinda en face doniiliir, kollar allongée (nefes)

yapar. Hazirlik (3-4) sayilarinda allongée kapatilir.
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(1) sayisinda sol bacak onde V. pozisyon demi-plié'ye yapilir, kollar hazirlik pozis-
yonundan |. pozisyona gikar ve bas en face’tadir.

(ve) sayisinda sag bacak yana battements tendus agarken destek bacak demi-plié ya-
par, kollar kiigtik 1. pozisyon allongée agilir ve bas sag taraftadir.

(2) sayisinda sag bacak onde V. pozisyon assemblé‘ye toplanir. Sag kol 1. pozisyon
sol kol Il. pozisyona agilir ve bas sag tarafta kalir.

(3) sayisinda kollar allongée’yle hazirlik pozisyonuna kapatilir, bacaklar tekrar V.
pozisyon demi-plié¢‘ye yapilir ve bas en face’a gelir.

(4) sayisinda dizler diizelir ve bas pozisyonu korur.

2. Kademe (onden acilip arkaya kapatilarak)

Ayni sayilarda ve V. pozisyondan bacak onden agilip V. pozisyon arkaya ka-
patilarak yapilir. Ters kol “’kiiciik kol pozisyonu’’ kullanilir ve bas Il. pozisyon kol

tarafindadir.

3. Kademe (arkadan acilip é6ne kapatilarak)

Sol bacak 6nde épaulement croisée, kollar hazirlik pozisyonunda ve bas 6n
bacak (sol) tarafindadir. Hazirlik (1-2) sayilarinda en face doniiliir, kollar allongée
(nefes) yapar. Hazirlik (3-4) sayilarinda allongée kapatilir.

(1) sayisinda bas en face’tadir, sol bacak 6nde V. pozisyon demi-plié¢'ye yapilir, kol-
lar hazirlik pozisyonundan I. pozisyona ¢ikar.
(ve) sayisinda sag bacak yana acilir, destek bacak demi-plié'ye yapar, kollar kiigtik 11.

pozisyonda allongée yapilir ve bas sag tarafa doner.
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(2) sayisinda sag bacak onde V. pozisyon assemblé ‘ye toplanir, sag kol I. pozisyon
sol kol Il. pozisyona agilir ve bas sag tarafta kalir.

(3) sayisinda V. pozisyon demi-pli¢ yapilir, kollar ve bas pozisyonu korur.

(ve) sayisinda sol bacak yana agilir, destek bacak demi-pli¢'ye yapar, kollar kiigiik I1.
pozisyonda allongée yapilir ve bas sol tarafa doner.

(4) sayisinda sol bacak 6nde V. pozisyon assemblé‘ye toplanir, sol kol I. pozisyon
sag kol Il. pozisyona agilir ve bas sol tarafa doner.

(1) sayisinda V. pozisyon demi-plié¢'ye yapilir, kollar ve bas pozisyonu korur.

(ve) sayisinda sag bacak yana acilir, destek bacak demi-plié'ye yapar, kollar kiigtik 11.
pozisyonda allongée yapar ve bas sag tarafa doner.

(2) sayisinda sag bacak énde V. pozisyon assemblé ‘ye toplanir , sag kol I. pozisyon
sol kol 1l. pozisyona agilir ve bas sag tarafta kalir.

(3) sayisinda kollar allongée’yle hazirlik pozisyonuna kapatilir, bacaklar tekrar V.
pozisyon demi-pli¢‘ye yapar ve bas en face’a gelir.

(4) sayisinda dizler diizelir ve bas pozisyonu korur.

* Sene sonu 3 hizli diizelmeden assemblé, sonra demi-plié diizel yapilabilir.

3. Kademe (6nden acilip arkaya kapatilarak)

Ayni sayilarda ve V. pozisyondan bacak énden agilip V. pozisyon arkaya ka-
patilarak yapilir. Ters kol “’kiigiik kol pozisyonu’’ kullanilir ve bag Il. pozisyon kol

tarafindadir.
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6.1.4. Pas De Bourrée Simple En Face (Degistirerek)

’Sur les pointés ya da demi-pointe’e, seri olarak yapilan adimlar.”’*®

Demi-pointe‘deki gibi 6gretilir. Bu harekette sur le cou-de-pied’ler ¢cok
onemlidir. Ozellikle ikinci sur le cou-de-pied ¢ok atak olmalidir. Bacaklarda ataklik
devam ederken, kollarda yumusak bir koordinasyon olmalidir. Bacak yana adim atar-
ken 11. pozisyonun yarist kadar genisliginde agilmalidir ve hareket sirasinda basa ¢ok
dikkat edilmelidir.

Ogrenme siirecindeki agamalar;

Hazirlik calismasi;

(1) sayisinda sol sur le cou-de-pied’den arkaya kapatip point tizerine ¢ikilir, sag ba-
cak on sur le cou-de-pied cekilir. Bas 6n bacak tarafindadir.

(2) sayisinda sag bacak one kapatip demi-plié‘ye inilir ve sol bacak arka sur le cou-
de-pied ¢ekilir. Bas pozisyonu korur.

* Aynisi en dedans olarakta yapilir.

18 Bale Sozliigii, 115.



94

A B

Cizim 6.4: A) En dehors hazirhik ¢alismasi, B) En dedans hazirlik ¢calismasi
Kaynak: On Pointe Basic Pointe Work Beginner-low Intermediate, A-37, B-40

Cizim 6.5: Pas De Bourrée Simple En Dehors

Kaynak: On Pointe Basic Pointe Work Beginner-low Intermediate, 45.

(En dehors)

Harekete ilk olarak en face daha sonra épaulement olarak baslanir. Sag bacak
onde Epaulement croisée, kollar hazirlik pozisyonunda ve bas on bacak (sag) tarafin-
dadir. Hazirlik (1) sayisinda en face doniiliir, kollar 1. pozisyona gelir ve bas en
face’dadir. Hazirlik (2) sayisinda sag bacak demi-plié'ye yapilir ve sol bacak arka sur
le cou-de-pied ¢ekilir. Sag kol 1. pozisyon, sol kol Il. pozisyona agilir ve bas sag ta-

raftadir.
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(1) sayisinda sol bacak arka sur le cou-de-pied’den arkaya yere basar ve sag bacak 6n
sur le cou-de-pied‘e gekilir. Sol kol 1l. pozisyondan I. pozisyona gelir ve bas en
face’dadur.

(ve) sayisinda sol bacak point tizerindeyken sag bacak yana agilir.

(2) sayisinda sag bacak yana kiiciik bir adim atarak point iizerine ¢ikilir ve sol bacak
on sur le cou-de-pied cekilir. Kol ve bas pozisyonu korur.

(3) sayisinda sol bacak 6ne V. pozisyona basar ve demi-plié'ye yapilir. Sag bacakta
ayni zamanda arka sur le cou-de-pied cekilir. Sol kol I. pozisyona, sag kol Il. pozis-
yona agilir ve bas sol taraftadir.

(4) sayisinda pozisyon tutulur.

(En dedans)

Ayni sayilarda hareket en dedans olarak yapilir. Hangi bacak 6n sur le cou-

de-pied’ye deyse kollar ters kol olarak baslar ve bas Il. pozisyon kol tarafindadir.

2. Kademede yazildig1 gibi hazirlik yapilir ve sayilar ayni kalarak haraket 3
kez tekrarlanir. Sonra (1-2) sayilarinda sur le cou-de-pied‘den bacak V. pozisyon
demi-plié‘ye kapanir, kollar allongée ile hazirlik pozisyonuna gelir ve bas en face’a

doner. (3-4) sayilarinda dizler diizelir ve bas 6n bacak tarafindadir.

6.1.5. Pas De Bourrée Suivi En Face, V. Pozisyonda, Yerinde ve Ilerleyerek

Arasiz kosma anlamina gelir ve V. pozisyonda yapilan bir harekettir. Bu ha-

reket i¢in 6gretilme sirlamasi, ilk barda ilerlemeden sonra ortada ilerlemeden olarak-
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tir. Ogrenci hareketi kavradiktan sonra barda ilerleyerek ve ortada ilerleyerek sira-
styla 6gretilir. Hareket keskin olmali, hareket sirasinda V. pozisyon ¢ok ¢apraz ol-
mali, dizler kirilmadan sanki bosaliyor gibi ve iki bacak ayni derecede bosalmalidir.
Turn out ve arkadaki bacak ¢ok 6nemlidir ve 6zellikle arka topuka dikkat edilmeli-
dir. On bacak ¢ok hafif bosalip tekrar gergin dizler ile point iistiine basilir. ilk
calisilirken yavas tempo daha sonra tempo yavas yavas artmalidir. Pas de bourrée

suivi hareketi sadece 6ne, yana, arkaya ilerleyerek ve donerek yapilabilir.

Iki farkli hazirlikta yapilabilir;

Hazirlik (1) sayisinda V. pozisyonda demi-plié¢’ye yapilir. Kollar I. pozisyona
gelir. Hazirlik (2) sayisinda V. pozisyon relevé’ye ¢ikilir. Kollar biiyiik kol pozisyo-

nuna acilir.
ya da
Hazirlik (1) sayisinda V. pozisyonda 6n bacak demi-plié‘ye yapilir, arka ba-

cak arka sur le cou-de-pied ¢ekilir. Hazirlik (2) sayisinda pozisyon tutulur.

Hareket nokta 7°den nokta 3’e veya nokta 3’den nokta 7’ye yapilir. Hangi ta-

rafa gidiliyorsa o bacak ondedir.

llerleyerek veya ilerlemeden yapilirken kiigiik veya biiyiik kollar kullanilma-

lidir. (1. ve 1. kol pozisyonu veya Il. ve 1l1. kol pozisyonu)



97

Cizim 6.6: Pas De Bourrée Suivi
Kaynak: MARA, 52.

6.1.6. Pas Couru En Face I. Pozisyonda One ve Arkaya

“Bu hareket, kosarak yapilan {i¢ adim ve yaylanmayi saglamak igin yapilan

bir adimdan olusur.”*®

Cok kiiglik adimlarla ilerleyerek V1. pozisyonda yapilan bir kogsma hareketi-
dir. Pas Couru hareketi sadece 6ne ve arkaya ilerleyerek yapilabilir. Barda
calisilirken ¢ok keskin hareket karakteri olduktan sonra ortaya gecilmelidir. i1k oldu-
gumuz yerde sonra ilerleyerek ayni pas de bourrée suivi gibi dizler fazla kirilmadan
yapilmalidir. Dizler bosaliyor ve basarken tekrar geriliyor. Once yavas tempoda 63-
retilir sonra hizli tempoya gegilir. Hareket sirasinda beden hep yukar: uzamali ve sa-
Kin durmalidir. En face daha sonra diagonal‘de yapilan pas couru hareketi ¢ok minik
olmalidir. Hazirlikta biiyiik kol pozisyonuda kullanilabilir. Miizikalite bu harekette
¢ok onemlidir. Hareket sirasinda bacaklar ¢ok keskin, net, hafif ve hizli ¢alismalidir.

19 Bale Sozliigii, 113.
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One ilerleyerek Pas couru hazirlik; sag bacak énde épaulement croisée, kollar
hazirlik pozisyonunda ve bas 6n bacak (sag) tarafindadir. Hazirlik (1) sayisinda en
face doniiliir, V. pozisyon demi-pli¢'ye yapilir ve kollar kiigiik 1. pozisyon ‘a gelir.
Hazirlik (2) sayisinda sag bacak one battements tendus agilir, destek bacak demi-plié

‘dedir. Kollar I. pozisyondan allongée‘ye agilir.

* flIk 6nce en face daha sonra diagonal‘de yapilir. Hazirlikta biiyiik kol pozis-

yonu da kullanilabilir.

Arkaya ilerleyerek Pas couru hazirlik; sag bacak 6nde épaulement croisée,
kollar hazirlik pozisyonunda ve bas 6n bacak (sag) tarafindadir. Hazirlik (1) sayi-
sinda en face doniiliir, 6n bacak demi-plié'ye yapar, arkadaki bacak sur le cou-de-
pied‘ye cekilir ve kollar kii¢iik I. pozisyon‘a gelir. Hazirlik (2) sayisinda pozisyon tu-

tulur.

* Hareket sur le cou-de-pied‘den arkaya diiz bacak agilarak baglanir. Kollar
tiitii {istiindedir ve bas hocanin istegine gore yapilir. ilk 6nce en face daha sonra dia-

gonal‘de yapilir. Hazirlikta biiyiik kol pozisyonuda kullanilabilir.

6.1.7. Double Pas Echappé V. Pozisyondan I1. Pozisyona En Face

Sag bacak onde épaulement croisée, kollar hazirlik pozisyonunda ve bas 6n

bacak (sag) tarafindadir.
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(1) sayisinda en face doniiliir, V. pozisyonda demi-plié'ye yapilir, kollar kiigiik I. po-
zisyona gelir ve bas en face’dadir.

(2) sayisinda bacaklar Il. pozisyon échappé‘ye agilir, kollar kiigtik I1. pozisyon’a ge-
lir ve bas sag tarafta gozler bilege bakar.

(3) sayisinda Il. pozisyonda demi-pli¢'ye yapilir, kollar ve bas pozisyonda kalir.

(4) sayisinda Il. pozisyonda tekrar relevé’ye cikilir, kollar allongée yapar ve bas sol
tarafa doner.

(1-2) sayilarinda bacaklar V. pozisyon demi-plié‘ye kapanir, kollar hazirlik pozisyo-

nuna gelir ve bas sol tarafta kalir.

(3-4) sayilarinda dizler diizelir, kollar ve bas pozisyonda kalir.

6.1.8. Pas Glissade (Yana llerleyerek)

“Besinci pozisyondan c¢alisan ayagin istenen yone kayarak yol almasi, diger

ayagin sonradan kapanmasi. Glissade, terre a terre hareketidir...”%

Kaymak anlamina gelir. Hareketleri birbirine baglayan bir ara harekettir. Di-
ger hareketler gibi ilk 6nce barda daha sonra ortada dgretilir. Bacak yana battements
tendus agildiginda parmak ucu nereyi gosteriyorsa orada bacaklar V. pozisyona top-

lanir.

20 Bale Sozliigii, 90.
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Cizim 6.7: Pas Glissade
Kaynak: MARA, 35.

Pas Glissade hareketi ortada nokta 7°den 3’e ve 3’ten 7’ye yapilir.

Sag bacak onde épaulement croisée, kollar hazirlik pozisyonunda ve bas 6n
bacak (sag) tarafindadir. Hazirlik (1) sayisinda en face doniiliir ve kollar 1. pozisyona
gelir. Hazirlik (2) sayisinda kollar kiigiik kol pozisyonuna gelir. (6ndeki bacak tara-

findaki kol 1. pozisyon, diger kol Il . pozisyona gelir)

(1) sayisinda demi-plié'ye yapilir.

(ve) sayisinda sag bacak yana battements tendus agilir ve V. pozisyon point iistiine
cikalir.

(2) sayisinda pozisyon tutulur.

(3) sayisinda V. pozisyonda tekrar demi-plié'ye yapilir.

(4) sayisinda dizler diizelir.

* Hareket sirasinda kollar kiigiik kol pozisyonunda kalir. ilk nce bacak degistirme-
den daha sonra degistirerek ogretilir ve ve 4 kez hareket tekrarlandiktan sonra sol ta-

rafa yapilir.
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6.2.Birinci Stimf Ornek Point Dersi

Selam

Relevés;

En face, ayaklar I. pozisyonda, kollar hazirlik pozisyonunda ve bas en

face’dadr.

(3 nota) kollar allongée (kiigiik nefes) yapar ve tekrar hazirlik pozisyonuna

geri gelir.

(1) sayisinda 2 bacak I. pozisyon demi-plié¢’ye inilir.

(2) sayisinda 2 bacak I. pozisyon relevé’ye cikilir.

(3) sayisinda 2 bacak tekrar I. pozisyon demi-plié¢’ye inilir
(4) sayisinda dizler diizelir.

Hareket 4 kez tekrarlanir.

(1) sayisinda 2 bacak I. pozisyon demi-plié’ye inilir.

(2) sayisinda 2 bacak Il. pozisyon relevé’ye agilir.

(3) sayisinda 2 bacak Il. pozisyon demi-plié’ye inilir.

(4) sayisinda dizler diizelir.

Hareket kollar 4 kez tekrarlanir. 4.sii sag bacak 6nde V. pozisyon épaulement Croi-

sée‘ye kapanir.

(1) sayisinda 2 bacak V. pozisyon demi-plié¢’ye inilir.
(2) sayisinda 2 bacak V. pozisyon relevé’ye cikilir.
(3) sayisinda 2 bacak V. pozisyon demi-plié’ye inilir.

(4) sayisinda dizler diizelir.
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Hareket 3 kez tekrarlanir. Sonra bacaklar en face échappé’ye agilir. Echappé sol ba-
cak onde V. poziyon épaulement croisée‘ye kapanir. Sol bacak 6nde V.pozisyon re-

levé ayn1 sayilarda yapilir ve hareket bitirilir. Hareket boyunca kollar hazirlik pozis-

yonundadir.
Echappé;

Sag bacak onde épaulement croisée, kollar hazirlik pozisyonunda ve bas 6n
bacak (sag) tarafindadir. Hazirlik (1) sayisinda kollar allongée yapar. Hazirlik (2) sa-
yisinda kollar hazirlik pozisyonuna geri gelir.

(1) sayisinda 2 bacak V. pozisyon demi-plié¢” yapilir.

(2) sayisinda bacaklar en face Il. pozisyon échappé’ye agilir.

(3) sayisinda bacaklar sol bacak onde V. pozisyona ve kollarda hazirlik pozisyonuna
kapanir. Bas sol taraftadir.

(4) sayisinda dizler diizelir, kollar ve bas pozisyonu korur.

*Hareket 2 kez tekrarlanir.

(1) sayisinda V. pozisyonda demi-plié'ye yapilir, kollar kiigiik 1. pozisyona gelir ve
bas en face’dadir.

(2) sayisinda bacaklar 11. pozisyon échappé‘ye acilir, kollar kiigiik 1. pozisyon’a ge-
lir ve bas sag tarafta gozler bilege bakar.

(3) sayisinda Il. pozisyonda demi-plié¢'ye yapilir, kollar ve bas pozisyonda kalir.

(4) sayisinda Il. pozisyonda tekrar relevé’ye ¢ikilir, kollar allongée yapar ve bas sol
tarafa doner.

(1-2) sayilarinda sol bacak 6nde V. pozisyon demi-plié‘ye kapanir, kollar hazirlik

pozisyonuna gelir ve bas sol tarafta kalir.

(3-4) sayilarinda dizler diizelir, kollar ve bas pozisyonda kalir.

* Hareket bastan olarak sol tarafa tekrarlanir
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Assamblé;

Sol bacak 6nde épaulement croisée, kollar hazirlik pozisyonunda ve bas 6n
bacak (sol) tarafindadir. Hazirlik (1-2) sayilarinda en face doniiliir, kollar allongée

(nefes) yapar. Hazirlik (3-4) sayilarinda allongée kapatilir.

(1) sayisinda bas en face’tadir, sol bacak onde V. pozisyon demi-plié'ye yapilir, kol-
lar hazirlik pozisyonundan I. pozisyona ¢ikar.

(ve) sayisinda sag bacak yana agilir, destek bacak demi-pli¢'ye yapar, kollar kiigiik 1.

pozisyonda allongée yapilir ve bas sag tarafa doner.

(2) sayisinda sag bacak onde V. pozisyon assemblé ‘ye toplanir, sag kol I. pozisyon

sol kol Il. pozisyona agilir ve bas sag tarafta kalir.

(3) sayisinda kollar allongée’yle hazirlik pozisyonuna kapatilir, bacaklar tekrar V.

pozisyon demi-plié‘ye yapar ve bas en face’a gelir.

(4) dizler diizelir, kollar ve bas pozisyonu korur.

* Hareket 4 kez tekrarlandiktan sonra bacak 6nden acilip arkaya kapatilarakta 4 kez

tekrarlanir.

Pas de bourrée simple;

Sag bacak 6nde Epaulement croisée, kollar hazirlik pozisyonunda ve bas on
bacak (sag) tarafindadir. Hazirlik (1) sayisinda kollar I. pozisyona gelir. Hazirlik (2)
sayisinda sag bacak demi-plié'ye yapilir ve sol bacak arka sur le cou-de-pied gekilir.

Sag kol 1. pozisyon, sol kol 1l. pozisyona agilir ve bas sag taraftadir.

(1) sayisinda sol bacak arka sur le cou-de-pied’den arkaya yere basar ve sag bacak 6n
sur le cou-de-pied-‘e gekilir. Sol kol 1I. pozisyondan I. pozisyona gelir ve bas en
face’dadur.

(ve) sayisinda sol bacak point iizerindeyken sag bacak yana agilir.
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(2) sayisinda sag bacak yana kiiciik bir adim atarak point iizerine ¢ikilir ve sol bacak

on sur le cou-de-pied gekilir. Kol ve bas pozisyonu korur.

(3) sayisinda sol bacak 6ne V. pozisyona basar ve demi-plié'ye yapilir. Sag bacakta

ayn1 zamanda arka sur le cou-de-pied cekilir. Sol kol 1. pozisyona, sag kol Il. pozis-

yona agilir ve bas sol taraftadir.

(4) sayisinda pozisyon tutulur.

* Hareket 3 kez en dehors olarak tekrarlanir.

3.slinlin sonunda sol bacak 6nde épaulement croisée demi-plié¢’ye inilir ve kollar ha-

zirlik pozisyonuna kapanir.

(1) sayisinda V. pozisyon relevé’ye cikilir ve Kollar kiigiik I. pozisyona gelir.

(2) sayisinda tekrar V. pozisyon demi-plié¢’ye inilir.

(3) sayisinda tekrar V. pozisyon relevé’ye ¢ikilir ve kollar kiigiik I1. pozisyon al-
longée’ye agilir.

(4) sayisinda sag arka sur le cou-de-pied ¢ekilir ve sol kol 1. pozisyona sag kol Il. po-

zisyona gelir.

* Hareket ayn1 sekilde soldan tekrarlanir. Sonra en dedans olarak yapilir.

Pas couru

Salonun arka kosesinde nokta 4 de, sag bacak onde épaulement croisée, kol-
lar hazirlik pozisyonunda ve bas 6n bacak (sag) tarafindadir. Hazirlik (1) V. pozisyon
demi-plié'ye yapilir ve kollar kiigiik I. pozisyon‘a gelir. Hazirlik (2) sayisinda sag ba-
cak 6ne battements tendus agilir, destek bacak demi-pli¢‘dedir. Kollar I. pozisyondan

allongée‘ye agilir.

(1-4) sayilarinda nokta 8’e 6ne pas couru yapilir. Kollar hareket sirasinda I11. pozis-
yona allongée olarak yukari kaldirilir.

(1-3) sayilarinda nokta 4‘e arkaya pas couru yapilir. Kollar kiigiik Il. pozisyon al-
logée’ye geri gelir.

(4) sayisinda épaulement croisée sag bacak onde V. pozisyon demi-plié¢‘ye inilir, kol-

lar hazirlik pozisyonuna kapanir ve dizler diizelir.
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Pas glissade

Sag bacak onde épaulement croisée, kollar hazirlik pozisyonunda ve bas 6n
bacak (sag) tarafindadir. Hazirlik (1) sayisinda en face doniiliir ve kollar I. pozisyona
gelir. Hazirlik (2) sayisinda kollar kiigiik kol pozisyonuna gelir. (6ndeki bacak tara-

findaki kol 1. pozisyon, diger kol Il. pozisyona gelir)

(1) sayisinda demi-plié'ye yapilir.

(ve) sayisinda sag bacak yana battements tendus agilir ve bacak degistirmeden sag
bacak onde V. pozisyon point iistiine ¢ikilir.

(2) sayisinda pozisyon tutulur.

(3) sayisinda V. pozisyonda tekrar demi-plié'ye yapilir.

(4) sayisinda dizler diizelir.

* Hareket 2 kez degistirmeden 1 kez degistirerek yapilir (kollarda degisir). 3.sii kol-

lar hazirlik pozisyonuna kapanir.

(1) sayisinda sol bacak 6nde V. pozisyon demi-plié¢’ye inilir ve kollar I. pozisyona ¢i-
kar.

(2) sayisinda V. pozisyonda relevé’ye cikilir ve kollar kiigiik 1. pozisyon allongée’ye
acilir.

(3) sayisinda tekrar V. pozisyon demi-plié’ye inilir ve kollar hazirlik pozisyonuna
kapanir. Dizler diizelir ve kollar I. pozisyona gelir.

(4) sayisinda sol kol I. pozisyonda kalir, sag kol 1. pozisyona agilir.

* Hareket soldan ayn1 sayilarda yapilir.

Pas de bourrée suivi

Sag bacak onde épaulement croisée, kollar hazirlik pozisyonunda ve bas 6n
bacak (sag) tarafindadir. Hazirlik (1) sayisinda en face doniiliir, V. pozisyonda demi-

pli¢ ye inilir ve kollar 1. pozisyona gelir. Hazirlik (2) sayisinda V. pozisyon relevé’ye
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cikilir ve kollar biiyiik kol pozisyonuna gelir. (6ndeki bacak tarafindaki kol I11. po-
zisyon, diger kol Il. pozisyona gelir)

(1-5) sayilarinda nokta 7’den nokta 3’e pas de bourrée suivi yapilir ve kollar pozis-
yonu korur.

(6) sayisinda sol bacak 6ne V. pozisyona kapanir ve Kollar biiyiik kol pozisyonundan
Il. pozisyona agilir.

(7) sayisinda sol bacak 6nde V. pozisyon demi-plié¢’ye inilir ve kollar hazirlik pozis-
yonundan I. pozisyona ¢ikar.

(8) sayisinda sol bacak onde V. pozisyon relevé’ye ¢ikilir ve Kollar biiyiik kol pozis-
yonuna agilir (sol kol I1. pozisyon sag kol Il. pozisyon).

* Hareket sol tarafa devam eder.

6.3. ikinci Y1l Ogretilen Point Hareketleri

Ikinci Yil Ogretilen Point Hareketleri;

1. Relevés IV. pozisyonda en face croisée et effacée.

2. Pas échappés V. pozisyonda croisée et effacée.

3. Pas échappés I1. ve V. pozisyon’a bitirig tek bacakta, digeri sur le cou-de-pied one
veya arkaya.

4. Pas assemblé soutenu biitiin yonlere bacagi agarak, en face ve pozlarda.

5. Pas de bourrée simple bitiris kii¢iik pozlarda.

6. Pas de bourrée de coté.

7. Pas de bourrée ballotté croisée et effacée.

8. Pas de bourrée suivi en face; kiiciik ve biiyiik pozlarda, ilerleyerek biitiin yonlere.
9. Pas de bourrée suivi en tournant.

10. Pas couru 6ne ve arkaya en face et épaulement.



11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.

Pas glissade tiim yonlere ilerleyerek en face et épaulement ve pozlarda.

Temps lié par terre 6ne ve arkaya.

Sissonne simple en face et épaulement ve pozlarda.

Yarim doniis ve tam doniis V. pozisyonda.

Sus-sous kiigiik ve biiyiik pozlarda.

Petit pas jeté bacagi yana agarak, yerinde.

Petit pas jeté ilerleyerek biitiin yonlere, diger bacak sur le cou-de-pied.
Pas polka en face ve épaulement.

Pas coupé—ballonné bacagi yana acarak yerinde.
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Birinci y1l 6gretilen hareketler biraz daha hizli tempoda yapilmali ve hareket-

lerin miktar1 artmalidir. Ikinci yil kollar farkli koordinasyonlarda kullanilir, tek bacak

tizerinde yapilan hareketlere baslanilir ve pas de bourrée gesitleri artar.

6.3.1. Relevés V. Pozisyonda En Face Croisée Et Effacée

Sag bacak onde épaulement croisée, kollar hazirlik pozisyonunda ve bas 6n

bacak (sag) tarafindadir. (3 nota) kollar allongée (kiigtik nefes) yapar ve tekrar hazir-

lik pozisyonuna geri gelir. Hazirlik (1) sayisinda sag bacak 6ne battements tendus

acilir ve kollar 1. pozisyona gelir. Hazirlik (2) sayisinda bacak 1V. pozisyona basilir

ve kollar kiigiik kol pozisyonuna agilir. (sol kol I. pozisyon, sag kol Il. pozisyon)

(1) sayisinda IV. pozisyon demi-plié’ye yapilir.

(2) sayisinda 1V. pozisyonda relevés’ye ¢ikilir.

(3) sayisinda tekrar IV. pozisyonda demi-plié’ye inilir.

(4) sayisinda dizler diizelir.
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* Kol hareket boyunca kiigiik kol pozisyon da kalir. Hareket en face‘da giizel olduk-

tan sonra croisée ve effacée’de yapilir.

6.3.2. Pas Echappé 1V. Pozisyonda Croisée Et Effacée

Kurallar 1. senede oldugu gibidir. Bacaklar ayn1 anda ¢ok kuvvetli agilir, turn
out ‘a ve mesafeye dikkat edilmelidir. Sag bacak 6nde épaulement croisée, kollar ha-
zirlik pozisyonunda ve bas 6n bacak (sag) tarafindadir. (3 nota) kollar allongée
(kiiciik nefes) yapar ve tekrar hazirlik pozisyonuna geri gelir. Hazirlik (1) sayisinda
kollar I. pozisyona gelir. Hazirlik (2) sayisinda pozisyon tutulur.

(ve) sayisinda V. pozisyon demi-plié’ye yapilir ve kollar pozisyonda kalir.

(1) sayisinda bacaklar croisée IV. pozisyon relevés’ye acilir ve kollar kiiciik kol po-
zisyonuna gelir.(sol kol 1. pozisyon, sag kol 1. pozisyon)

(2) sayisinda bacaklar V. pozisyona kapanir ve demi-pli¢’ye geri gelir. Kollar pozis-
yonda kalir.

(3) sayisinda dizler diizelir ve kollar pozisyonda kalir.

(4) sayisinda tekrar demi-plié¢’ye yapilir ve hareket boyle devam eder.

* Bu sayilarda croisée ve effacée‘de yapilir. Kiigiik kol, bityiik kol ve ters kolda kul-

lanilabilir. Hareket 4-6 kere {ist iiste yapilabilir.

* Effacée‘de échappé yaparken; Croisée V. pozisyon baslaniyor. (ve) de croi-
sée‘de demi-plié yapilir ve kol I. pozisyona gelir. (1) sayisinda kollarla birlikte ba-
caklar effacée IV. pozisyon relevés’ye acilir.
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6.3.3. Pas Echappé Il. Ve IV. Pozisyon'a Bitis Tek Bacakta, Digeri Sur Le Cou-
De-Pied One Ve Arkaya

1. Pozisyon’a; V. Pozisyonda Bacak Onden Acilip Arka Sur le Cou-de-Pied
Cekilerek; sag bacak onde épaulement croisée, kollar hazirlik pozisyonunda ve bas
on bacak (sag) tarafindadir. (3 nota) kollar allongée (kiiciik nefes) yapar ve tekrar ha-
zirlik pozisyonuna geri gelir. Hazirlik (1) sayisinda en face doniiliir ve kollar hazirlik
pozisyonunda kalir. Hazirlik (2) sayisinda pozisyon tutulur.

(ve) de V. pozisyonda demi-plié¢’ye yapilir, kollar kii¢iik I. pozisyona gelir ve bas en

face’dadur.

(1) sayisinda bacaklar Il. pozisyon relevés‘ye agilirken kollar da kiigiik Il. pozisyona
acilir ve bag sag tarafa doner.

(ve) sayisinda Il. pozisyonda demi-plié‘ye yapilir ve kollar pozisyonu korur.

(2) sayisinda sol bacak point iizerine gegilir, sag bacak arka sur le cou-de-pied gekilir
ve sol kol I. pozisyona sag kol I1. pozisyona gelir. Bas sol tarafa doner.

(ve) de sag bacak sur le cou-de-pied‘den V. pozisyona kapanir ve tekrar V. pozisyon

demi-plié¢’ye inilir. Kollar allongée ile hazirlik pozisyonuna gelir ve bas sol tarafta

kalir.

(3) sayisinda dizler diizelir ve kollar hazirlik pozisyonunda kalir ve bas pozisyonunu

korur.

(4) sayisinda tekrar V. pozisyonda demi-plié’ye inilir, harekete devam edilir ve bas

en face’a gelir.

* En dehors’da ters kollarda kullanilabilir.



110

V. Pozisyonda Bacak Arkadan Agilip On Sur le Cou-de-Pied Cekilerek; ayni
sayilarda V. pozisyondan bacak arkadan agilip 6n sur le cou-de-pied‘e cekilerek ya-

pilir. Sadece ¢apraz kollar kullanilir.

IV. Pozisyon’da Arka Sur le Cou-de-Pied Cekerek; Il. pozisyonda oldugu
gibi ayni sayilarda arka sur le cou-de-pied cekilerek yapilir. Kollar ayni yada ¢apraz
kol kullanilabilir.

IV. Pozisyon’da On Sur le Cou-de-Pied Cekerek; 1. pozisyonda oldugu gibi

ayni sayilarda 6n sur le cou-de-pied ¢ekilerek yapilir. Sadece ¢apraz kol kullanilir.

6.3.4. Pas Assemblé Soutenu Biitiin Yonlere Bacagi Acarak, En Face ve
Pozlarda

Haraket siralamast, ilk 6nce bar sonra ortada en face ve daha sonrada poz-
larda olaraktir. 1. sene pas assemblé soutenu yana 6gretilmis oldugundan bu sene 6ne

ve arkaya ogretilir.

One Pas Assemblé Soutenu; sag bacak énde V. pozisyon épaulement croisée,

kollar hazirlik pozisyonunda ve bas 6n bacak (sag) tarafindadir.

(ve) de V. pozisyonda demi-plié¢’ye yapilir ve sag bacak one battements tendus agilir.

Kollar kiiciik I. pozisyondan allongée’ye agilir.
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(1) sayisinda bacaklar toplanarak V. pozisyon point iizerine ¢ikilir. Sag kol 1. pozis-
yon, sol kol Il. pozisyona gelir ve bas sag taraftadir.

(ve) de tekrar V. pozisyon demi-plié’ye inilir. Kollar allongée yapar ve hazirlik po-

zisyonuna gelir.

(2) sayisinda dizler diizelir.

* Ters kollarda yapilabilir.

Arkaya Pas Assemblé Soutenu; ayn1 sayilarda, V. pozisyonda arkadaki bacak
arkaya battements tendus agilir ve bacaklar V. pozisyon relevés‘ye toplanir. Diiz ve

ters kollar kullanilabilir.

6.3.5. Pas Bourrée Simple Bitiris Kiiciik Pozlarda

1. senede oldugu gibi biitiin kurallara dikkat edilmelidir ve bu sene Tempo
daha hizli olmalidir. Pas de bourrée simple bitis croisée-effacée kiigiik pozlarda ve

on- arka bitis demi-plié¢’de ogretilir.

6.3.6. Pas De Bourrée De Cote

Hareket demi-pointé’de oldugu gibi dgretilir. Yana ve bacak degistirmeden
yapilan bir harekettir. Sag bacak dnde V. pozisyon épaulement croisée, kollar hazir-
lik pozisyonunda ve bas 6n bacak (sag) tarafindadir. Hazirlik (1) sayisinda kollar kii-
ciik I. pozisyona gelir. Hazirlik (2) sayisinda en face doniiliir, sol bacak arka sur le
cou-de-pied cekilir ve 45 derece yana agilir. Kollar kiigiik 1. pozisyon allongée’ye

acilir ve bas sol tarafa doner.
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(1) sayisinda sol bacak V. pozisyon arkaya kapatilir ve sag bacak on sur le cou-de-
pied cekilir. Kollar I. pozisyona gelir ve bas en face’a doner.

(2) sayisinda sag bacak V. pozisyon one kapatilir ve sol arka sur le cou-de-pied

cekilir. Kollar ve bas pozisyonu korur.

(3) sayisinda sol bacak V. pozisyona arkaya kapatilir, sag bacak 6n sur le cou-de-

pied cekilir ve 45 derece yana agilir. Kollar kiigiik 11. pozisyon arrondi yapar, bas sag

tarafa doner ve gozler avug icine bakar.

(4) sayisinda pozisyon tutulur.

* Hareket sol tarafa tekrarlanir.

6.3.7. Pas De Bourrée Ballotté Croiseée Et Effacée

Hareket demi-pointe’de oldugu gibi 6gretilir. Bu hareket bacaklar degistirme-
den yapilir ve hareket sirasinda bacaklar saglam, giiclii ve ¢cok keskin olmalidir.
Ayrica hareket esnasinda turn out ¢ok 6nemlidir, 6zellikle destek topuka dikkat
edilmelidir. 1. dénem 2/4°liik, daha sonra 3/4°liikk miizik kullanilmalidir. {1k sene

pointe tendue (yere), sonraki sene 45 derece de dgretilmelidir.

Sag bacak onde V. pozisyon épaulement croisée, kollar hazirlik pozisyo-
nunda ve bas 6n bacak (sag) tarafindadir. Hazirlik (1) sayisinda kollar kiigiik I. pozis-
yona gelir. Hazirlik (2) sayisinda sag bacak demi-plié'ye yapilir ve sol bacak arka sur

le cou-de-pied ¢ekilir. Sag kol I. pozisyona sol kol Il. pozisyona agilir.

(1) sayisinda sol bacak V. pozisyon arkaya kapatilir, effacée doniiliir ve hemen sag

bacak on sur le cou-de-pied cekilir. Kollar I. pozisyona gelir ve bas diiz tutulur.
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(2) sayisinda sag bacak one kiigilik bir adim atilip point iizerine ¢ikilir ve sol bacak
arka sur le cou-de-pied cekilir. Kollar ve bas pozisyonu korur.

(3) sayisinda sol bacak V. pozisyona arkaya kapatilir, sag bacak 6n sur le cou-de-
pied cekilir ve 6ne pointe tendue (yere) agilir. Sol kol 1. pozisyon sag kol Il. pozis-
yona agilir ve bas disarida sol taraftadir.

(4) sayisinda pozisyon tutulur.

* Bacak one ve arkaya agildiginda ¢apraz kol olmalidir. Bas bacak 6ne a¢ildiginda

disarida, arkaya agildiginda 6ndeki kolda olmalidir.

6.3.8. Pas De Bourrée Suivi En Face; Kiiciik Ve Biiyiik Pozlarda, ilerleyerek

Biitiin Yonlere

1. senede sadece yana 6gretilen hareket, bu sene 6ne ve arkaya ilerleyerek 6g-
retilir. Kurallar degismeden, ilk dnce tek kol barda diger kol belde veya yanda al-
longée de 6gretilmelidir. Sonra sirasiyla ortada en face, pozlarda kollar kii¢iik-biiyiik

kol, 111. pozisyon ve Ill. pozisyon allongée de kullanilir.

6.3.9. Pas De Bourrée Suivi En Tournant

Hareket en face’dan baslayip biitiin noktalardan gegerek tekrar basladigimiz
noktaya en face’a geri doniilerek tamamlanir. Kollarda kiigiik-biiyiik kol pozisyonu

ve Il1. pozisyon kullanilir.
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6.3.10. Pas Couru One ve Arkaya En Face Et Epaulement

1. senede oldugu gibi kurallar aynidir. Sadece hareket daha hizli yapilir ve

kollarin secenekleri artar.

6.3.11. Pas Glissade Tiim Yénlere ilerleyerek En Face Epaulement ve Pozlarda

2/4’liik veya 4/4’°liikk miizik kullanilmalidir. Hareket ilk 6nce 6ne en face-
croisée ve effacée, sonra ayni siralamayla arkaya ogretilir. Cok fazla an face

calisilmadan croisée ve effacée’ye gecilmelidir.

Sag bacak 6nde V. pozisyon Epaulement croisée, kollar hazirlik pozisyo-
nunda ve bas sag taraftadir. Hazirlik (1) sayisinda V. pozisyon demi-plié¢’ye yapilir,

kollar 1. pozisyonuna gelir ve bas diizdiir. Hazirlik (2) sayisinda pozisyon tutulur.

(ve) de sag bacak one battements tendus agilir, kollar pozisyonu korur ve gozler sag

bilektedir.

(1) sayisinda V. pozisyon point iizerine ¢ikilir. Transfer sirasinda sag kol 1. pozis-
yonda kalir sol kol 11. pozisyona agilir ve bas sag taraftadir.

(ve) de pozisyon tutulur.

(2) sayisinda tekrar V. pozisyon demi-plié¢’ye inilir. Kollar I. pozisyonda kalir.
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* Ust iiste yapilirken kollar kapanmiyor pozisyonu tutuyor. Hareket ayni1 sekilde ve
sayilarda effacée de 6ne ve arkaya yapilir. Arkaya yapilirken ¢apraz kol kullanilmali-
dir. Hareket iyice 6grenildikten sonra farkli kollarda kullanilabilir. (kiigiik-biiyiik kol

pozisyonlar1 ve allongée v.b.)

6.3.12. Temps Lié Par Terre One Ve Arkaya

3/4°1iik veya 4/4°liik miizik kullanilmalidir. Bu haraket birbirine bagl bir ha-
rekettir ve patikte 6gretildigi gibi kurallar1 aymdir. V. pozisyon tutarak yapilmaya
dikkat edilmelidir.

Cizim 6.8: Temps Lié Par Terre One
Kaynak: VAGANOVA, 112.

En dehors; sag bacak onde V. pozisyon épaulement croisée ,kollar hazirlik

pozisyonunda ve bas 6n bacak (sag) tarafindadir.

(3 nota) kollar allongée( kiiciik nefes) yapar ve tekrar hazirlik pozisyonuna geri gelir.
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(1)sayisinda V. pozisyon demi-plié¢’ye yapilir, kollar hazirlik pozisyonunda kalir ve
bas sag taraftadir.

(2)sayisinda sag bacak 6ne battements tendus agilir , kollar I. pozisyona gelir ve goz-
ler sag el bilegindedir.

(3) sayisinda 6ne transfer ile V. pozisyon pointe iizerine relevés’ye ¢ikilir. Sol kol
I11. pozisyona sag kol 2. pozisyona agilir Ve bas sag taraftadir.

(4) sayisinda pozisyon korunur.
(ve) de en face doniiliir.
(1) sayisinda V. pozisyon demi-pli¢’ye inilir. Sol kol l.pozisyona gelir ,sag kol
pozisyonu korur ve gozler sol bilektedir.

(2) sayisinda sag bacak yana battements tendus agilir, sol kol 11.pozisyona agilir sag

kol pozisyonu korur ve bas sol taraftadir.

(3) sayisinda sag bacak yana pointe iistiine ¢ikilirken sol bacak V. pozisyon croisée

one kapatilir. Kol ve basg pozisyonu korur.

(4) sayisinda pozisyon korunur.

(ve) de kollar allongée yapar.

*Hareket ayni sayilarda ve kurallarda sol tarafa tekrarlanir.

Cizim 6.9: Temps Lié Par Terre Arkaya
Kaynak: VAGANOVA, 112.

En dedans; sag bacak 6nde V. pozisyon épaulement croisée, kollar hazirlik

pozisyonunda ve bas 6n bacak (sag) tarafindadir.
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(3 nota) kollar allongée (kiiciik nefes) yapar ve tekrar hazirlik pozisyonuna geri gelir.

(1) sayisinda V. pozisyon demi-plié¢’ye yapilir, Kollar hazirlik pozisyonunda kalir ve
bas sag taraftadir.

(2) sayisinda sol bacak arkaya battements tendus agilir, kollar 1. pozisyona gelir ve
gozler sag el bilegindedir.

(3) sayisinda arkaya transfer ile V. pozisyon point iizerine relevé’ye ¢ikilir. Sol kol
I11. pozisyona sag kol 1. pozisyona agilir ve bas sag taraftadir.

(4) sayisinda pozisyon korunur.

(ve) de en face doniiliir.

(1) sayisinda V. pozisyon demi-plié¢’ye inilir. Sol kol l.pozisyona gelir, sag kol pozis-

yonu korur ve gozler sol bilektedir.

(2) sayisinda sag bacak yana battements tendus agilir, sol kol 1. pozisyona agilir. Sag

kol pozisyonu korur ve bas sol taraftadir.

(3) sayisinda sag bacak yana point iistiine ¢ikilirken sol bacak V. pozisyon croisée

one kapatilir. Kol ve basg pozisyonu korur.

(4) sayisinda pozisyon korunur.

(ve) de kollar allongée yapar.

* Hareket ayn1 sayilarda ve kurallarda sol tarafa tekrarlanir.

6.3.13. Sissonne Simple En Face Et Epaulement ve Pozlarda

Bu hareket i¢in 2/4’liik miizik kullaniimalidir. ilk 6nce barda sur le cou-de-
pied olarak 6gretilir. Sur le cou-de-pied ¢ok iyi olunca orta retirés ve sonra esas reti-

rés olarak ¢alistirilir. Gergin, keskin bacaklar olmali ve turn out’a dikkat edilmelidir.
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V. pozisyon’da bacak dnden retirés ¢ekip arkaya kapatarak; sag bacak onde
V. pozisyon épaulement croisée, kollar hazirlik pozisyonunda ve bas sagda. Hazirlik

(ve) de en face doniiliir ve iki bacak demi-plié¢’ye yapilir.

(1) sayisinda sag bacak on retirés ¢ekilir.

(2) sayisinda sag bacak V. pozisyon 6ne kapatilir ve demi-plié¢’ye inilir.

(3) sayisinda dizler diizelir.

(4) sayisinda tekrar demi-plié’ ye inilir.

* Hemen degistirerek veya 4.stinii degistirerekte yapilabilir. Ayni sayilarda sur le
cou-de-pied, orta retirés Ve esas retirés sirasiyla ortada yapilir. Kol hareket boyunca
hazirliktadir. Daha sonra kiiciik kol pozisyonunda arrondi ve allongée ve I1. pozisyon

allongée olarak de ogretilebilir.

V. pozisyon’da bacak arkadan retirés ¢ekip arkaya veya one kapatarak; ayni
sayilarda bacak arkadan retirés ¢ekilip degistirmeden tekrar V. pozisyon arkaya ka-
patilarak veya arkadan degistirerek 6n retirés ¢ekilip V. pozisyon one kapatilarak

yapilir.

c a b &l

A B
Cizim 6.10: Sissonne Simple One A) Degistirmeden B) Degistirerek, Sissonne
Simple Onden Arkaya
Kaynak: MARA, A-26, B-27.




119

A B
Cizim 6.11: Sissonne Simple Arkaya A) Degistirmeden B) Degistirerek, Sissonne

Simple Arkadan One
Kaynak: MARA, A-27, B-28.

6.3.14. Tam Déniis V. Pozisyonda

Tam doniisten once yarim tur ¢alistirtlmalidir. V. pozisyon tam donds ilk
once patikle 6gretilmis olmalidir. V. pozisyon ¢ok siki, bacaklar ayrilmadan, doniiste

topuklar degismeli, bas nokta tutmali ve kollar ¢ok dinamik toplanmalidir.

1. Kademe

Sag bacak onde croisée V. pozisyon, kollar hazirlik pozisyonunda ve bas
sagda. Hazirlik (1) sayisinda en face doniiliir ve kollar I. pozisyona gelir. Hazirlik (2)

sayisinda kollar Il. pozisyona agilir.

(1) sayisinda V. pozisyon demi-pli¢’ye yapilir. Kollar pozisyonu korur ve bas en

face’dadir.
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(2) sayisinda V.pozisyon relevé’ye ¢ikilir. Kollar allongée yapilir ve bas pozisyonu
korur.

(3) sayisinda tam doniis (topuklar gevirilir) yapilirken kollarda hemen 1. pozisyona
toplanir ve doniis bitisinde tekrar Il. pozisyona agilir.

(4) sayisinda pozisyon korunur.

2. Kademe

Sag bacak onde croisée V. pozisyon, kollar hazirlik pozisyonunda ve bas
sagda. Hazirlik (1) sayisinda en face doniiliir ve kollar I. pozisyona gelir. Hazirlik (2)

sayisinda kollar Il. pozisyona agilir.

(1) sayisinda V. pozisyon demi-plié¢’ye yapilir. Kollar allongée ile kapanir ve hazirlik
pozisyonuna gelir.

(2) sayisinda V. pozisyon relevé’ye ¢ikilir. Kollar I. pozisyona ¢ikar.

(3) sayisinda tam doniis (topuklar gevirilir) yapilir. Kollar pozisyonu korur.

(4) sayisinda doniis bitisinde kollar I1. pozisyona agilir ve tutulur.

6.3.15. Sus-Sous Kii¢iik ve Biiyiik Pozlarda

Bu hareket i¢in 2/4’liik miizik kullanilmalidir. Hareket ilerleyerek one-arkaya
V. pozisyonda croisée ve effacée olarak yapilir. One yaparken hareket sirasinda
sanki arkadaki bacagin topuku 6n bacagi ve arkaya yaparken de ayni sekilde 6n ba-
cagin topugu arka bacagi itiyor gibidir. Kollar kiigiik ve biiyiik kol pozisyonlarinda
arrondi veya allongée olabilir. Sus-sous hareketi genelde échappé kombinasyonu

iginde yapilir.
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Sag bacak onde épaulement croisée V. pozisyon, kollar hazirlik po-

zisyonunda ve bas sagda.

(ve) de V. pozisyon demi plié’ye yapilir.

(1) sayisinda 6ne veya arkaya ilerleyerek V. pozisyon point iizerine ¢ikilir.
(2) sayisinda tekrar V. pozisyon demi-plié¢’ye inilir.

(3) sayisinda dizler diizelir.

(4) sayisinda V.pozisyon demi-plié¢’ye inilir.

* Daha sonra dizler diizelmeden 3 tane arka arkaya yapilabilir.

6.3.16. Petit Pas Jeté Bacag Yana Ac¢arak Yerinde

Hareketi ilk once 3-4 giin barda ¢aligmak gerekir.

Cizim 6.12: Petit Pas Jeté
Kaynak: VAGANOVA, 112.
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Bacak V. pozisyon arkadan agip one kapatarak; sag bacak 6nde épaulement

croisée V. pozisyon, kollar hazirlik pozisyonunda ve bas sagda.

(3 nota) en face doniiliir, kollar allongée (Kiigiik nefes) yapar ve tekrar hazirlik pozis-
yonuna geri gelir.

(1) sayisinda V. pozisyon demi plié¢’ye yapilir ve kollar hazirlik pozisyonuna gelir.
(ve) de sol bacak (arka bacak) yana battements tendus agilir ve kollar allongée
yapilir.

(2) sayisinda V. pozisyon 6ne kapatip sol bacak point tizerine ¢ikilir ve sag bacak
arka sur le cou-de-pied gekilir. Sol kol 1. pozisyon, sag kol 11. pozisyona agilir ve bas
sol taraftadir.

(3) sayisinda kollar allongée ile hazirlik pozisyonuna kapatilir, sag arka sur le cou-
de-pied V. pozisyon arkaya kapatilir ve iki bacak demi-pli¢’ye inilir.

(4) sayisinda dizler diizelir.

Bacak V. pozisyon 6nden agip arkaya kapatarak; ayni sayilarda V. po-
zisyonda 6n bacak yana battements tendus agilir, arkaya V. pozisyona kapatilir ve 6n
sur le cou-de-pied ¢ekilir. Kollar en dehors’dakinin tam tersi, destek bacak tarafin-
daki kol I. pozisyon ve galisan bacak tarafindaki kol Il. pozisyon olmalidir. Bas agik

tarafta yani 1l. pozisyon tarafindadir.

6.3.17. Petit Pas Jeté Ilerleyerek Biitiin Yonlere, Diger Bacak Sur
Le Cou-De-Pied

Hareket ilerleyerek yapilmalidir. Battements Tendus agarken point yerde

sanki kayiyor gibidir.
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One ilerleyerek; sag bacak 6nde épaulement croisée, V. pozisyon, kollar

hazirlik pozisyonunda ve bas sagda.

(ve) de destek bacak demi-plié’ye yapilir, calisan bacak 6n sur le cou-de-pied ¢eke-

rek 6ne pointe tendue agilir. Kol 1. pozisyona gelir.

(1) sayisinda sag bacak point iistiine ¢ikilir ve sol arka sur le cou-de-pied ¢ekilir. Sol
kol I. pozisyon, sag kol Il.pozisyona agilir.

(2) sayisinda sol bacak arka V. pozisyona kapatilir, demi-plié¢’ye inilir. Sag bacak te-
krar on sur le cou-de-pied‘den 6ne pointe tendue’e agilir.

(3) sayisinda tekrar point tizerine ¢ikilir.

(4) sayisinda sol bacak arka V. pozisyona kapatilir, demi-plié¢’ye inilir. Sag bacak te-

krar on sur le cou-de-pied‘den 6ne pointe tendue agilir ve hareket bu sekilde devam

eder.

* Hareket seri olarak ilerleyerek yapilir.

Arkaya ilerleyerek; hareket ayni sekilde arkaya ilerleyerek yapilir. Destek ba-

cak tarafindaki kol 1. pozisyon, ¢alisan bacak tarafindaki kol Il. pozisyondadir.

Yana ilerleyerek; hareket 1. kademe de oldugu gibi ayn1 sayilarda yana
yapilir. On sur le cou-de-pied ¢ekildiginde ¢apraz kol (destek bacak tarafindaki kol I.
pozisyon, ¢alisan bacak tarafindaki kol 1. pozisyonda) olmalidir ve bas 1. pozisyon
tarafindadir. Arka sur le cou-de-pied ¢ekildiginde galisan bacak tarafindaki kol 1. po-
zisyon, destek bacak tarafindaki kol 1l. pozisyonda olmali ve bas I. pozisyon ta-

rafindadir.
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6.3.18. Pas Polka En Face ve Epaulement

Point iizerinde olan ilk allegro hareketidir. ilk nce hareket demi-pointe
tizerinde 6gretilir. Bu hareket igin 2/4’1iik miizik kullanilmalidir. Hareket en face ve
épaulement olarak yapilir. ilk 6nce eller belde, kiigiik 1. pozisyon allongée (hangi
bacak one agiliyorsa bas 0 taraftadir.) épaulement croisée‘de kiigiik ve biiyiik kol

pozisyonlarida kullanilabilir.

Sag bacak dnde épaulement croisée V. pozisyon, kollar hazirlik po-
zisyonunda ve bas sagda. Hazirlik (1) sayisinda V. pozisyon demi-plié¢’ye yapilir ve
kollar I. pozisyona gelir. Hazirlik (2) sayisinda V. pozisyon relevé’ye ¢ikilir ve kollar

kiigtik 11. pozisyon allongée‘ye agilir.

(ve) de destek bacak (sol bacak) iistiinde hafif ziplayarak ¢alisan bacak (sag bacak)
on sur le cou-de-pied’den 30 derece 6ne agilir.

(1-2) sayilarinda ilerleyerek 6ne adim alinir, sag bacak point iistiine ¢ikilir ve
ilerlemeden 2 kii¢iik adim atilir.

(ve) de arkadaki bacak tekrar 6ne 30 derece agilir harekete bu sekilde devam edilir.

6.3.19. Pas Coupé-Ballonné Bacagi Yana Acarak Yerinde

Ik énce barda 2-3 giin ¢alisildiktan sonra ortaya gecilmelidir. Bacak cok kes-

kin ve 45 derece olmalidir. Kollar asagidan 1. pozisyona gelmelidir.
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Sag bacak onde épaulement croisée V. pozisyon, kollar hazirlik po-
zisyonunda ve bas sagda. Hazirlik (1) sayisinda kollar 1. pozisyona gelir. Hazirlik (2)
sayisinda sag bacak demi-plié’ye yapilir ve sol bacak arka sur le cou-de-pied cekilir.

Sag kol 1. pozisyona, sol kol Il. pozisyona agilir ve bas sag taraftadir.

(1) sayisinda en face’a sag bacak yana 45 derece agilir ve bas en face‘a doner. Kollar
I1. pozisyon allongée‘ye agilir.

(2) sayisinda sag bacak arka sur le cou-de-pied gekilir, hafif épaulement’a (arka
omuz ¢ok hafif ) doniiliir ve bas sol tarafa doner. Sol kol I. pozisyona, sag kol II.
pozisyona gelir.

(3) sayisinda V. pozisyon arkaya kapatilir. Dizler diizelir ve bas pozisyonu korur.

(4) sayisinda iki bacak demi-plié’ye inilir ve bas pozisyonu korur.

(ve) de arka sur le cou-de-pied gekilir ve bas sol taraftadir.

* [Ik diizelerek sonra diizelmeden devam ederek yapilir. 2-3 tane pas coupé balloné

iist iiste yapilabilir ve pas de bourrée simple ile baglanabilir.

6.4. ikinci Y1l Ornek Point Dersi

Selam
Relevés;
3x I. pozisyon diizelmeden relevé (3.sii bacaklar I1. pozisyona agilir)

3x I1. pozisyon diizelmeden relevé (3.sii bacaklar V. pozisyona kapatilir)

2 set 3x Echappé; 11. pozisyona agilarak yapilir.
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Echappé;

2x sag bacak onde croisée 6ne IV. pozisyon échappé agilir, IV. pozisyonda relevé ya-
pilir ve bacaklar V. pozisyona kapatilir. (kollar kii¢iik kol pozisyonunda ve kapata-
rak)

3x échappé; Il. pozisyona agilarak yapilir. (kollar hazirlik pozisyonunda)

3x tek bacak échappé; Il.pozisyona agilarak yapilir. (Sonuncusu arka sur le cou-de
pied cekilir)

1x pas de bourrée simple yapilir ve hareket bitirilir.

* Sonra aynisi soldan yapilir.

Pas de bourrée de coté:

3x sus-sous one ilerleyerek (kollar I. pozisyondan kii¢iik kol pozisyonuna agilarak)
3x sus-sous arkaya ilerleyerek (kollar I. pozisyondan kiigiik kol pozisyonuna agilarak
ve bitis arka sur le cou-de-pied ¢ekilir)

3x pas de bourrée de coté yapilir. (sonuncusu V. pozisyona kapatilir.)

* Sonra aynisi en dedans olarak yapilir.

Temps lié par terre;

1x temps lié par terre one, yana, arkaya, yana olarak yapilir. (sonuncusu sag bacak
épaulement croisée pointe tendue one bitirilir ve kollar 6nde allongée’dedir)
Nokta 8’e pas de bourrée suivi 6ne ilerleyerek yapilir. (kollar 111. pozisyonda)

2x en face’a doniiliir ve pas de bourrée suivi en tournant yapilir. (kollar 111. po-
zisyonda)

* Aynis1 en dedans olarak yapilir.

Sissonne simple;

2 set 3x en face olarak sissonne simple yapilir. (arkaya giderek, sonuncusu diizelerek

ve kollar hazirlik pozisyonunda)
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3x sag bacak 6nde épaulement croisée sissonne simple yapilir.(sadece sonuncusu
degistirerek, kiigiik kol pozisyonlarinda)

3x sol bacak 6nde épaulement croisée sissonne simple yapilir. (sadece sonuncusu
degistirerek, kiiciik kol pozisyonlarinda)

* Aynist en dedans olarak yapilir.

Assamblé;

3x assamblé (bacak arkadan agilip 6ne kapatilarak, sonuncusu sag bacak énde épau-
lement croisée V. pozisyona kapatilir.)

3x petit pas jeté (6ne ilerleyerek, sonuncusu sol bacak nde épaulement croisée V.
pozisyona kapatilir ve sag bacak arka sur le cou-de-pied ¢ekilir)

4x pas de bourrée ballotté (ilk 6ne agarak ve sonuncusu sol bacak 6nde V. po-
zisyon’a kapatilir)

* Aynisi en dedans olarak yapilir.

Petit pas jeté ilerleyerek;

2 set 3x sag bacak 6nde épaulement croisée V. pozisyonda koseden nokta 8’e petit
pas jeté one ilerleyerek yapilir. (3.sii diizelerek ve kollar I. pozisyonda, biiyiik kol
pozisyonunda ve sonuncusu kollar1 agarak)

3x nokta 7’ye petit pas jeté yana ilerleyerek yapilir. (bacak, kollar degiserek ve so-
nuncusu arka sur le cou-de-pied ¢ekilir)

2x Pas de bourrée simple en dehors yapulir.

* Aynist en dedans olarak yapilir.

Pas polka;

6x sag bacak onde épaulement croisée V. pozisyonda koseden nokta 8’¢ pas polka
yapilir.
1x 6ne adim V. pozisyon point iistiinde kollar I11.pozisyonda bitiris.

Selam
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6.5. Uciincii Y1l Ogretilen Point Hareketleri

1.
2.

Ucgiincii Y11 Ogretilen Point Hareketleri;

Pas échappé en tournant Il. pozisyona Ya .

Pas assemblé soutenu en tournant en dehors et en dedans Y4 doniis (Sene sonu tam

doniis, bitiris pointe ve pozlarda).

© 00 N o o1 b~ W

1.
2.

. Pas de bourrée dessus-dessous en face.

. Pas glissade en tournant %2 doniis.

. Sissonne simple en tournant ¥ , Y.

. Sissonne ouverte 45° biitiin yonlerde ve pozlarda (ilerlemeden).
. Sissonne ouverte par développé 45° biitiin yonlerde ve pozlarda.
. Pas tombé pozdan poza 45°.

. Relevé bir bacak tstiinde, diger bacak sur le cou-de-pied.

10.
11.
12.
13.
14,
15.

Pas ballonné one ve yana, yerinde ve ilerleyerek (2-4 tane).
Pas jeté pozlarda 45°, bitiris demi-plié ile.

Pas jeté fondu 6ne ve arkaya diagonal ¢izgide.

Pas polka biitiin yonlerde.

Préparation pirouette igin V. pozisyondan.

Pirouette en dehors et en dedans V. pozisyondan.
“POINTE” TA ALLEGRO

Temps sauté V. pozisyonda yerinde.

Changement de pied en face.
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Uciincii sene temel point calismasi bitmis oluyor. Bu sene ayaklarim giiciine
daha ¢ok dikkat edilmeli, egzersizlerdeki koordinasyon zorlasmali ve tempolar daha

hizlanmalidir. Ayrica bu sene point iizerinde doniislere ve pirouette’lere baslanir.

6.5.1. Pas Echappé En Tournant Il. Pozisyona 1/4

Echappé hareketinin biitiin kurallar1 gecerlidir. Bu hareket i¢in hafif ve dina-
mik 2/4’liik miizik kullanilmahdir. Bedenle bacaklar ayn1 zamanda doniis yapmali,
bacaklar doniiste firlayarak Il. pozisyona agilmali ve mutlaka iki bacak birlikte agilip
birlikte kapanmalidir. Hareket sirasinda kollar hep hazirlik pozisyonundadir, bacak-

lar degismeli ve bas échappé sirasinda donmelidir.

Sag bacak onde épaulement croisée V. pozisyon, kollar hazirlik po-
zisyonunda ve bas sagda. (3 nota) kollar allongée (kiigiik nefes) yapar, tekrar hazirlik

pozisyonuna geri gelir ve bacaklar V. pozisyon demi-plié¢’ye yapilir.

(1) sayisinda V. pozisyondan 3. noktaya Il. pozisyon échappé acilir, bas sola doner
ve kollar hazirlik pozisyonunda kalir.

(ve) de pozisyon tutulur.

(2) sayisinda sol bacak 6nde V. pozisyon demi-plié¢’ye inilir, bas ve kollar pozisyonu
korur.

(ve) de pozisyon tutulur.

(3) sayisinda V. pozisyon demi-pli¢’den 3. noktadan 5. noktaya bacaklar Il. pozisyon

échappé’ye agilir, bas saga doner ve kollar hazirlik pozisyonunda kalir.

(ve) de pozisyon tutulur.

(4) sayisinda sag bacak onde V. pozisyon demi-pli¢’ye inilir, bas ve kollar pozisyonu

korur.
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(ve) de pozisyon tutulur.
* Hareket sagdan donerken 3, 5, 7. ve 1. noktalardan gecerek yapilir.

* Hareket soldan donerken 7, 5, 3. ve 1. noktalardan gegerek yapilir.

6.5.2. Pas Assemblé Soutenu En Tournant En Dehors Et En Dedans 1/2 Doniis

(Sene Sonuna Tam Déniis, Bitiris Pointe Ve Pozlarda)

Ik énce hareket demi-pointe‘de dgretilir. Bu hareket icin karakteri dinamik,
canl1 4/4°liik veya 2/4’liik miizik kullanilmalidir. Cok kuvvetli ve sik1 V. pozisyonlar

tutulmali, beden yukari ¢ekilmeli, bas doniis sirasinda serbest ve rahat olmalidir.

Yarim doniis; sag bacak 6nde épaulement croisée V. pozisyon, kollar hazirlik
pozisyonunda ve bas sagda. (3 nota) kollar allongée (kii¢iik nefes) yapar, tekrar ha-
zirlik pozisyonuna geri gelir. Hazirlik (1) sayisinda kollar 1. pozisyona ¢ikar ve bas
sag el bilegindedir. Hazirlik (2) sayisinda en face doniiliir, kollar allongée aglir, sol
bacak yana battements tendus acilir, sag bacak demi-pli¢’ye yapilir ve bag sola

doner.

(1) sayisinda sol bacak ¢ok kuvvetli V. pozisyon 6ne relevé’ye toplanir ve kollar 1.
pozisyona ¢ikar.(yada kollar I. pozisyondan gecerek I1l. pozisyona gelir)

(2) sayisinda topuklar ¢cok atak cevrilir, 6zellikle sag topuk cevirip yarim tur 5. nok-
taya doniiliir.

(3) sayisinda sag bacak 6nde V. pozisyon demi-plié¢’ye inilir ve kol pozisyonu korur.

(4) sayisinda sol bacak yana, kol allongée‘ye agilir ve hareket tekrarlanir.

* Yarim doniis i¢in nokta 1 den, nokta 5’e veya nokta 5’ten nokta 1’e dontilmelidir.

Bas ilk en face ‘da kalmali sonra topuklarla beraber donmelidir. Ayn1 sayilarda ba-

cak onden agilip, V. pozisyon arkaya kapanip, yarim tur doniilerekte yapiliyor.
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Tam doniis; yarim tur sayilarinda hareket tam tur 1. noktadan 1. noktaya
doniilerek yapilir. Tam déniis igin bas calismasi ¢ok onemlidir. Tlk énce bas duruyor
sonra ¢ok hizli gevriliyor. Doniis en face’da baslayip, en face’da bitirilmelidir. Kollar
ilk olarak 1. pozisyonda sonra Ill. pozisyonda calisilabilir. Ilk 2 bacak iizerinde basla-
yip sonra tek bacak iizerinde tam tur déniilityor. Hareket en face’da iyi olunca Epau-
lement da baslayip Epaulement da bitirilerek de gretilir. Sene sonunda tam doniis

bitirig point ve pozlarda yapilir.

6.5.3. Pas De Bourrée Dessus-Dessous En Face

Hareket patikte yapildigi gibi 6gretilir. Kollar arrondi, allongée olarak ve
basta sag sol olarak degisir. 1. parca 6ne kapatinca dessus, 2. parga arkaya kapatinca
dessous olur. Sur le cou-de-pied’ler ¢ok keskin, omuzlar ve sirt diiz, kollar agiliyor,

bas cevriliyor ama 6zellikle demi-plié’ye sirasinda bedene dikkat edilmelidir.

Sag bacak onde épaulement croisée V. pozisyon, kollar hazirlik po-
zisyonunda ve bas sagda. Hazirlik (1) sayisinda Kollar kii¢iik I. pozisyona ¢ikar ve
bas sag el bilegindedir. Hazirlik (2) sayisinda en face doniiliir, kollar kiigiik I1. pozis-
yon allongée’ye, sol bacak arka sur le cou-de-pied’den yana 45 derece‘ye agilir, sag

bacak demi-pli¢’ye yapilir ve bas sola doner.

(1) sayisinda sol bacak V. pozisyon 6ne relevé’ye kapanir, sag bacak arka sur le cou-
de-pied ¢ekilir. Kollar I. pozisyona ¢ikar ve bas en face ‘dadir.
(2) sayisinda sag bacak yana acilir ve sag bacak destek iizerine sol arka sur le cou-

de-pied gekilir. Kollar ve bas pozisyonu korur.
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(3) sayisinda sol bacak V. pozisyona arkaya kapatilir, demi-pli¢’ye inilir ve sag ba-
cak on sur le cou-de-pied’de yana 45 derece‘ye agilir. Kollar 1. pozisyondan 1.
pozisyon arrondi’ye agilir ve bas sag bilektedir.

(4) sayisinda pozisyon tutulur.

(5) sayisinda sag bacak V. pozisyon arkaya relevé’ye kapanir, sol bacak on sur le
cou-de-pied cekilir. Kollar I. pozisyona ¢ikar ve bas en face ‘dadir.

(6) sayisinda sol bacak yana agilir ve sol bacak destek tizerine sag 6n sur le cou-de-
pied cekilir. Kollar ve bas pozisyonu korur.

(7) sayisinda sag bacak V. pozisyona 6ne kapatilir, demi-plié¢’ye inilir ve sol bacak
arka sur le cou-de-pied’de yana 45 derece‘ye agilir. Kollar 1. pozisyondan I1. po-
zisyon allongée’ye agilir ve bas sol tarafa doner.

(8) sayisinda pozisyon tutulur.

6.5.4. Pas Glissade En Tournant 1/2 Doniis

Bu hareket icin karakteri ¢ok net ve dinamik 2/4’liik miizik kullanilmalidir.
Pas glissade en tournant en face’dan nokta 3’den nokta 7’ye veya nokta 7’den nokta
3’e yapilan bir harekettir. Ilk 6nce demi-pointe’de sonra pointde dgretilir. Bas hep 1.
pozisyon kol tarafindadir. Bedenin doniisii, bacaklarin doniisii, kollar ve bas beraber
olmalidir. Koordinasyon ¢ok 6nemlidir. Biitiin beden 6zellikle bu hareket igin ayni

zamanda ¢alismalidir.

En dehors; sag bacak dnde épaulement croisée 5. pozisyon, kollar hazirlik po-
zisyonunda ve bas sagda. (3 nota) kollar allongée (Kiigiik nefes) yapar, en face
doniiliir ve kollar tekrar hazirlik pozisyonuna geri gelir. Hazirlik (1) sayisinda V. po-
zisyon demi-plié¢’ye yapilir, kollar I. pozisyondan sag kol I. pozisyonda kalir sol kol
I1. pozisyona agilir. Hazirlik (2) sayisinda sag bacak yana battements tendus ve kollar

allongée'ye acilir. Bas sag taraftadir.
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(1) sayisinda sag bacak tistiine ¢ikilir, sol bacak arkaya V. pozisyona kapanir ve 5.
noktaya doniiliir. Sol kol I. pozisyona sag kol Il. pozisyona gelir ve bas sol tarafa
doner.

(2) sayisinda V. pozisyonda demi-plié¢’ye inilir, kollar ve bas pozisyonu korur.

(ve) de sol bacak yana battements tendus’e ve kollar allongée’ye agilir.

(3) sayisinda sol bacak point iistiine ¢ikilir, sag bacak 6ne kapanir ve 1. noktaya geri
doniiliir. Sag kol I. pozisyona sol kol Il. pozisyona agilir ve bas sag tarafa doner.

(4) sayisinda tekrar V. pozisyon demi-pli¢’ye inilir. Kollar ve bas pozisyonu korur.

(ve) de sag bacak yana battements tendus’e ve kollar allongée ‘ye agilir.

Cizim 6.13: Pas Glissade En Tournant En Dehors
Kaynak: VAGANOVA, 118.

En dedans; sag bacak 6nde épaulemant croisée V. pozisyon, kollar hazirlik
pozisyonunda ve bas sagda. (3 nota) kollar allongée (kiiciik nefes) yapar, en face
doniiliir ve kollar tekrar hazirlik pozisyonuna geri gelir. Hazirlik (1) sayisinda V. po-
zisyon demi-plié¢’ye yapilir kollar 1. pozisyondan sol kol I. pozisyonda kalir sag kol
I1. pozisyona agilir. Hazirlik (2) sayisinda sol bacak yana battements tendus’ye ve

kollar allongée'ye agilir. Bas sol taraftadir.
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(1) sayisinda sol bacak {istiine ¢ikilir, sag bacak arkaya V. pozisyona kapanir ve 5.
noktaya doniiliir. Sag kol I. pozisyona sag kol Il. pozisyona gelir ve bas sag tarafa
doner.

(2) sayisinda sag bacak 6nde V. pozisyon demi-plié¢’ye inilir, kollar ve bas pozisyonu
korur.

(ve) de sag bacak yana battements tendus’ye ve kollarda allongée’ye agilir.

(3)sayisinda sag bacak point iistiine ¢ikilir, sol bacak arkaya kapanir ve 1. noktaya
geri doniiliir. Sol kol 1. pozisyona sag kol 1. pozisyona agilir ve bas sol tarafa do-

ner.

6.5.5. Sissonne Simple En Tournant 1/4 ve 1/2 Doniis

Bu hareket i¢in yukarida aksanli 2/4’1liik veya 4/4 liikk miizik kullanilmalidir.
[k dnce ayr1 hareket olarak galistirildiktan sonra diger hareketlerle birlikte kombi-
nasyonlarda kullanilabilir. Kollar 1. pozisyondan Ill. pozisyona ¢ikarak yapilabilir.
Ana kurallar onceki senelerdeki gibi kaliyor, mutlaka doniis firlayarak yapilmali,
destek bacak sabit, ¢alisan bacak ¢ok dinamik ve beden hep yukarida olmalidir.
Demi-pli¢'ye sirasinda beden ve kollarin dogru olmasina 6gretmen dikkat etmelidir.
2 kere daire yapilabilir ve hareket sonrasinda kollar ve bas hi¢ degismez. 1/4 iyi ol-

duktan sonra 1/2 dgretilir.

En dehors; sag bacak dnde épaulement croisée V. pozisyon, kollar hazirlik
pozisyonunda ve bas sagda. Hazirlik (1) sayisinda V. pozisyon demi-plié¢’ye yapilir,

kollar I. pozisyondan agilir. Hazirlik (2) sayisinda pozisyon tutulur.
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(1) sayisinda firlayarak nokta 2ye doniiliir, sag bacak retirés ¢ekilir, firlama sira-
sinda sag kol 1. pozisyona sol kol I1. pozisyona agilir ve bas hep sag tarafta kalir.

(2) sayisinda sag bacak arkaya V. pozisyona kapatilir ve demi-plié’ye inilir. Kollar
ve bas pozisyonu korur.

(3) sayisinda firlayarak nokta 4‘de doniiliir, sag bacak retirés cekilir, kollar ve bas
pozisyonu korur.

(4) sayisinda sag bacak 6ne V. pozisyona kapatilir ve demi-plié’ye inilir. Kollar ve
bas pozisyonu korur.

* Hareket 6. ve 8, noktalarada ayn1 sekilde tekrarlanir. Sissonne simple en tournant

1/2 “dede sayilar ve kurallar aynidir.

En dedans; sag bacak 6nde épaulement croisée V. pozisyon, kollar hazirlik
pozisyonunda ve bas sagda. Hazirlik (1) sayisinda V. pozisyon demi-pli¢’ye yapilir,

kollar I. pozisyondan agilir. Hazirlik (2) sayisinda pozisyon tutulur.

(1) sayisinda firlayarak nokta 2ye doniiliir, sol bacak retirés cekilir, firlama sirasinda
sol kol 1. pozisyona sag kol Il. pozisyona agilir ve bas hep sol tarafta kalir.

(2) sayisinda sol bacak one V. pozisyona kapatilir ve demi-plié¢’ye inilir. Kollar ve
bas pozisyonu korur.

(3) sayisinda firlayarak nokta 4°‘de doniiliir, sol bacak retirés cekilir, kollar ve bas po-
zisyonu korur.

(4) sayisinda sol bacak arkaya V. pozisyona kapatilir ve demi-plié¢’ye inilir. Kollar ve
bas pozisyonu korur.

* Hareket 6. ve 8. noktalarada ayn1 sekilde tekrarlanir. Sissonne simple en tournant

1/2‘dede sayilar ve kurallar aynidir.
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6.5.6. Sissonne Ouverte 45 Derece Biitiin Yénlerde ve Pozlarda (flerlemeden)

Diger hareketlerde oldugu gibi ilk 6nce barda ¢alisiimalidir. Bu hareket igin
en énemli kural topuktan firlama, ayn1 zamanda bacaklarin agilmasidir ve beden yu-
kar1 uzayarak V. pozisyona toplanip 2 bacak birlikte demi-plie’ye inilmelidir. Hare-

ket iyi olduktan sonra kollarda farkli pozisyonlar olabilir.

1. Kademe;

Sissonne ouverte 45 derece 6ne; sag bacak dnde épaulament croisée V. po-
zisyon, kollar hazirlik pozisyonunda ve bas sagda. (2 nota) kollar allongée (kiigiik
nefes) yapar, tekrar hazirlik pozisyonuna geri gelir. (1 nota) bacaklar V. pozisyon

demi-plié’ye iner, kollar I. pozisyona ¢ikar ve gozler sag el bilegine bakar.

(1) sayisinda sag diiz bacak 45 derece 6ne agilir. Sol kol I. pozisyona sag kol Il. po-
zisyona agilir ve bas hep sag taraftadir.

(2) sayisinda sag bacak 6ne V. pozisyona kapatilir ve demi-plié¢’ye inilir. Kollar
allongée ile 3. arabesque‘den gecerek hazirlik pozisyonuna kapatilir.

(3) sayisinda dizler diizelir, kollar ve bas pozisyonu korur.

(4) sayisinda tekrar V. pozisyona demi-pli¢’ye inilir. Kollar 1. pozisyona gelir ve

gozler sag el bilegine bakar.

Sissonne ouverte 45 derece arkaya; ayni sayilarda, ayn1 kol pozisyonu

kullanilarak, V.pozisyonda arka bacak arkaya 45 dereceye agilarak yapilir.
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Sissonne ouverte 45 derece yana (6nden agilip arkaya kapatilarak); sag bacak
onde épaulement croisée V. pozisyon, kollar hazirlik pozisyonunda ve bas sagda. (2
nota) kollar allongée (kiiglik nefes) yapar, tekrar hazirlik pozisyonuna geri gelir. (1
nota) bacaklar V. pozisyon demi-plié¢’ye iner, kollar I. pozisyona ¢ikar ve gozler sag

el bilegine bakar.

(1) sayisinda sag diiz bacak 45 derece yana agilirken en face’a doniiliir. Kollar kiigiik
I1. pozisyona agilir ve gozler sag el bilegindedir.

(2) sayisinda sag bacak arkaya V. pozisyona épaulement’a kapatilir ve demi-plié¢’ye
inilir. Kollar allongée ile hazirlik pozisyonuna kapatilir ve bas sol tarafa doner.

(3) sayisinda dizler diizelir, kollar ve bas pozisyonu korur.

(4) sayisinda tekrar V. pozisyona demi-pli¢’ye inilir. Kollar I. pozisyona gelir ve
gozler sol el bilegine bakar.

Sissonne ouverte 45 derece yana (arkadan agilip 6ne kapatilarak); ayni sayi-
larda, V. pozisyondan arkadaki bacak yana 45 dereceye agilir ve V. pozisyon 6ne ka-

patilir. Kollar kiigiik 1. pozisyon allongée’ye agilarak yapilir.

2. Kademe (one, yana ve arkaya)

(1) sayisinda 45 derece 6ne (yana-arkaya) diiz bacak agilir.

(2) sayisinda bacak V. pozisyona kapatilir ve demi-pli¢’ye inilir.
(3) sayisinda tekrar 45 derece 6ne (yana-arkaya) diiz bacak acilir.
(4) sayisinda tekrar V. pozisyona demi-plié¢’ye inilir.

* Kollar ve bas 2. kademe deki gibidir ve diizelmeden devamli olarak yapilir.
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6.5.7. Sissonne Ouverte Par Développé 45 Derece Biitiin Yonlerde ve Pozlarda

(llerlemeden)

Sissonne ouverte de oldugu gibi kurallar aynidir. Sadece her yone bacak sur
le cou-de-pied ‘den gegerek développé 45 dereceye acilir. Bu harekette en ¢ok dikkat
edilmesi gerekenler; iki bacagin V. pozisyon demi-pli¢’ye inmesi, destek bacak re-
levé’ye cikarken galisan bacagin ayn1 zamanda hizla développé’den 45 dereceye agil-

masi, orda tutulmasi ve ayni anda iki bacagin demi-plié¢’ye inmesi.

Cizim 6.14: Sissonne ouverte par développé 45 derece yana
Kaynak: VAGANOVA, 114.

1. Kademe

Sissonne ouverte par développé 45 derece one, arkaya, yana (6nden agilip ar-
kaya kapatilarak ve arkadan agilip 6ne kapatilarak); Sissonne ouverte 45 derecede ol-
dugu gibi ayn1 sayilarda sissonne ouverte par développé 45 derece 6ne, arkaya ve

yana yapilir.
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2. Kademe (one, yana ve arkaya)

(1) sayisinda 45 derece 6ne (yana-arkaya) développé agilir.

(2) sayisinda bacak V. pozisyona kapatilir ve demi-pli¢’ye inilir.
(3) sayisinda tekrar 45 derece 6ne (yana-arkaya) développé agilir.
(4) sayisinda tekrar V. pozisyona demi-pli¢’ye inilir.

* Kollar ve bas 2. kademe deki gibidir ve diizelmeden devamli olarak yapilir.

6.5.8. Pas Tombé Pozdan Poza 45 Derece

Bu hareket i¢in miizik karakteri ¢ok canli 2/4’1ik miizik kullanilmalidir. Sis-
sonne ouverte’den sonra pas tombé hareketi poza veya 45 derece‘ye yapilabilir. Tlk
once pointe tendue sonra 45 derecede dgretilir. Calisan bacak yol ve yon gosterdigin-

den dolay1 ¢cok 6nemlidir.

6.5.9. Relevé Bir Bacak Ustiinde, Diger Bacak Sur Le Cou-De-Pied

Bu hareket i¢in 2/4’liik veya 4/4’liik miizik kullanilir. Hafif olunmali, topuk-
tan firlama olmali ve beden yukar1 uzamalidir. Hem 6n hem arka sur le cou-de-

pied’de kullanilir.

1) Pas jeté tek bacak hareketinden sonra plié-relevé olabilir.

2) Kiigiik Sissonne simple ve plié-relevé olabilir.
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3) Echappé tek bacak sonrasinda plié-relevé olabilir.
4) Pas de bourrée simple’dan sonra plié-relevé olabilir.

5) Pas jeté plié-relevé plié pas de bourrée olabilir.

6.5.10. Pas Ballonne One ve Yana, Yerinde ve Ilerleyerek (2-4 Tane)

Relevé’den once galisan bacak ¢ok keskin ve destek bacak topuktan yeri itip
firlamalidir. Kalgalar sabit durmalidir. ilk énce yerinde sonra ilerleyerek barda ve or-

tada siralamasiyla ¢aligtirilir.

Cizim 6.15: Pas Ballonne One
Kaynak: MARA, 60.
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1. Kademe (ilerlemeden);

Pas ballonné one; sag bacak nde épaulement croisée V. pozisyon, kollar
hazirlik pozisyonunda ve bas sagda. Hazirlik (1) sayisinda 6n bacak demi-plié’ye ini-
lir, arka bacak sur le cou-de-pied ¢ekilir ve kollar I. pozisyona ¢ikar. Hazirlik (2)

sayisinda pozisyon tutulur.

(1) sayisinda effacée one sag bacak sur le cou-de-pied’den battements fondus gibi 45
dereceye agilir, sol kol I. pozisyona sag kol Il. pozisyona agilir ve bas sol ta-
raftadir.

(2) sayisinda sol bacak demi-plié’ye yapilir, sag bacak 6n sur le cou-de-pied‘ye ¢eki-
lir, kollar ve bas pozisyonu korur.

* Ust {iste ilerlemeden en fazla 4 kere yapilabilir.

Cizim 6.16: Pas Ballonne Yana
Kaynak: MARA, 57.

Pas ballonné yana; ayni sayilarda pas ballonné bacak yana acarak, 6n veya
arka sur le cou-de-pied olarak yapilir. Bacak yanda 45 derecedeyken kollar kiigtik I1.
pozisyon allongé’de, sur le cou-de-pied ¢ekildiginde ise galisan bacak tarafindaki kol
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1. pozisyonda diger kol | .pozisyondadir. Ust iiste ilerlemeden en fazla 4 kere yapila-
bilir.

2. Kademe (ilerleyerek):

Ayni sayida, ayn1 kol pozisyonlarinda Pas ballonné one ve yana ilerleyerek
yapilir. Ballonné sirasinda ilerleme gergeklesir ve oldugu yerde ilerlemeden demi-

plié¢’ye inilir.

6.5.11. Pas Jete Pozlarda 45 Derece, Bitiris Demi Plie ile

Hareket 6ne ve arkaya dgretilir ama genelde dne yapilan bir harekettir. Ilk
demi-pointe’de sonra point {izerinde 6gretilmelidir. Hareket hem croisée hemde ef-

facée 1. ve 2. arabesque‘e yapilir.

Pas jeté 45 derece croisée; sag bacak onde épaulament croisée V. pozisyon,
kollar hazirlik pozisyonunda ve bas sag taraftadir. Hazirlik (1) sayisinda destek ba-
cak demi-plié¢’ye yapilir ve 6n bacak 6n sur le cou-de-pied gekilir. Kolllar I. pozis-
yona gelir ve gozler sag el bilegine bakar. Hazirlik (2) sayisinda bacak 6ne 30 derece

développé agilir ve kol pozisyonu korur.

(1) sayisinda sag bacak iistiine arabesque‘e ¢ikilir. Kollar arabesque pozisyonuna al-
longée‘ye agilir.
(2) sayisinda arabesque de destek bacak demi-pli¢’ye yapilir ve kollar pozisyonu ko-

rur.
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(3) sayisinda arka bacak pointe tendue’ye iner, destek bacak diizelir, V. pozisyona
toplanir ve kollar hazirlik pozisyonuna kapanur.

(4) sayisinda destek bacak demi-plié’ye inilir, on bacak sur le cou-de-pied cekilir ve
kol 1. pozisyona gelir.

(ve) de bacak one agilir ve kollar pozisyonu korur.

* flIk 6nce 3. arabesque‘e dgretilir.

Pas jeté 45 derece effacée; ayn1 sayilarda yapilir. ilk 6nce 1. Arabesque sonra
2. arabesque‘e ogretilir. Hareket 2 kere effacée olarak tekrarlandiktan sonra bacak
degistirmeden pas de bourrée yapilir. Sonra tekrar destek bacak demi-plié’ye yapilir,
on bacak sur le cou-de-pied ¢ekilir, kollar I. pozisyona gelir, bacak 6ne développé

acilir ve hareket tekrarlanir.

Cizim 6.17: Pas jete 45 derece 1. Arabesque
Kaynak: MARA, 42.
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6.5.12. Pas Jeté Fondu One ve Arkaya Diagonal Cizgide

Pas jeté fondu‘niin anlami1 erimektir. Hareket ¢ok akici olmali, turn out‘a dik-
kat edilmeli, destek cok kuvvetli olmali ve ayn1 zamanda yumusak demi-pli¢’ye inil-
melidir. Bu hareket i¢in 3/4 ‘liikk miizik kullanilmalidir. Hem 6ne hemde arkaya gide-
rek 6gretilir. Diagonalde nokta 6’dan nokta 2’ye ve nokta 4’ten nokta 8‘c ilerleyerek
yapilir. Bacak nerede ise oraya uzatarak point iistiine ¢ikilir ve harekete her zaman

croisée’den baglanir.

One Ilerleyerek; sag bacak 6nde épaulemant croisée, kollar hazirlik pozisyo-
nunda ve bas sag taraftadir. Nokta 4’ten nokta 8’e. Hazirlik (1) sayisinda V. pozisyon
demi-plié¢’ye yapilir ve kollar 1. pozisyona gelir. Hazirlik (2) sayisinda sag bacak on

sur le cou-de-pied‘den 6ne développé acilir ve kollar pozisyonu korur.

(1) sayisinda sag bacak point iistiine ¢ikilir.

(2) sayisinda sol bacak 45 derece passé’den gecerek 6ne développé agilir ve sag ba-
cak demi-pilé’ye inilir. Boyle hareket ilerleyerek tekrarlanir.

* Beden onde kollar I. pozisyondan baslayarak yavas yavas beden kalkiyor ve kollar

aciliyor. I¢ kol I. pozisyon dis kol Il. pozisyon allongée’de veya kollar 3. ara-

besque’dedir. Daha sonra kollarda farkliliklar olabilir.

Arkaya Ilerleyerek; ayn1 sayilarda ve kurallarda arkaya ilerleyerek yapalir. i¢
kol 6nde yukarida allongée ve yan kol 1. pozisyonda allongée’de 6gretilir. Daha

sonra farkli kollarda kullanilabilir.
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Cizim 6.18: Pas jeté fondu One
Kaynak: MARA, 70.

6.5.13. Pas Polka Biitiin Yénlere

2. seneki kurallari aynis1 gegerlidir. Bu sene arkaya, yana giderek ve sur le

cou-de-pied ‘den agilarak yapiliyor.

6.5.14. Préparation Pirouette I¢in V. Pozisyondan

Ik 6nce demi-pointe’de ¢ok giizel olduktan sonra point iizerinde dgretilmeli-
dir. Patikte oldugu gibi biitiin kurallar gecerlidir. Bu hareket igin 2/4’liik veya 4/4‘likk
miizik kullanilmalidir. En dehors ve en dadans’da da retirés’nin 6nde olmasina dik-

kat edilmelidir.
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1. Kademe;

En dehors; Epaulement croisée sag bacak onde V. pozisyon, kollar hazirlik
pozisyonunda ve bas sag taraftadir. Hazirlik (1) sayisinda kollar 1. pozisyona gelir.
Hazirlik (2) sayisinda en face’a doniiliir ve sag kol 1. pozisyonda kalir sol kol 1. po-

zisyona agilir.

(ve) de V. pozisyon 2 bacak demi-plié¢’ye yapilir ve kollar pozisyonu korur.

(1) sayisinda sag bacak retirés gekilir ve kollar I. pozisyona toplanir.

(2) sayisinda bacak V. pozisyon en face da one kapatilir ve demi-plié¢’ye inilir. Sag
kol I. pozisyonda kalir ve sol kol Il. pozisyona agilir. .

(3) sayisinda pirouette doniiliir. (1. noktadan 1. noktaya) Kollar I. pozisyonda.

(4)sayisinda épaulement’a bacak V. pozisyona arkaya kapatilir ve demi-plié’ye inilir.
Kollar hazirlik pozisyonunda allongé‘ye gelir.

(1-2) sayilarinda dizler diizelir ve kollar hazirlik pozisyonuna kapatilir.

(3) sayisinda en face’a doniiliir ve kollar 1. pozisyona gelir.

(4) sayisinda demi-plié¢’ye inilir, sol kol 1. pozisyonda kalir sag kol 1l. pozisyona agi-

lir ve hareket sol tarafa tekrarlanir.

En dedans; ayn1 en dehors sayilari gibi yapilir.

2. Kademe:

* 1X hazirlik 1x doniis 1X hazirlik 1x dontis olarak hep ayni bacak en dehors

ve en dedans olarak tekrarlanir.
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6.5.15. Pirouette En Dehors Et En Dedans V. Pozisyondan

Bu hareket i¢in miizik karakteri ¢ok keskin ve net olan 2/4’liik veya 4/4’lik
miizik kullanilmalidir. Sigrama sirasinda miizigi vurgulamak gerekir ve aksan olma-
lidir. En dehors ve en dedans’da da retirés onde olmalidir. Destek bacak turn out ¢ok
kuvvetli olmalidir. En dehors doniiste destek bacak tutulmali, En dedans doniistede
destek bacak topuk cevirmelidir. Ayn1 Préparation pirouette’te oldugu gibi 1Xx hazir-

lik 1x doniis olarak yapilir.

Cizim 6.19: V. pozisyondan Pirouette A) en dehors, B) en dedans
Kaynak: VAGANOVA, 122.
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6.5.16. “POINTE“ TA ALLEGRO

6.5.16.1. Temps Sauté V. Pozisyonda Yerinde

[k dnce barda kurallar anlatilip ¢alisilmalidir. Pointe iizerinde allegro’suz
demi-pli¢’ye yapilarak ayaklarin durusu ve bilek tutma 6gretilmelidir. Hazirlik (1)
sayisinda V. pozisyon demi-plié¢’ye yapilir. Hazirlik (2) sayisinda V. pozisyon re-

levé’ye ¢ikilir.

(ve) de point tizerinde V. pozisyonda demi-plié¢’ye inilir.

(1) sayisinda ziplanur.

(2) sayisinda ziplanir.

(3) sayisinda ziplanir.

(4) sayisinda yine ziplanir ve V. pozisyon demi-plié¢’ye inilir.
(ve) de dizler diizelir ve sag bacak battements tendus yana agilir.
(1) sayisinda battements tendus arka V. pozisyona kapatilir.

(2) sayisinda demi-pli¢’ye inilir.

(3) sayisinda V. pozisyon relevé’ye ¢ikilir.

(4) sayisinda point tizerinde demi-plié’ye inilir.

* Kollar hareket boyunca hazirlik pozisyonundadir.
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6.5.16.2. Changement De Pied En Face

Temps sauté’deki gibi ayni sayilarda ve genelde en face’da yapilir. Bacaklar
havada diizeliyor, dizler geriliyor. Kollar hazirlik pozisyonu, kiigiik Il. pozisyon al-
longée, kiiciik kol pozisyonunda ve 1. port de bras olarak kullanilabilir. Beden ve bi-

lekler ¢ok giiglii olmalidir. Yavas yavas sayilar artar ve en fazla 8 kere yapilabilir.

6.6. Uciincii Y1l Ornek Point Dersi

Selam

Relevés;

3x I. pozisyon diizelmeden relevé (3.sii 1l. pozisyona agilir ve relevé’de tutulur)

3x 1. pozisyon diizelmeden relevé (3.sii bacaklar V. pozisyona kapatilir ve relevé’de
tutulur)

2x sus-sous one ilerleyerek (diizelmeden ve kollar 1. pozisyondan kiigiik kol po-
zisyonunda arrondi ’ye yapilir)

2x sus-sous arkaya ilerleyerek (diizelmeden kollar I. pozisyondan kiigiik kol po-
zisyonunda allongée’ye agilir)

1x échappé 11. pozisyona (kollar 111. pozisyonda Il. pozisyon relevé tutulur)

* Aynisi bagtan soldan yapilir.

Sus-sous ve pas de bourrée suivi;

2x sag bacak onde épaulement croisée V. pozisyonda relevé yapilir. (kollar I.pozis-

yondan biiyiik kol pozisyonuna agilir)
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1x échappé 1l. pozisyon yapilir. (11. pozisyonda relevé tutulur ve kollar I1. pozisyona
acilir)

2x sol bacak 6nde épaulement croisée V.pozisyonda relevé yapilir. (kollar 1. pozis-
yondan biiyiik kol pozisyonuna agilir)

1x échappé 1l. pozisyon yapilir. (11. pozisyonda relevé tutulur, kollar 11. pozisyona
acilir, nokta 8’e demi-plié’de sag bacak pointe tendus 6ne poza agilir ve kollar 6nde
allongée yapilir)

Daire pas de bourrée suivi yapilarak nokta 6’ya gidilir ve V. pozisyona bitirilir. (kol-
lar biiyiik kol pozisyonundadir)

* Aynisi bastan soldan yapilir.

Pas glissade en tournant;

4x sag bacak 6nde épaulement croisée V.pozisyonda pas jeté fondu nokta 8’e 6ne
ilerleyerek yapilir. (bitis demi-plié¢’de sol bacak nokta 8’e pointe tendus écartée 6ne
acilir ve kollar biiyiik kol allongée’dedir)

Pas de bourrée suivi ile nokta 4’e gidilir.

4x pas glissade en tournant doniiliir ve poz bitirilir.

* Aynisi bastan soldan yapilir.

Sissonne ouverte par développé:

1x sag bacak onde épaulement croisée V. pozisyonda sissonne ouverte par développé
45° 6ne (diizelmeden)

1x sag bacak 6nde épaulement croisée V. pozisyonda sissonne ouverte par développé
45° arkaya (diizelmeden)

1x sag bacak onde épaulement croisée V.pozisyonda sissonne ouverte par développé
45° en face yana yapilir. (6nden agilip arkaya kapatilarak ve diizelmeden)

1x tam doniis V. pozisyonda doniiliir.

4x Petit pas jeté one ilerleyerek yapilir. (sonuncusu en face V. pozisyona kapatilir ve
arka bacak sur le cou-de-pied cekilir)

1x pas de bourrée simple V pozisyona kapatilir.

* Aynisi soldan ve en dedans olarak yapilir.
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Pas échappé en tournant;

4x pas échappé en tournant 1l. pozisyonda (bacaklar degiserek, diizelerek ve 2, 4, 6
ve 8. noktalara donerek yapilir. (Kollar hazirlik pozisyonundadir)

1x sag bacak onde croisée 6ne 1V. pozisyon échappé agilir. (diizelmeden)

1x en face’a Il. pozisyon échappé tek bacak yapilir. (diizelmeden ve bacak 6nden
acilip arkaya kapatilarak)

1x sol bacak onde épaulement croisée V. pozisyonda relevé yapilir. (kollar kiiciik kol
pozisyonunda allongée’de)

4x sissonne simple en tournant yapilir. (diizelmeden, kollar kiigiik kol pozisyonunda
tutularak ve 7, 5, 3 ve 1. noktalara donerek)

* Aynisi soldan yapilir.

Pas ballonné;
3x Pas ballonné yana (6nden agilip arkaya kapatilarak ve 3.sii arka bacak sur le cou-
de-pied’de kaliyor)
1x pas de bourrée simple yapulir.
3x pas ballonné 6ne yapilir. (3.sii pas tombé 6ne ve pas de bourrée simple V. pozis-
yona bitirilir.)

* Aynisi soldan ve en dedans olarak yapilir.

Pirouette V. pozisyon;

1x préparation pirouette i¢in V. pozisyondan
1x pirouette V. pozisyondan

* Aynisi sol ve sonra en dadans olarak.

Temps sauté ve Changement de pied;

2x sag bacak onde épaulement croisée V. pozisyonda temps sauté
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1x changement de pied bacak degistirerek (sol bacak onde épaulement croisée V. po-
zisyon tam taban demi-plié, V. pozisyon relevé ve point iistiinde demi-plié’e yapilir)
* Aynisi soldan tekrarlanir.

2x sag bacak onde épaulement croisée V. pozisyonda changement de pied degiserek
1x sag bacak onde épaulement croisée V. pozisyondan changement de pied degiserek
(sol bacak 6nde épaulement croisée V. pozisyon tam taban demi-plié¢ , V. pozisyon
relevé ve point tstiinde demi-plié’e yapilir)

* Aynisi soldan tekrarlanir.

Selam



7. POINT CALISMASI iCIN AYAGI GUCLENDIRME EGZERSIZLERI

Giiglii ve dengeli ayak biitiin bedenin dayanagini olusturur.

7.1. Ayak Egzersizleri

“Kendi viicut agirligiyla yapilan egzersizler cocuga daha fazla biling ve mey-

dan okuma hissi verir.”?!

7.1.1. Egzersiz 1

Resim 7.1: Ayak Egzersizi 1

1) Ciplak ayak, topuk ve metatarsal baslar1 yerde olucak sekilde ayakta durulur.
2) Ayak kemeri yukar1 dogru ¢ekilir ve bu sirada parmaklar ve topuk yerde
kalmalidir.

3) Parmaklar uzatilarak baslangi¢ pozisyonuna geri gelinir.

21 JacQui Greene HASS, Dance Anatomy, 161.
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* Egzersiz 10 kez yapilir.(ayak yapisinin ihtiyacina gore sayi arttirilabilir.)

7.1.2 Egzersiz 2

Resim 7.2: Ayak Egzersizi 2

1) 1. egzersizde oldugu gibi durulur.

2) Ayak parmaklari i¢eri dogru gekilir li¢ saniye tutulur ve bu sirada topuk yerde
kalmalidir.

3) Parmaklar uzatilarak baslangi¢ pozisyonuna geri gelinir.

* Egzersiz 10 kez yapilir.(ayak yapisinin ihtiyacina gore say1 arttirilabilir.)
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7.1.3. Egzersiz 3

Resim 7.3: Ayak Egzersizi 3

1) 1. egzersizde oldugu gibi durulur.
2) Ayak parmaklari igeri dogru ¢ekilir
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3) Topuk yerde kalicak sekilde parmaklar yukar1 kalkar.Bu sirada topuk yerde
kalmalidir.

4) Parmaklar yukarida kalicak sekilde metatarsal baslar1 yere koyulur

5) Parmaklarda yere basar baslangi¢ pozisyonuna geri gelinir.

* Egzersiz 10 kez yapilir.(ayak yapisinin ihtiyacina gore say1 arttirilabilir.)

7.1.4. Egzersiz 4

1) Ayakta durulur. Sag ayak metatarsal baslar1 yerden kalmadan ayak parmak-
lar1 yukar1 kalkar.

2) Kiigiik parmaktan baslayarak sirayla teker teker yere koyulur ve en son bas
parmak yere koyulduktan sonra egzersiz tekrarlanir.

* Egzersiz 10-12 kez yapilir.(ayak yapisinin ihtiyacina gore sayi arttirilabilir.)

7.1.5. Egzersiz 5

Medial arch kemer giizel bir kubbe seklinde olmalidir. Relevé hareketi i¢inde
orta kubbeli, sert ve giiclii olmasi gereklidir. Abduktor Hallucis zayiflig1 ve liga-
ments’in zaman i¢inde gevsemesine orta kemerin diisiikliigiine sebep olur. Dogru
sigrama i¢in gerekli olan kas organizasyonu yan kemerlere esit agirlik saglanmasiyla

gerceklesir.
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Resim 7.4: Ayak Egzersizi 4
Kaynak: JacQui Greene HASS, Dance Anatomy, 154.

1) Sandalyede oturulur, ayaklar zemine koyulur ve bu sirada metatarsal uglarina esit
agirlik verilmelidir.

2) Bag parmaklar diger ayak parmaklarindan ayirilacak sekilde yana dogru agilir.

3) Kapatmadan 2-4 kez disa dogru itme yapilir

4) Yavasca kapatilir. Parmaklar hareket ettikge medial arch kemerin itildigi
hissedilir.

* Bu hareket 10-12 kez yapilir ve daha sonra 3 set tekrarlanir.(ayak yapisinin ih-

tiyacina gore say1 veya set arttirilabilir.)
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7.1.6. Egzersiz 6

Bu egzersiz ile soleus ve tibialis anterior kaslar1 ¢alistirilir.

Tibialis
anterior

Heel lift.

Heel drop.

Resim 7.5: Ayak Egzersizi 5
Kaynak: HASS, 162.

1) Bacaklar paralel, topuklar zeminde, 6n ayak alt1 yiiksekte (kitap olabilir) olucak
sekilde dizler 90 derecelik ag1 ile sandalyede oturulur ve bacaklarin iistiine iki Kil-
ogramlik agirlik koyulur.

2) ikinci parmag hizalayarak relevé yapilir ve relevé’de parmaklar ileriye dogru

uzatilir.

3) Tekrar kontrollii bir sekilde baslangi¢ pozisyonuna geri doniiliir.
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* Hareket ilk olarak 15 daha sonra 30 kez 3 set olarak tekrarlanir.(ayak yapisinin ih-

tiyacina gore say1 veya set arttirilabilir.)

7.1.7. Egzersiz 7

Resim 7.6: Ayak Egzersizi 6

1) Ayaklar Il.pozisyon relevé’de eller barda durulur.
2) Sag bacak pointe gekilir .

3) Tekrar Il. pozisyon relevés ‘ye basilir.

4) Sol bacak pointe ¢ekilir.

5) Tekrar Il.pozisyon relevé’ye basilir.
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*Egzersiz seri olarak 20 kez ve {izeri yapilabilir.(ayak yapisinin ihtiyacina gore say1

arttirilabilir.)

7.1.8. Egzersiz 8

Resim 7.7: Ayak Egzersizi 7
Kaynak: https-//de.pinterest.com/pin/5699937004131797/.jpg

1) Merdiven veya onun gibi bir yiikseklikte topuklar disarida kalicak sekilde VI.
pozisyonda parmaklarin tizerinde durulur.

2) iki bacak birlikte relevé ‘ye cikilir.

3) Kontrollii bir sekilde inilir.

*Egzersiz 10-15 kez yapilabilir.(ayak yapisinin ihtiyacina gére say1 arttirilabilir.)

7.1.9. Egzersiz 9

Oturarak veya ayakta ayak masaj silindiri (cam sise vb.) ileri-geri-ig-dis
olarak ayak tabanina masaj yapilir. Egzersiz 3-4 dakika tekrarlanir (ayak yapisinin

ithtiyacina gore siire arttirilabilir.)
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7.2. Pilates Banti ile Yapilan Ayak Egzersizleri

7.2.1. Egzersiz 1

Resim 7.8: Pilates Banti ile Ayak Egzersizi 1
Kaynak: http-//www.allegrodanceboutique.com/2013/03/30/how-to-use-a-theraband-to-strengthen-
your-feet/.jpg

1) Yere oturulur, sag bacak 6nde uzun ayak fleks, sag ayak parmaklarinin altindan
pilates banti gegirilir ve bantin iki ucu eller ile biitiin egzersiz boyunca sabit

gerginlikte tutulur.
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2) Ayak ilk 6nce demi-pointe yapar, sonra pointe, daha sonra tekrar demi-pointe
yapar ve baslangi¢ pozisyonu olan fleks’e geri gelir.
* Egzersiz sag -sol bacak olarak 15 kez ve iistii olarak 2 set tekrarlanir.(ayak yapisina

gore sayilar ve set artabilir.)

7.2.2. Egzersiz 2

1) 1. egzersizde oldugu gibi ayn1 pozisyonda sadece ayak demi-pointe’de baslanr.
2) Ayak pointe yapar ve tekrar demi-pointe’e geri gelir.
* Egzersiz sag -sol bacak olarak 15 kez ve iistii 1 set tekrarlanir.(ayak yapisina gore

say1 ve set artabilir.)

7.2.3. Egzersiz 3

1) 1. egzersizde oldugu gibi ayn1 pozisyonda sadece ayak demi-pointe’de baslanr.
2) Ayak fleks yapar ve tekrar demi-pointe’e geri gelir.
* Egzersiz sag -sol bacak olarak 15 kez ve iistii 1 set tekrarlanir.(ayak yapisina gore

say1 ve set artabilir.)
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7.2.4. Egzersiz 4

1) 1. egzersizde oldugu gibi ayn1 pozisyonda fleks’de baslanir.

2) Ayak demi-pointe, pointe, i¢eri dondiirme, pointe, demi-pointe ve fleks sirasiyla

yapilir.

* Egzersiz daha sonra disa dondiiriilerekte yapilir ve bilek hep sabittir.Egzersiz sag -
sol bacak olarak 15 kez ve iistii 1 set tekrarlanir.(ayak yapisinin ihtiyacina gore sayi

ve set arttirilabilir.)

7.2.5. Egzersiz 5

1) Ayak bilekleri pilates banti ile baglanir ve ellerden destek alinarak pointe’de
ayaklarin tistiinde durulur.
* Egzersiz daha sonra bantsiz olarak ve bir dakika 2 set olarak tekrarlanir.(ayak

yapisinin ihtiyacina gore siire ve set arttirilabilir.)
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7.2.6. Egzersiz 6

Resim 7.9: Pilates Bant1 ile Ayak Egzersizi 2
Kaynak: HASS, 157.

1) Ayakta durulur, pilates bant ile tek ayak 6nden sarilir ve bantin iki ucu bara
sabitlenir.

2) Pilates bant1 ayak igerine dogru ters direng uygulanarak sonuna kadar ¢ekilir ve
ayak tekrar baslangi¢ noktasina geri getirilir.

*Hareket point veya fleks pozisyonunda yapilabilir ve en az 10 kez 3 set tekrarlanir

(ayak yapisinin ihtiyacina gore sayi Ve set arttirilabilir.)
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7.2.7. Egzersiz 7

Peraneus longus ve Peroneus brevis kaslar1 gii¢lendirilmezse ayak bilegi

burkulmalar1 gergeklesir.Bu egzersiz ile bu iki kas ¢aligtirilir.

Resim 7.10: Pilates Bant1 ile Ayak Egzersizi 3
Kaynak: HASS, 158.
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1) Sandalyede oturulur, pilates banti ile her iki ayagin 6niinii saracak sekilde
baglanir.

2) Rahat bir sekilde nefes alinarak, 6n ayaklar banta direng gosterecek sekilde disari
dogru agilir.

* Hareket sirasinda dizlerde biikiilme olmamasina dikkat edilmeli ve 10-12 kez

yapilmalidir.(ayak yapisinin ihtiyacina gore say1 arttirilabilir.)

7.2.8. Egzersiz 8

Ogrenci alt bacak kaslarini giiclendirirse, demi-pointe ve pointe ‘den inerken

yer ¢ekimine meydan okur ve incinmelerin 6niine gegebilir.

Resim 7.11: Pilates Banti ile Ayak Egzersizi 4
Kaynak: HASS, 163.
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1) Bara sag bacak asilir, metatarsal uglarina pilates bant1 sarilir ve ellerle yukaridan
tutulur.

2) Quadriceps kasi1 kullanilmadan, parmaklar point olmadan, bilek 6ne dogru itilir ve
tekrar baslangi¢ pozisyonu olan fleks’e gelir.

* Hareket 30 kez veya daha fazla olarak 3 set tekrarlanir.(ayak yapisinin ihtiyacina

gore say1 ve set arttirilabilir.)

7.2.9. Egzersiz 9

Biitiin parmaklarm yeri itmek i¢in gorevi vardir.Ozellikle bas parmagin yeri

itmesi ¢ok 6nemlidir.

Extensor

hallucis longus O i

Flexor digitorum
longus

Resim 7.12: Pilates Bant1 ile Ayak Egzersizi 5
Kaynak: HASS, 164.
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1) Dizler uzun bir sekilde yere oturulur, bas parmak hari¢ diger parmaklar pilates

bantinin ucu ile sarilir ve diigiim yapilir. Pilates bantinin diger ucu iki elle tutulur.

2) Bas parmak sabit tutularak, diger parmaklar point yapar ve 2-3 saniye tutulur.Son-

rasinda parmaklar tekrar baslangi¢ pozisyonuna geri gelir.

*Bu egzersizde ayak i¢ kaslari ¢alistirilir ve egzersiz 10-12 kez tekrarlanir.(ayak

yapisinin ihtiyacina gore Sayi arttirilabilir.)

7.2.10. Egzersiz 10

hallucis

longus
Tibialis
anterior

N\ Extensor
digitorum
longus

Extensor\\\&“\-'-" s

Peroneus
tertius

Kaynak: HASS, 166.

Resim 7.13: Pilates Bant1 ile Ayak Egzersizi 6

1) Yere oturulur, sag ayak bilegi hafif pointe pozisyonundayken parmaklar pilates

bantinin ucu ile baglanir ve diigiim atilir. Bandin diger ucuda bara baglanir.

2) Parmaklar bandin direncinin tersine dogru hem bilekten hem parmaklardan fleks

cekilir, 2-4 say1 tutulur ve yavasca baslangi¢ pozisyonuna geri gelinir.

*Bu egzersizde bant hep gergin olmalidir ve egzersiz ilk olarak 15 daha sonra 30 kez

2-3 set tekrarlanir. (ayak yapisinin ihtiyacina gore sayi ve set arttirilabilir.)
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Resim 7.14: Lastik ile Ayak Egzersizi 1

Kaynak: http://www.topl0homeremedies.com/how-to/treat-bunions-without-surgery.html

1) Aralikli VI. pozisyonda ayakta durulur.Bas parmaklar ince ve kisa bir lastikle

hafif aralikli olarak diigiimlenir.

2) Ayaklar disa dogru yerden agilir ve burada 30 saniye tutulur. Sonrasinda tekrar

baslangi¢ pozisyonuna geri gelinir.

* Egzersiz 10-12 kez yapilir.(ayak yapisinin ihtiyacina gore sayi arttirilabilir.)
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7.2.12. Egzersiz 12

Resim 7.15: Lastik ile Ayak Egzersizi 2
Kaynak: https-//de.pinterest.com/pin/188517934377245051/.jpg

1) Sag bas parmak altindan ince ve kisa lastik gegirilir ve uglarindan ellerle tutulur.
2) Ellerle lastik yukar1 dogru ¢ekilir ve bu sirada bagparmak lastige kars1 koyup 10
saniye yere dogru bastirilir.Sonra tekrar baslangi¢ pozisyonuna geri gelinir.

* Egzersiz 8-10 kez yapilir (ayak yapisinin ihtiyacina gore say1 arttirilabilir.)
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7.3. Top Ile Yapilan Ayak Egzersizleri

7.3.1. Egzersiz 1

Resim 7.16: Top ile Ayak Egzersizi 1
Kaynak: https-//de.pinterest.com/pin/531002612298841353/.jpg

1) Ayakta durulur ve ayak altina tenis veya masaj topu koyulur.
2) ileri geri olarak ayak altina ve ayrica topa bask: yaparakta agrili bolgelere masaj
yapilir.

*Egzersiz 5-10 dakika yapilmalidir.(ayak yapisinin ihtiyacina gore siire arttirilabilir.)

7.3.2. Egzersiz 2

Ters basing hareketi olan bu egzersizle Tibialis Posterior kasi ¢alistirilir ve

orta kemer desteklenerek direnci arttirilir.
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Tibialis

posterior

Resim 7.17: Top ile Ayak Egzersizi 2
Kaynak: HASS, 156.

1) Yere oturulur, dizler hafif biikiiliir, orta biiyikliikteki top iki bag parmagin arasina
koyulur ve bu sirada ayak tabanlari yere bakmalidir.

2) Topuklar yerden kalkmadan, her iki ayak bosluklari i¢ kemerlerden hissedilerek
top igeri dogru sikistirilir ve 2-4 kez top itilip birakailir.

* Hareket sirasinda ayak bilegine agirlik verilmeden sadece igler ¢aligtirtlmalidir ve

10-12 kez 3 set tekrarlanmalidir.(ayak yapisinin ihtiyacina gore sayi ve set arttirila-

bilir.)
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7.3.3. Egzersiz 3

Bu egzersiz 6grenciye talus ile topuk arasindaki iligskiyi relevé esnasinda pe-

kistirmesini saglar.

Gastrocnemius
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| | \ Peroneus
\ .[ brevis

Resim 7.18: Top ile Ayak Egzersizi 3
Kaynak: HASS, 160.

1) Ayakta ayaklar V1. pozisyonda durulur, bilekler arasina kiigiik boy top ko-
yulur.Eller barda tutulur veya hareket ortada yapilir.

2) 2. parmak hizasinda relevé’ye cikilir ve top sikistirilir. Relevé ‘de 2-4 saniye tu-

tulur ve inilir.
* Hareket ilk olarak 15 daha sonra 30 kez yapilir(ayak yapisinin ihtiyacina gore sayi

arttirilabilir.).
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7.3.4. Egzersiz 4

I ——
sk Pty sy

Resim 7.19: Top ile Ayak Egzersizi 4
Kaynak: HASS, 161.

1) Ayakta ayaklar V1.pozisyonda durulur, bilekler arasina kiigiik boy top ko-
yulur.Eller barda tutulur veya hareket ortada yapilir.



175

2) iki bacak relevé ‘ye ¢ikilir ve bu sirada top sikistirilmaya devam edilir.Sag ayak
parmaklarindan fleks ¢ekilir ve sol bacak relevé’de kalir.

3) Sol(destek) bacak relevé’den inilir ve sag (¢alisan) bacak hala fleks’te tutulur.
4) ki ayak yere basar ve tekrar iki bacak relevé’ye ¢ikilir ve hareket soldan tekrar-
lanir.

* Hareket 1 sag 1 sol olarak 10-12 kez 3 set halinde tekrarlanir.(ayak yapisinin ih-

tiyacina gore say1 Ve Set arttirilabilir.)

7.3.5.Egzersiz 5
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Resim 7.20: Top ile Ayak Egzersizi 5
Kaynak: HASS, 167.

1) Masaya oturulur, denge topunun iistiine tek ayak pointe olarak koyulur.

2) Yavasca top parmak uclarindan itilebilen en uzaga ileri dogru itilir ve ayak hafif
fleks gekilir.

3) Topuk asagiya dogru bastirilarak top geri ¢ekilir ve ayak baslangi¢ pozisyonuna
geri gelir.
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* Bu egzersizi zorlagtirmak i¢in topun boyutu kiigiiltiilebilir ve egzersiz 15 kez

tekrarlanir (ayak yapisinin ihtiyacina gore sayi arttirilabilir.)

7.4. Havlu Tle Yapilan Ayak Egzersizleri

7.4.1. Egzersiz 1

Demi-pointe ve pointe iizerinde olan hareketlerde ve sigrama sirasinda yer it-
ilirken ayakta bulunan i¢ kaslar ayak hareketlerinde ¢ok 6nemli rol oynarlar. Ayakta
bulunan bu i¢ kaslar kemigin anatomisini destekleyerek ¢ok ¢esitli kemerler

olugmasini saglar ve parmaklarm kivrilma direncine yardimeci olur.

Intrinsic
foot muscles

Resim 7.21: Havlu ile Ayak Egzersizi 1
Kaynak: HASS, 152.
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1) Sandalye de oturulur, her iki ayagin 6n ayak altina ve topuk altina ayr1 ayr1 rulo
haline getirilmis ayn1 6l¢iide kii¢iik havlular konulur.Rulo haline getirilmis havlular
ayagin, metatarsal’larin ve topugun dengesini saglamak i¢in kullanilir.

2) Bas parmaklar yukar1 dogru kaldirilir ama bu sirada 6n ayakla havluya baski
yapilmamalidir. On veya arkaya degil esit bir sekilde havlulara denge verilmelidir.
3) Sonra bas parmaklar kivrilmadan 6ne ve yere dogru havluya bastirilir ve metatar-
sal baslar1 topuga dogru ¢ekilir.Burada derin i¢ ayak kaslar1 devreye girer.

* Bu hareket ilk olarak 15 daha sonra 30 kez yapilmalidir.(ayak yapisinin ihtiyacina

gore say1 arttirilabilir.)

7.4.2. Egzersiz 2

4'/ b
™ “Kr I—

Resim 7.22: Havlu ile Ayak Egzersizi 2
Kaynak: https-//de.pinterest.com/pin/5699937004131831/.jpg

1) Ayakta durulur, yere kiigiik el havlusu koyulur ve topuk disarida kalicak sekilde
parmaklar havlunun tistiine koyulur
2) Ayak parmaklari ile havlu ¢ekilmeye calisilir.Sonra tekrar havlu diizeltilir ve eg-

zersiz tekrarlanir.
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*Egzersiz sag-sol bacak olarak 10 kere yapilir.(ayak yapisinin ihtiyacina gore say1

arttirilabilir.)

7.4.3. Egzersiz 3

Ayakta durulur ve yerde duran havlu sag ayak parmaklariyla alinir ve tekrar
yere koyulur.Egzersiz 10-12 kez yapilir.(ayak yapisinin ihtiyacina gore sayi arttirila-
bilir.)

Resim 7.23: Egzersiz 1
Kaynak: https-//de.pinterest.com/pin/5699937004131816/.jpg

* Egzersizi zorlastirmak icin bilye ile de yapilabilir.Yerden tek tek bilyeler alinip
yanda duran kutu gibi bir seyin igine koyulabilir.


http://de.pinterest.com/pin/5699937004131816/.jpg
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7.5. Alet ile Yapilan Ayak Egzersizleri

7.5.1. Egzersiz 1

1) Denge tahtasinda, sag ayak iistiinde durulur ve sol ayak kapali kiigiik passé
cekilir.

2) Sag ayak relevé ‘ye cikilir ve inilir.

*Egzersiz sag sol bacak olarak 10 kez yapilir.(ayak yapisinin ihtiyacina gore say1 art-

tirilabilir.)

7.5.2. Egzersiz 2

Pro Arch aletinde 6ne veya yana battement tendus yaparken dizlerin gergin-
ligi bozulmadan topuk yere basmaya calisir ve tekrar baslangi¢ pozisyonu olan

pointe ‘e geri gelir. Egzersiz 10 kez ve {izeri bilegi zorlamadan yapilabilir.

Resim 7.24: Pro Arch

Kaynak: https://www.discountdance.com/dancewear/style_PA1.html
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7.5.3. Egzersiz 3

Resim 7.25: The Foot Stretcher
Kaynak: https://tr.pinterest.com/claudia_ken0899/goals/?Ip=true

Yerde oturularak veya ayakta battement tendus ‘de bir ayak the foot stretcher
aletindedir. Burada dizler gerilir, giinde bes dakika bu sekilde tutulur veya hareketler
yapilabilir .
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8. SONUC

Bu tez calismasinda Klasik Bale Rusya Akademi Miifredati Programinin bir
pargasi olan Point teknigi hareketlerinin ilk devre (3 yil) olarak analizi yapilmis, bu
teknik igin tercih edilmesi gereken ayak parmaklarinin, ayak ve bilek yapisinin

onemi agiklanmustir.

Klasik bale egitimi i¢inde yer alan, kadin dansgilar i¢in biiyiikk 6nem tasiyan
Point tekniginin dogru sekilde uygulanabilmesi , 6grencilerin ve profesyonel

dansgilarin Point teknigini gelistirebilmeleri igin ¢alisilmustir.

Estetik olarak ince ve esnek bilek yapis1 giizel goriinmesine ragmen bu ayak
yapisiyla dans etmek zor oldugundan destekleyici egzersiz gerektigi, kemeri az olan
ayaklarin gorsel olarak estetik gériinmemesine ragmen Point egitimi igin Kuvvetti
ayaklar oldugu, asir1 kisa asil tendonlu 6grencilerin bale egtimine kabiil edilemey-
ecegi ve baldir ve kisa asilli 6grencilerin kisitli olsada gelisebilecegi, X-bacakll
ogrencilerin daha fazla destekleyici egzersizler yapmasi gerektigi, point iizerindeki
agirlik parmaklara esit olarak dagilmali ve bu dagilimin dogru yapilmamasi duru-
munda ayakta deformelerin olusacagi,en énemlisi ayak parmaklarinin esit boyda ol-

masi gerektigi sonucu ¢ikmaigtir.

Bu tez ¢alismasi sirasinda yaptigim arastirmalar sonucunda “Agac yasken
egilir” soziinll 6rnek alarak erken yastaki egitimin 6nemli oldugu, 6grencinin diizenli
yapilan gelistirici egzersizlerle gelisebilecegi, yetersiz oldugu ayak kaslari fark edilip
0 kaslara 6zel ¢aligmalarla desteklenirse deformelerin 6niine gegilebilecegi ve

kuvvetlenebilecegi sonuglanmistir.
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9. EKLER

9.1. Birinci Y1l Ornek Point Dersi DVD 1

9.2. Ikinci Y1l Ornek Point Dersi DVD 1

9.3. Uciincii Y11 Ornek Point Dersi DVD 1
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