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ONSOZ

Tiim bedenin miizik ritmi esliginde estetikle harmanlanarak calistirilabildigi
bir sanat, gelenck ya da tedavi sekli olarak diisiiniiledursun, Dans aslinda kendisini
ifade edemeden var olusunu siirdiiremeyen insanoglu i¢in en eski ve en ilkel anlatim
bi¢imidir. Insanin toplumsallasmas1 ve bununla birlikte degisen yasam sekli,
gereksinimleri farklilagtirmakla beraber dansin tarihsel degisimini tetiklemis ve dans
farkli kiiltiirlerin izlerinden aldig1 etkiyle hareket repertuarlari, koreografileri,
karakterleri gibi pek ¢ok farkli unsuruyla geliserek, varligini giiniimiize kadar birgok
formda siirdiirmistiir. Bale ise mimik, miizik, duygu ve dekor unsurlarini dansgilarin
yiiksek teknik gerektiren essiz hareket dizileriyle biitlinlestirerek ileri standartlarda
bir tiyatral gosteri ortaya ¢ikaran dansin en estetik formlarindan biridir. Baslangigta
yalnizca Saraylilarin yapabildigi bir sanat iken, evrimleserek giiniimiize kadar gelmis
ve artik diinyanin her yerinde kitlelere mal olmus bir sanattir. Giiniimiizde Klasik
bale, jimnastik, pilates ve cesitli spor yontemleriyle ile desteklenerek, dansgi
bedenlerindeki kontrol ve enerjinin kullanimi saglanmaktadir. Bu yeni yontemler,
getirdigi basarinin yani sira sahnedeki dinamizmin yakalanmasi agisindan oldukca
onemlidir. Cok daha kiigiik yaslarda baglanmasinin vermis oldugu olumlu etkiler ve
klasik baleye ek olarak yapilan bahsettigimiz bu tiir calismalar sonucu Uluslararasi
yarismalardaki rekabet ortami artmus, teknolojinin verdigi kaynaklar sayesinde

diinyadaki gelismeleri takip ederek yeni yontemler kesfedilmeye baglanmistir.

Yiiksek lisans programina basladigimda aldigim egitimin bana kattig1 bilgiler
dogrultusunda klasik bale i¢in biiylik 6nem arz eden doniis hareketleri {izerine bir tez
calismas1 yapmak istedim. Insan(dans¢i1) viicudunun anatomik kusurlarina ragmen
dontiglerin dogru ve eksiksiz bir sekilde gerceklestirilebilmesi i¢in gerekli ¢6ziim
yollarimi aradim. Bu dogrultuda hem klasik bale teknigi hem de insan anatomisi
lizerinde detayli arastirmalarda bulundum. Ulkemizdeki kaynak sikintis1 ve akademik
tartisma ortamlarmin yetersizligi nedeniyle yasadigim tiim zorluklar karsisinda
kapisin1 acarak beni her daim aydinlatan, tim Mimar Sinan Giizel Sanatlar
Universitesi Istanbul Devlet Konservatuar: Bale Ana Sanat Dali hocalarina tesekkiir

ederim. Ozellikle dans¢i bedenindeki kusurlarin anatomik acidan incelenmesi


https://tr.wikipedia.org/wiki/M%C3%BCzik

noktasinda beni hi¢gbir zaman karsiliksiz birakmadan bilgi ve tecriibelerini igtenlikle

paylasan Uzm. Dr. Sevtun Algan SOFYALLI’ ya tesekkiirlerimi sunarim.

Tez konum iizerinde yaptigim arastirmalar sirasinda aslinda ne kadar detayh
bir alan tizerinde ¢alistigimin farkina vardim. Calismalarim sirasinda degerli bilgisini
ve zamanini benimle paylasarak, bana ¢ok yardimci olan Yrd. Danismanim
NATALIA KHEMELEVA’ ya ve yolumu aydinlatarak bana calisma azmi veren,
destegini, glivenini, bilgisini daima bana hissettiren danigsman hocam Sn. PROF. M.

DILEK EVGIN’ e tiim igtenligimle tesekkiirlerimi sunarim.

ARALIK 2016 Isil KONYA
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OZET

(AKADEMIK KLASIK BALE EGITIMINDE iLK DEVRE DONUS TEKNIGT)

Bu calismada klasik bale i¢in Vaganova sisteminin 6ngordiigii ilk iic senede
Ogretilen donlis hareketlerinin analizi yapilarak, doniis kabiliyetinin klasik bale’de
ogretilen teknikler haricinde hangi destekleyici egzersizlerle gelistirilebilecegi, ayni

zamanda donisler icin kullanilmasi gereken uygun miizik eslikleri ¢oziimlenmistir.

Gilinlimiizde 6zellikle Klasik bale alaninda yapilan uluslararasi yarismalarda,
10-13 yas grubunda yer alan yarismacilar 14-17 yas grubu yarismacilarin dans
ettikleri solo performanslar ile yarigmalara katilmaktadirlar. Buradan anlasilmaktadir
Ki, uzman egitmenlerce, fiziksel uygunlugu st diizey olan kiigiik yas gruplarindaki
Ogrencilere doniisleri destekleyici hareket kombinasyonlari daha yogun bir sekilde
uygulanmakta, boylece ileri seviye doniis hareketleri hizli ve kolay bir bigimde
Ogretilerek kazanilan zaman hareketlerin  kusursuzlastirilmast i¢in  yapilan
caligmalarla degerlendirilmektedir. Tim bu ¢alismalar ile bale alaninda ileri

seviyelere gecisler daha erken yas aralifina indirgenmektedir.

ANAHTAR KELIMELER: klasik bale, doniis, vaganova sistemi, skolyoz, doniis
destekleyici egzersizler
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SUMMARY

(TURN MOVEMENTS TAUGHT IN THE FIRST PERIOD OF THE ACADEMIC
EDUCATION OF CLASSIC BALLET)

In the present study, by examining the turn movements taught in the first three
years in the Vaganova system for classical ballet, it was analyzed what supportive
exercises could be developed the turn ability besides the techniques taught in
classical balet and at the same time it was studied on the appropriate musical

accompaniments needed to be used for turns.

Nowadays, in the international competitions held especially in the field of
classical ballet, the competitors in the 10-13 age group, participate to competitions
with the solo performances danced by the 14-17 age group competitors. It is
understood from this that the combinations of movements supporting the turns are
practised more intensely by the specialist instructors to the students in the young age
groups whose higher physical fitness level is high. So that the advanced turn
movements can be taught quickly and easily and the acquired time can be used for
practising to perfect the movements. With all these studies, transitions to the higher

levels in the ballet are reduced to earlier age ranges.

KEY WORDS: classic ballet, turns, vaganova system, scoliosis, supportive

excercises for turns



SEMBOLLER LIiSTESI

—
L acgisal momentumu gosterir.

| eylemsizlik momentini gdsterir.
02 acisal hiz1 gosterir.

T torku gosterir.
I: 0 artmal (hizli d6ner).

[: 0 dismeli (yavas doner).

P: Pargacigin momentumu
M: yiiklii pargacigin kiitlesi

Y: yiiklii par¢acigin hizi

VI



Abdominal kaslar
Abdiiksiyon
Anteriorpelvictilt
Asil tendonu

TERIMLER LISTESI

: On govde kaslari

> Viicudun orta hattindan uzaklagma.

: One yatik legen kemigi(kalca kemigi)

: Baldirin arka boliimiindeki kas grubunu, topuk kemigine

birlesmesini saglayan tendon.

Demi-point

En face
ErectorSpinal
Externaloblique
Fibula kemigi
Fleksor

Frontal diizlem
Gemellusinferior
Gemellussuperior
Gluteusmedius kasi

Gluteusmaximus
Iliopsoas
Internaloblique
ilium

Illium

Iskiyum

Kuneiform kemikler:
Lomber

M. Latissimus dorsi
M. Levator scapulae

: Ayagin yarim taban olarak yukari yilikselmesi
. Seyirciye yiiziin doniik olusu

: Kaldiran omurga

: Distaki yatik kas.

: Baldir kemigi

: Eklemin biikiilme ve kapanma hareketi.

: Yukaridan asagiya inen alin diizlemi.

: Uyluga dis rotasyonu yaptirir.

: Uyluga dis rotasyonu yaptirir

: Uyluga abdiiksiyon yaptiran en 6nemli kastir.
Gluteusminimus kasi:

Uyluga i¢ rotasyon ve abdiiksiyon yaptiran kastir.

. En biiytik kalca kast

: Kalga ekleminin en 6nemli Fleksoriidiir. 2 adet kastan olusur.
: Icteki yatik kas

: Kalga kemigini olusturan 3 kemikten biridir.

: Kalga kemiginin genislemis iist kismi.

: Kalca kemigini olusturan 3 kemikten biridir.

Ayaktaki navikular kemigin alt kismindaki {i¢ adet kemik.

: Bele ait olan
- Bel ve iist ekstrimite kasidir. Kola hareket kabiliyeti verir.
: Trapez kasin alt boliimiinde boyuna lateral fleksiyon yapan

kas.

M. Trapezziuss

Navikular kemik

: Trapez kas1. Uggen bigimindedir. En yiizeysel sirt kasidur.
Metatarsal kemikler :

Ayak taragi kemikleri.

. El bilegi ve ayak bilegindeki ikiser adet sandal gdriintimlii

kemik.

Obturators externus:
Obturators internus :

Pelvik kemigi
Piriformis kasi
Posteriorpelvictilt
RectusAbdominis
Rotasyon

Sternum

Talus kemigi
Tensorfasciaelatae

Uyluga dis-yan rotasyon yaptiran kas. Dis tikayici kas.
Uyluga dig-yan rostasyon yaptiran kas. I¢ tikayici kas.

: Legen kemigi

: Uyluk kemigini diga ¢evirip kalgaya sabitleyen kas.

. Arkaya yatik legen kemigi

: Uzun ve diiz karin kaslari.

: Bir eklemin kendi ekseni etrafinda donme hareketidir.

: Gogiis kemigi.

: Topuk kemigi

- Uyluga fleksiyon, abduksiyon ve i¢-yan rotasyon yaptirici

kas.

Tibia kemigi

: Kaval kemigi
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1. GIRIS

Bale temel alindiginda, dansgilar sadece sahne sanatgisi olmaktan Ote
bedenlerini de sanati yaratmakta arag olarak kullanabilen yeteneklerdir. Dolayisiyla
bu sanatin kalitesi, dansgilarin sahip oldugu fiziksel niteliklere ve becerilere bagl
olarak gelisim gostermektedir. Daha kuvvetli ve daha esnek bir dansg¢1 viicudu, daha
genis bir hareket yelpazesine sahip olma imkan1 saglamaktadir. Bu sebepledir ki tiim
profesyonel dansgilar, viicutlarint dogru sekillendirmek ve gelistirmek i¢in geng
yasta egitim gormeye baslarlar. Bu hususta verilen egitimin seviyesi ve yogunlugu
dansg¢inin gelismesi noktasinda belirleyici rol oynamaktadir. Bale dansgilari i¢in elde
edilmesi hedeflenen en Onemli becerilerden biri doniis kabiliyetidir. Doniis,
danscinin anatomik 6zelliklerinin yani sira 6zellikle geng yasta kazanilmasi gereken
beceridir. Yapilan destekleyici ¢alismalar ile gelistirilebilmekte ileri seviyelere
danscilara biiyilk kazanim saglamaktadir. Spor hekimligi alanimin gelismesiyle
birlikte dans¢1 anatomisi tizerindeki ¢aligmalar hizlandirilmis ve anatomi bilgisi fizik
kurallar1 ile harmanlanarak dans¢inin doniis becerilerinin gelistirilmesi icin c¢esitli
egzersizler ortaya cikarilmistir. Bu egzersizler ile dans¢inin doniis becerilerinin
gelistirilmesinin yan1 sira dzelikle genetik ya da ¢evresel faktorler sebebiyle dansgi
viicudunda meydana gelen skolyoz gibi rahatsizliklarin meydana getirebilecegi

hareket kisitliliginin da en aza indirgenmesi amaglanmistir.

Bu tez ¢alismasinda Klasik bale’de Vaganova sistemi hedef alinarak bu sistem
temelinde ilk {i¢ y1l 6gretilen doniis hareketleri incelenmis ve doniis hareketlerinin
gelistirilmesi i¢in faydalanilabilecek destekleyici egzersiz hareketleri tespit edilmeye
calisilmistir. Tespit edilen destekleyici egzersizler ile dansgilarin temel ve ileri seviye
doniis hareketlerini daha hizli ve sistemli olarak Ogrenmesi amaglanarak bale
alanindaki danscilarin ileri seviyelere gegislerinin daha erken yas araligina
indirgenmesi ve boOylece doniis hareketlerini  kusursuzlagtirma hedefine

odaklanmalar1 amaglanmistir.



1.1. Cahsmanin Amaci

Bu tezin amaci klasik bale egitiminin en temel unsurlarindan biri olan doniis
tekniginin ilk devre i¢in incelenmesidir. Klasik bale tekniginde ¢ok onemli bir yeri
olan doniislerin klasik baleye baslayan 6grenciler i¢in ilk devrede bulunan doniis
gruplart incelenip yillara gore ayrilarak bir doniis programi olusturulmasini,
doniigleri denge ve koordinasyon baglantilari ile destekleyerek viicudun ideal forma
gelmesini hedef alir. Klasik bale egitimine yeni baslayan 6grenciler i¢in, doniisleri
gruplandirilarak  6gretilmesi ve doniislerin  gelismesi igin ek program ile

destekleyerek uygun forma gelmesini amaglar.
1.2. Cahismamn Kapsami

Klasik Bale Vaganova egitim sisteminin programi c¢ercevesinde ilk 3 yil
Ogretilen doniis hareketlerini ele alir. Ayni zamanda anatomik agidan yapilan
arastirmalar ile Skolyoz bulunan dans¢1 bedenlerinin, egzersizler ile giiglendirilerek

doniis hareketlerini desteklemesini saglayan calismalar1 kapsar.
1.3. Cahsmanin Yontemi

Bu calismada takip edilen Klasik Bale Vaganova egitim programi
cercevesinde, gorsel-yazili-basili ve internet kaynaklarindan yararlanilarak Doniis
teknigini yillara gore ayirarak kazanilmasi gereken teknik ve fiziksel unsurlar ortaya

konmustur.



2. GENEL OLARAK DONUS NEDIR?

“...Tork, kuvvet momenti ya da donme momenti, bir kuvvetin nesnenin
ekseninde, dayanak noktasinda ya da ¢evresinde donme egilimidir. Kuvvet ister itme,
isterse ¢ekme olsun; tork bir nesnenin dondiiriilmesi olarak diisiiniilebilir”.
‘Matematiksel olarak, tork uzaklik vektorii ve devir iiretilmesini saglayan kuvvet

vektoriiniin kaldirag koluyla gapraz ¢arpimi olarak tanimlanir.”

Moment veya bag diye adlandirilan tork kavrami, Arsimet’in kaldiraglarla ilgili
yaptigi  calismalarin  {izerine kurulmustur. Kuvvetin, kiitlenin ve  hizlanmanin
dontigsel analoglar1 torktur, bunun yan1 sira eylemsizlik momenti ve agisal

hizlanma da torktur.

“...Tur, tek bacak iizerinde viicudun doniisiinii belirtmek i¢in koreografik
literatiirde kullanilan eski bir Fransizca terimdir. Giiniimiizde bu terimin yerini

Pirouette almistir.”?

Klasik Bale i¢in ‘doniis’ kelimesi ¢ok onemli ve kapsamli hareketleri igeren,
tim balelerde son derece yer kaplayan hareket yelpazesine sahiptir.Bas dansgi
olabilmenin gerekliliginde tim Don Quixote, Kugu Go6lii, Findikkiran ve Coppelia
gibi balelerde son seviye doniislerin yapilabilmesi gerekmektedir. Klasik balede
solist ve bas dans¢i olmanin arasindaki en Onemli farklilik yaratan hareket

gruplarinda birisi de dontiglerdir.

Kiigiik yastan itibaren doniis kavramini gelistirebilmek icin derslerde bagka
hareketlerin iizerinden doniisleri gelistirici ¢alismalar yaparak, onlarin c¢ocuksu
cesaretlerinden ve oyun yeteneklerinden faydalanarak doniis i¢in daha iyi bir temel

gelistirmeyi amag edinilmelidir.

Doniig, diger adiyla Spin dogal yetenegin yani sira ¢ocuklara kiiciik yasta
calistirmaya baslanarak ileri seviyelere dans¢iya biiyiik kazanim saglayan harekettir.

Cocuklar kiiclik yasta tecriibesizligin verdigi korkusuzluk ve cesaret ile bu

! https://tr.wikipedia.org/wiki/Tork, (Erisim tarihi: 17.09.2016)
2 Agrippina VAGANOVA, Basic Principles Of Classical Ballet Russian Ballet Technique, Kamin
Dance Publishers, New York, 1946, 116
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calismalarda oldukca gelecege yonelik faydali edinimler kazanabilirler. Doniis i¢in
kuvvetli ayak bilegi, yiiksek Relevé, giiclii sirt ve karin kaslari, saglam kol ve hizli
basa sahip olmak gerekir. Baslangicta zorlayici gelen ¢calisma zamanla ve daha fazla
gayret sarf edilerek kusursuzlastirilabilir. G6z ardi edilmemesi gereken husus turun
her asamasi boyunca bacaklarin dogru pozisyonda muhafaza edilmesinin
ogretilmesidir. Doniisiin tamamlanmasinda diger 6nemli bir hususta kollarin, turun
tamamlanmasina dogru sekilde katilmasidir. Ilk olarak baslangi¢ asamasinda
ogrenciye, viicudun biitiin haliyle dondiirebilmeyi 6gretmektir. Sonraki asama basin
serbest birakilarak, bedenden bagimsiz sekilde hareket etmesi gerektigini
hissettirmektir. Doniis ¢alismalar1  basglangic asamada sadece doniis igeren
kombinasyon ¢alismasinda kullanilir, seviye ilerledik¢e bar, orta ve allegro hareket

kombinasyonlarinin i¢ine eklenerek ¢esitlilik kazanir.

Doniistin - giiclendirilmesi ve kontrollii bir doniisiin, c¢alismanin erken
asamalarinda kazanilmasi son derece Onemlidir. Cocuk doniis Oncesi ve doniis
sirasinda tiim omurganin nasil bir eksen lizerinde duracagini ¢ok iyi anlamalidir.
Kuyruk sokumundan, kiirek kemiklerine kadar omurganin miimkiin oldugunca dogal
pozisyonunda tutulmasi gerektigini, olduk¢a hareketsiz ve bel kisminda ileri-geri
herhangi bir kivrim yapilmamasi gerektigini viicuda ¢ok iyi kazandirilmasi gerekir.
Dogru nefes alip vermeye konsantre olarak belde yaratilacak herhangi bir oyuntu
kontrol altina alinabilir. Alt bedenin ise kuyruk sokumunun asagi basilmas: fakat
pli€’nin yere cokmemesi gerektigini, dizlerin kalca ekleminden disar1 doniik,
topuklarin kuvvetlice yere basili ve viicudun doniis ile birlikte basin tepesinden
yukar1 ¢ekilmesi gerektigini anlamalidir. Unutulmamasi gereken diger bir hususta;
dogru demi-point’e yiikselmek, balans, pirouette ya da herhangi bir sigrama igin

cocugun pli¢ hazirhiginda zemini kuvvetlice itmesi gerektiginin idrak edilmesidir.



2.1. Plié-Relevé Kullanim

Klasik balenin temel hareketi olarak bilinen ‘pli¢’ Fransizca da katlamak
anlamina gelir. Goriliniiste diz ve ayak bilegi ekleminin biikiilmesi ile yapilsa da
kalga ekleminden baglayan ve tiim bedenle yapilan bir harekettir. Omurganin
uzatilmasimin  kullanildigt en O©nemli baslangi¢ noktasidir. Barda, ortada,
ziplamalarda ve ‘point’ hareketlerinin neredeyse tiimiinde kullanilan plié sirasi ile

VI.-1.-11.-V.-1V. pozisyonlardan yapilarak 6grenilir.

(13

...‘Relevé’ viicudun bir kus kadar hafif kendini yukariya c¢ekerek, pozisyon
icerisinde her iki bacagin gergin olarak ayaklarin demi-pointe yada ‘point’ iizerine
cikmasidir. Ayaklar direkt olarak altina merkez hattina gelerek denge tutulur. Tek
bacak yada iki bacak iizerinde yapilir.”® Bacaklarin birbiriyle iliskisi asla degismez.
Boylece I. pozisyon da topuklar en yiiksege ¢ikarak Relevé’ ye ulasir. V. pozisyonda
iki bacak birbirine simsiki sarili olarak birlikte hareket eder. 1. ve IV. Pozisyonda

agirlik iki bacak ortasindadir.

Doniis i¢in ihtiya¢ duyulan kuvvetin itici giicii ve hiz1 plié¢’ den alinarak atak
bir sekilde Relevé lizerine sigcrama yapilir. Doniis sayisini arttirilmasi ayak ve zemin
baglantisinin  olusturulmasiyla saglanir. Ozellikle tek bacak iizerinde yapilan
dontislerde pli¢ inis ve relevé cikistaki basincin, doniis i¢in itig giiclinii veren ilk
adim oldugu bilinmelidir. Doniis 6ncesindeki plié sirasinda topuklar erken hareket
etmemeli, agirlik viicut merkezinde olmalidir. Relevé ¢ikis aninda doniis baslar. Tek
bacak iizerindeki doniislerde erken hareket eden pli€ topugu, relevé itis giicii icin

enerji kaybi olusturur. Bu dogru doniisiin tamamlanmamasina neden olur.

Dogru bir doniis i¢in, 6zellikle tek bacak iizerinde yapilan doniislerde diger bir
hayati noktada Relevé yapilirken topuk seviyesi zemine dogru algalmasidir. Topuk
Relevé tizerindeyken yiiksekligini korumalidir. Relevé’nin, dontis sirasinda algalip
yiikselmesi, yani topugun diisiip tekrar dogru seviyeye yiikselmesi, dengeyi bozarak

doniisiin tamamlanmamasina sebep olan bir diger nedendir.

3 Joan LAWSON, The Teaching Of Classical Ballet Common Faults in Young Dancers And
Their Training, A&C Black Ltd., London, 1973, 39



Bu nedenle Relevé iizerindeyken viicut agirligi 5 metatarsal kemiginin {izerine
esit olarak yayilarak basilmali, topuk kii¢lik parmak tizerine kaymamalidir. Egitimin
basinda Relevé’nin dogru oturtulmasi, ileriki seviyelerde iki bacak ve tek bacak
tizerindeki tiim doniisler i¢in saglam bir temel olusturulmasi demektir. Maalesef
dontiglerin gergeklesmesi sirasindaki yanlislarin diizeltilmesi, baslangictaki zorlu

caligmalardan daha fazla zaman ve gayret gerektirir.

Bu nedenle parmak ucundaki doniislerden once demi-point Relevé tizerindeki

calismanin ¢ok iyi anlasilmis olmasi gerekir. “Baslangi¢ calismasi siralamasi olarak;

1- Iki ayak iizerinde déniis

2- Tek ayak tlizerinde doniis, olarak onerilir.

Zemin ile ayak arasindaki siirtiinmede tork yaratabilir. Calisan bacak asagidaki

gibi ¢aligir.”*

Sekil 1: Relevé

Kaynak: http://www.hep.uiuc.edu/home/g-gollin/dance/dance_physics.html#7

4 http://www.hep.uiuc.edu/home/g-gollin/dance/dance_physics.html#7 , (Erisim tarihi: 15.10.2016)
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http://www.hep.uiuc.edu/home/g-gollin/dance/dance_physics.html#7

2.2. Kollarin Kullanim

“...Hem kiz hem erkek dansgilar kollarin kontrollii sekilde nasil kullanildigini
anlamalar1 gerekmektedir. Kisa I. pozisyonunun kullanimi doniise hazirlik ve doniis
boyunca korunmasi onemlidir, ¢linkii kollar I.pozisyondayken viicut 6ne gitmeye

meyillidir.”®

Doniis sirasinda kollar genisledik¢e viicut 6ne dogru gider ve daha sonra
‘pirouette’, ‘chainé’, ‘glissade entournant’ gibi tiim doniis hareketleri deforme olur,

dontlemez.

Bu noktada kisa kol pozisyonunu hissetmek viicudu dogru noktaya getirmeye
yardimei olarak, sirt1 duvara yaslamiscasina saglamlik yaratir. Ikinci énemli nokta
dirseklerin dogru yerlesmesidir. Dirsekler, hazirlik ve doniis esnasinda el hizasindan
asagiya dogru diiserse, I. pozisyon kuvvetini kaybeder, sirt kontroliinii kaybeder,
kollarin giicli bittigi i¢in donilis hizim1 kaybederek yavaslar, doniis tamamlanmaz.
Parmaklar, dirseklerin giiciinii devam ettirmeli ve 1. pozisyon sirasinda iki elin
parmaklar1 birbirine yakin tutulmalidir. Ellerin arasinda normalden fazla bosluk
olusursa I. pozisyonun i¢ine gereginden fazla hava dolmaya baslar ve bu yine hizinizi

azaltarak doniisii bozar.

Bu yilizden dogru kol kullanimi tiim doniislerin kontrollii sekilde gerceklesmesi
icin ve ihtiyag duyulan hiz, denge ve cok sayida donebilmek i¢in O6nemli bir

unsurdur.

5 Joan LAWSON, The Teaching Of Classical Ballet Common Faults in Young Dancers And
Their Training, 17



2.3. Bas Kullanim

Dansg1 sabit pozisyonda dururken kullanilan bas ile pozlar arasi hareket
ederken kullanilan bas arasinda net bir ayrim olmalidir. Pozda dururken, dansgi
gitmesi gereken noktaya gidilecek pozisyonu ve durulacak noktayr 6n gérmelidir.
Bas gozlerin ¢izdigi hat lizerinden uyum igerisinde onu takip ederek konumunu

almali ve pozisyonunu tutmalidir.

Hareket halindeyken ise gozler ve bas hareketin gidecegi yoniinii belirtmelidir.
Sadece yoniinii degil, hareketlerini belirtecek sekilde de egitilmelidir. Bu kurallarin

disindaki tek farkli bas pirouette’dir.

Tim ilk egitimlerde c¢ocugun basinin, viicudundan bagimsiz bir sekilde
kullanabilecegini basi kullanirken boynun kasilmamasi gerektigini ogretilmelidir.
Izlenen balelerde bazen 32 fouetté donen danscilarin plié ile doniise basladiklari
nokta ve bitirdikleri nokta ayni olmaz bu nedenle fouetté kusursuz tamamlanamaz.
Bunun nedeni; basin, hareket baslangicinda hedef aldigi noktanin kaybedilmesi ve
buna bagli olarak viicudun olmasi gereken dogrulart kaybetmesidir. Basin kullanimi
bu noktada c¢ok Onemlidir Ayn1 zamanda tek pirouette baslarken tek noktaya
odaklanip, doniis sirasinda ayn1 noktaya bakisin devami ve bitirirken de ayn1 noktaya
bakilmasi gerekir. Bu basin donmemesi ve pirouette’nin tamamlanabilmesi ig¢in

gereklidir.

“...Bale teknigi ve tarihi agisindan 6nemli olan balerin ‘Carlos Blasis (1803-
1878)’ tur ya da pirouette yapilan doniigler de bas donmesini engelleyen ‘Nisan
alma’ teknigini yaratmistir.”® Bu teknikte dansci, basmi bedenden daha hizh
dondiirdiikten sonra sabitler ve gozlerini de tek bir noktaya diker. Viicudun donerek
basinin hizasina gelmesiyle, basiyla ayni hareketi tekrarlar. Dolayisiyla viicudun
devamli, basin ise kisa kisa (kesik kesik) dondiigii bu hareketler dizisi sayesinde bas

donmesini engeller ve doniis sayisini arttirir.

® Carlos BLASIS, Elementary Treatise upon the Theory and Practice of the Art of Dancing,
Dover Publications Inc. USA, 1968, 46



lleriki seviyeler ve hareketlerde bir noktada baslayip diger bir noktaya
bitirilmesi gerektiginde 2 yolu vardir. Birincisi doniis basladiktan hemen sonra bitis
yapilacak noktaya fokus alinmalidir. Doniisiin sayisinin ve hizinin géziin mimkiin
oldugu kadar cabuk ve yeni fokus bulmasimna bagli olduguna inanirlar.
Digeri ise Checchetti (1850-1928) yontemi ile doniis basladiktan sonra fokus hemen
‘en face alinip, doniis bittikten sonra durdugu koseye fokus alinir. Her iki teknikte de
hazirlikta yeni fokus alinmaz, doniisiin hemen bagladigi an itibariyle yeni fokus

alinir.
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2.4. Nefes ve Doniis

Nefes kuskusuz dans ederken dansgilar i¢in hayati 6nem tasir. Peki, dogru

nefes nasil alinmalidir?

Dansg1 nefesi abdominal kaslart giiclii bir sekilde yukari ¢ekerek konforlu bir
nefes alinmalidir, ancak karin igeri ¢ekilerek kaburga patlatilmamali yada disari
cikartilmamalidir. Alt kaburgalar1 belden yukari ¢ekip, bast sabitledigimiz zaman
viicut dans etmek ve nefes almak i¢in dogru pozisyona gelmis olur. Bu viicuda nefes
aldirmak icin diyaframa genis bir alan saglar. Nefes, cigerlere oksijen gotiiren dogal
bir siire¢ olsa da profesyonel dans¢ilarin dogru nefes alip almadiklar1 hakkinda hala
belirsizlikler vardir. Nefes iki asamadan olusur; ilk asama nefes alarak oksijenin
cigerlere doldugu zaman, ikincisi karbondioksit olarak cigerlerden ayrilip disari
solundugu zaman. Viicudumuzun tiimiiyle oksijene ihtiyac1 vardir. Ozellikle dans
ederken kaslarin calismasi i¢in ihtiyag duyulan enerji, oksijen sayesinde hiicrelere
taginir. Dansg1 asla sert bir sekilde gogse kafesine dogru nefes almamali, karin kasi
ne cok fazla iceri c¢ekilmeli neden rahat birakilmamalidir. Bu iki hazirhigi dogru
yaptiktan sonra artik kaburgalar bedenden yukar1 dogru uzatilir ve nefes alirken yana
genisleyebilir. Gogiis kafesi yukar1 ¢ekilip diyaframa yer acgikta sonra gogiis yana,
yukari, geriye dogru genisleyebilir.

Iyi alinmis bir nefes, dansgiyr hazirlikta, demi-point’e yada point {izerine
tasiyarak doniisiin baslamasini saglar. Her tip pirouette ve ileri seviye doniisler igin
daha sonraki donemlerde de pas de deux ¢alismalarinda pirouette i¢in sabitlik saglar.
Nefes tam dogru zamanda alinmali ki doniis boyunca siirebilsin ve hareket destek

bacak tizerinde bitene kadar hareketin tamamlanmasini saglasin.

Dans¢1 dogru nefes kullanimi ile her hareket siiresince kendini yukar1 ¢ekmeli
asagiya dogru caba sarf etmemeli ve siirekli ayn1 kas grubu tlizerine harcamamalidir.
Nefes ayni zamanda pli¢’ den demi-pointe ylikselen tiim kombinasyonlar igin
degerlidir, ozellikle devaminda port de bras olan Relevé igin biiyilk onem

tasimaktadir.
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3. PIROUETTE

‘Tours Pirouette’, bir bacak demi-point ya da point’e yiikselirken, diger
bacagin retiré yada biiyiik bir poza gelmesiyle yapilan doniis tiiriine verilen isimdir.
“...Bilinmesi gereken temel, kisa kural; ‘pirouctte en dehors’ (merkezden disa dogru)
doniildiikten sonra ¢alisan bacak arkaya kapanir, ‘pirouctte en dedans’ (merkezden

97

ice dogru) doniildiikten sonra g¢alisan bacak One kapanir.”’ Bazi istisnalar disinda,

ogrencilere pirouette ilk olarak dgretilirken bu kural 6gretilerek giris yapilmalidir.

Klasik bale i¢in temel hareketlerin basinda gelen, dogru bir teknik ile
oturtulmasi gereken ve kendi iginde kusursuz bir denge barindiran pirouette hareketi
itici giiciinii plié ve kol hareketinin birlesmesiyle alir. Point ya da demi-point tek
bacak lizerinde viicudun tam bir tur doniisii tamamlamasiyla gergeklesen pirouette,
ileriki asamalarda sayisi artarak gelistirilir. Pirouette donebilmek igin tiim viicut ¢ok
kontrollii olmalidir. Ozellikle iist ekstrimitede sirt, kollar ve hizli bas, alt ekstrimitede
ise yeri iten giiglii ayak parmaklar1 saglam bilek ve diz, kusursuz ¢ekilmis bir retiré
dogru doniisii gerceklestirmemizi saglar. Teorik olarak tim doniislerde bas, yiiz ve
gbzlerin noktas: doniis icin istenen noktaya odaklanmalidir. Ileri seviye dansgilarin
cesitli eserlerde oldugu gibi orneklersek ‘Kugu Golii Balesi’ siyah kugu soloda 12
adet dordiincii pozisyon Pirouette en dehors ve en dedans Retiré’den ikiser tur olmak
tizere 8 adet ‘Piqué’, 20 adet ‘Chaine’,4 adet attitude tur ve finalinde 32 Fouette

doniis yapabilmesi sarttir.

Tiim bunlarin yan1 sira bu mistik doniisiin 6tesinde, iki 6nemli bilesen doniisii
gerceklestirir. Denge ve hiz.‘Pirouette’, egitim sisteminin gerektirdigi zamanlamada

ya da ¢ocugun gelisimine gore (¢ok 1y1 gelisim) ogretilmesi gerekir.

" Anna PASKEVSKA, Ballet From The First Plié To Mastery An Eight-Year Course, Dance
Books Ltd., London, 1990, 23
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Viicut klasik bale i¢in dogru durusu Ogrenip, ayak diz ve kalga ekleminin
doniis sirasinda nasil olmasi gerektigini ve iist bedenin nasil tasinmasi gerektigini
anladiktan sonra ‘pirouette hazirlik’ ve ardindan pirouette doniis Ogretilir.

Baslangigta ilk dgretilen pozisyon V. pozisyondur.

Tours pirouette gesitleri; Pirouette- piqués- , Pirouette-dégagé- Pirouette en
dehors en dedans Il. V. IV. pozisyon, Pirouette- temps relevé-, Pirouette- temps
sauté, Pirouette 45 derece, Pirouette 90 derece, Pirouette tire-bouchon seklindedir.

Ancak bu tezde ilk 3 yilin i¢erdigi Pirouette ¢esitleri incelenecektir.
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4. KLASIK BALE VAGANOVA SISTEMININ ILK UC YIL
OGRETILEN DONUS HAREKETLERI

4.1. Birinci Y1l Ogretilen Déniisler

Vaganova sisteminin birinci yil i¢in 6n gordiigii doniise hazirlik ve yarim- tam

tur doniisleri ele almaktadir.
4.1.1. Demi-de tourne V. Pozisyondan (Yarim doniis)

Bir tarafa donme denir. De tourne arkada duran ayagin yoniine dogru arkaya
doniis ve ayak pozisyonunun degismesidir. Her zaman pointe ya da yarim point
tizerinde yapilir. Demi-de tourne ve tam de tourne olarak iki sekil vardir. Tam de

tourne, tam doniisle uygulanir.

Demi-de tourne arkada bulunan ayak tarafina donerek, arkadaki ayagin one
getirilmesi ve yarim doniisiin topuklar1 yere koyarak tamamlanmasidir. Hareketler

arasinda baglayici olma 6zelligini tasir.
En dehors

Sag bacak onde V. pozisyon, sag kol II. pozisyonda sol kol barda bas disarida.
‘Ve’ sayisinda demi-plié inilir. 1. Sayida relevé ¢ikilir, bas en face pozisyonuna gelir,
kol Il. pozisyon alongé ’ye gelir. ‘2’ sayisinda pozisyon tutulur. ‘3’ sayisinda tiim
beden bara dogru doniiliir, kol 2.pozisyondan 1. Pozisyona gelir. Sol tarafa doniiliir,
4.sayida sol kol Il. pozisyona agilir, alongé ile hazirlik pozisyonuna kapatilarak
bitirilir.

En dedans

Sag bacak arkada V. pozisyon, sag kol II. pozisyonda sol kol barda bas
disarida. ‘1’ sayisindan 6nceki nefeste demi-plié inilir. 1. Sayida relevé ¢ikilir, bas en

face pozisyonuna gelir, kol Il. pozisyon alongé’ye gelir. ‘2’ sayisinda pozisyon

tutulur.



14

‘3’ sayisinda bardaki bedeni digar1 dogru iter, bardaki kol hafif 1.pozisyona gelerek
doniis bitiminde tekrar II. pozisyona agilirken ¢alisan el bari yakalar. Sol tarafa

dontiliir, 4.sayida sol kol alongé ile hazirlik pozisyonuna kapatilarak bitirilir.

4.1.2. Doniise hazirlik icin V. pozisyonda iki bacak iizerinde oldugu yerde bas

calismasi

Sag bacak arkada V. pozisyon, eller belde, viicut en face. ‘1’ sayisindan 6nceki
nefeste demi-pli¢ yapilir. ‘1’ sayisinda relevé ’ye cikilir. ‘2” sayisinda viicut sag
taraftan arkaya dogru dénmeye baslar, bas en face kalir. ‘3’sayisinda doniis devam
ederken sag bacak one dogru gelir, bas tek hamlede en face pozisyona gelir. ‘4’
sayisinda viicut basi yakalayarak en face pozisyona gelir. Hareket sol tarafa tekrar

edilir.

4.1.3. Pirouette sur le cou-de-pied icin en dehors ve en dedans II. V. ve IV.

pozisyondan hazirhk.

Pirouette sur le co-de-pied doniis igin Oncesinde hazirlik Ogretilmesi
gerekmektedir. Sirasi ile II. V. IV. Pozisyondan 6gretilir. Hazirlik 6grenilip, temel

oturtulduktan sonra doniis ¢aligmas1 baslanabilir.
I1. pozisyon en dehors hazirlik
Sag bacak onde en face V. pozisyon

1-2 sayisinda demi-plié inilir, kollar hazirlik pozisyondadir.3-4 sayisinda
Bacaklar V. pozisyon Relevé’ ye sigrar, kollar 1. pozisyona yiikselir.1-2sayisinda
calisan bacak(sag) II. pozisyon 45 dereceye acgilir kollar da ayn1 zamanla II.
pozisyona gelir. Bir nefes poz tutulur ve ardindan 3-4 sayisinda ¢alisan bacak II.
pozisyon demi-plié basar, calisan bacagin kolu I. pozisyona gelir. 1-2 sayisinda
destek bacak tizerinde dinamik olarak demi-pointe(baslangicta tam taban) ¢ikilir ayni
zamanda c¢alisan bacak retiré ¢ekilir. Kollar, I. pozisyona toplanir. 3-4 sayisinda V.
pozisyona basilirken kollar tekrar hazirlik pozisyona doner ve dizler gerilerek

bitirilir.



15

I1. pozisyon en dedans hazirlik

Sag bacak arkada en face V. pozisyon

1-2 sayisinda demi-plié inilir, kollar hazirlik pozisyondadir. 3-4 sayisinda
Bacaklar V. pozisyon relevé’ye sigrar, kollar I. pozisyona yiikselir. Calisan
bacak(sag) II. pozisyon 45 dereceye agilir, kollar da ayn1 zamanla II. pozisyona gelir.
Bir nefes poz tutulur ve ardindan 3-4 sayisinda g¢alisan bacak II. pozisyon demi-plié
basilir, destek bacagin kolu 1.pozisyona gelir.1-2 sayisinda destek bacak iizerinde
demi-pointe ¢ikilir(baglangigta tam taban) ayni zamanda calisan bacak on retiré
cekilir. Kollar, hizlica I. pozisyona toplanir. 3-4 sayisinda V. pozisyona basilirken

kollar tekrar hazirlik pozisyona donerek, dizler gerilerek bitirilir.
V. pozisyon en dehors hazirlik
Sag bacak onde en face V. pozisyon

‘1-2 ’ sayisinda V. pozisyon demi-pli¢ yapilir. Demi-plié inis sirasinda sag kol
V. pozisyon sol Il. pozisyona agilir. ‘3-4° sayisinda sol bacak demi-point (baslangigta
tam taban) yiikselir ve sag bacak retiré’ye ¢ekilir, kollar I. pozisyona toplanir. ‘1-2’
sayisinda pozisyon balans tutulur. ‘3-4’ sayisinda retiré’ deki bacak kaydirilarak
arkaya kapatilir. Kollar 1.pozisyondan hazirliga indirilir, demi-plié yaparak V.

pozisyona kapatilir.
V. pozisyon en dedans hazirlik
Sag bacak arkada en face V. pozisyon

‘1-2 ” sayisinda V. pozisyon demi-plié yapilir. Demi-plié inis sirasinda sol kol
I.  pozisyon sag kol II. pozisyona agilir. ‘3-4’ sayisinda sol bacak demi-point
(baslangigta tam taban) yiikselir ve sag bacak on retire’ ye ¢ekilir, kollar I. pozisyona
toplanir. ‘1-2’ sayisinda pozisyonda balans tutulur. ‘3-4’ sayisinda retiré’ deki bacak
kaydirilarak 6ne kapatilir. Kollar I. pozisyondan hazirliga indirilir, demi-plié¢ yaparak

V. pozisyona kapatilir.
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IV. pozisyon en dehors hazirlik
Sag bacak onde croisé devant V. pozisyon

‘1-2’sayisinda demi-plié inilir, kollar hazirliktadir. 3-4 sayisinda en face
calisan bacak retiré cekilir, kollar 1.pozisyona gelir.1-2 sayisinda retiré’ deki bacak
croisé deriérre arkaya gergin olarak basar, destek bacak demi-pli¢’ dedir. Destek sol
kol arabesque, calisan kol II. pozisyon alongé gelir .°3-4’sayisinda iki bacak ayni
anda derin pli¢ yapar ve sol destek bacak yeri kisaca iterek demi-pointe (baslangigta
tam taban) yiikselir, sag calisan bacak On retiré’ ye ¢ekilir. Kollar 1. pozisyona
toplanir. ‘1-2” sayisinda pozisyonda balans tutulur. ‘3-4” sayisinda bitis V. pozisyon
croisé¢’ye demi-plié sag bacak arkaya basilir ve dizler gerilir. Kollar baslangig

pozisyonuna geri doner.

IV. pozisyon en dedans hazirlik
Sag bacak 6nde croisé devant V. pozisyon

‘1-2’sayisinda demi-plié inilir, kollar hazirliktadir. 3-4 sayisinda en face
calisan bacak(arkadaki) retiré ¢ekilir, kollar 1.pozisyona gelir.1-2 sayisinda
retir¢’deki bacak croisé deriérre arkaya gergin olarak basar, destek bacak demi-pli¢’
dedir. Destek sag kol 1.pozisyon, ¢alisan kol II. pozisyona gelir .‘3-4’sayisinda sag
destek bacak yeri kisaca iterek demi-pointe (baslangigta tam taban) yiikselir, sol
calisan bacak on retiré’ ye cekilir. Kollar 1. pozisyona toplanir. ‘1-2° sayisinda
pozisyonda balans tutulur. ‘3-4’ sayisinda bitis V. pozisyon croisé¢’ ye demi-plié sol

bacak arkaya basilir ve dizler gerilir. Kollar baslangi¢ pozisyonuna geri doner.
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4.2. Tkinci Y1l Ogretilen Déoniisler

Ikinci y1l dgretilen doniisler ilk yil dgretilen hazirlik ve déniis calismalarmin

lizerine Vaganova sisteminin 6ngdrdiigl sekilde eklenerek devam etmesidir.

4.2.1. Demi-de tourné V. pozisyonda ‘demi-plié¢’ ve ‘diiz’ bacaktan barda ve

ortada
En dehors (Diiz bacaktan)

Sag bacak onde V. pozisyon, sag kol II. pozisyonda sol kol barda bas digarida.
‘1’ sayisinda relevé ¢ikilir, bas en face pozisyonuna gelir, kol I. pozisyona gelir.‘2’
sayisinda tutulur. ‘3’ sayisinda tiim beden bara dogru doniiliir, sol tarafa doniiliir.
4.sayida sol kol Il. pozisyona agilir, alongé ile hazirlik pozisyonuna kapatilarak

bitirilir. Ayn1 prensip ile ortada yapilir.
En dedans (Diiz bacaktan)

Sag bacak arkada V. pozisyon, sag kol II. pozisyonda sol kol barda bas
disarida.

‘1’ sayisinda Relevé ¢ikilir, bag en face pozisyonuna gelir, kol Il.pozisyon
alongé ’ye gelir. ‘2’ sayisinda pozisyon tutulur. ‘3’ sayisinda bardaki bedeni disari
dogru iter, bardaki kol hafif 1.pozisyona gelerek doniis bitiminde tekrar Il.pozisyona
acilirken c¢alisan el bari yakalar. Sol tarafa doniiliir, 4.sayida sol kol alongé ile

hazirlik pozisyonuna kapatilarak bitirilir. Ayn1 prensip ile ortada yapilir.
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4.2.2. Pirouette en dehors ve en dedans 11. V. ve IV. pozisyondan tek tur doniis
Pirouette I1. Pozisyon en dehors doniis
Sag bacak onde en face V. pozisyon

1-2 sayisinda demi-plié inilir, kollar hazirlik pozisyondadir.3-4 sayisinda
bacaklar V. pozisyon Relevé’ ye cikilir. Kollar 1. pozisyona gelir.1-2sayisinda
calisan bacak(sag) II. pozisyon 45 dereceye agcilir kollar da ayni zamanla II.
pozisyona gelir. Bir nefes poz tutulur ve ardindan 3-4 sayisinda ¢alisan bacak II.
pozisyon demi-plié¢ basar, calisan bacagin kolu I. pozisyona gelir. 1-2 sayisinda
destek bacak iizerinde bacak retiré ile doniiliir. Kollar, doniis sirasinda 1. pozisyona
toplanir. Doniis boyunca kollar pozisyonu korur. 3-4 sayisinda V. pozisyona

basilirken kollar tekrar hazirlik pozisyona doner ve dizler gerilerek bitirilir.
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Resim 1: Pirouette I1. pozisyon en dehors
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Resim 1 (Devam): Pirouette Il. pozisyon en dehors
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Pirouette I1. Pozisyon en dedans diniig
Sag bacak arkada en face V.pozisyon

1-2 sayisinda demi-plié inilir, kollar hazirlik pozisyondadir. 3-4 sayisinda
Bacaklar V. pozisyon relevé’ye yiikselir, kollar 1. pozisyona gelir. Calisan bacak(sag)
Il. pozisyon 45 dereceye agilir, kollar da ayn1 zamanla 2.pozisyona gelir. Bir nefes
poz tutulur ve ardindan 3-4 sayisinda galisan bacak II. pozisyon demi-pli¢ basilir,
destek bacagin kolu 1.pozisyona gelir.1-2 sayisinda destek bacak iizerinde demi-
pointe ¢ikilir ayn1 zamanda c¢alisan bacak ©On retiré ile doniiliir. Kollar, doniis
esnasinda hizlica |. pozisyona toplanir. Doniis boyunca kollar pozisyonu korur 3-4
sayisinda V. pozisyona basilirken kollar tekrar hazirlik pozisyona donerek, dizler

gerilerek bitirilir.
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Resim 2: Pirouette Il. pozisyon en dedans
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Pirouette V. Pozisyon en dehors doniis
Sag bacak onde en face V. Pozisyon

‘1-2 ’ sayisinda V. pozisyon demi-plié yapilir. Demi-plié inis sirasinda sag kol
I. pozisyon sol Il. pozisyona agilir. ‘3-4’ sayisinda iki sol bacak yeri iter relevé’ye
yiikselir ve sag bacak retiré¢’ye g¢ekilerek doniiliir, kollar 1.pozisyona toplanir. ‘1-2’

sayisinda retiré V. pozisyon arkaya kapatilir. Kollar 1. pozisyondan hazirliga indirilir,

demi-plié V. pozisyon dizler gerilir.
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Resim 3: Pirouette V. Pozisyon en dehors
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Pirouette V. Pozisyon en dedans doniis
Sol bacak arkada en face V. pozisyon

‘1-2 ’ sayisinda V. pozisyon demi-pli¢ yapilir. Demi-plié inis sirasinda sol kol
I. pozisyon sol kol Il. pozisyona agilir. ‘3-4” sayisinda iki sag bacak yeri iter demi-
pointe yiikselir ve sol bacak retiré ’ye ¢ekilerek doniiliir, kollar 1. pozisyona toplanir.
‘1-2’ sayisinda retiré V. pozisyon One kapatilir. Kollar I. pozisyondan hazirliga

indirilir, demi-plié¢ V. pozisyon dizler gerilir.

Resim 4: Pirouette V. Pozisyon en dedans




26

Pirouette IV. pozisyon en dehors doniis
Sol bacak 6nde en face I'V. Pozisyon

‘1-2’sayisinda demi-plié inilir, destek sol kol II. pozisyon alongé, sag kol III.
arabesque pozisyon tutulur. ‘3-4’sayisinda Sol destek bacak yeri kisaca iterek demi-
pointe yiikselir, sag ¢alisan bacak 6n Retiré’ye ¢ekilerek doniiliir, kollar 1.pozisyona
toplanir. ‘1-2° sayisinda bitis IV. pozisyon demi-plié sag bacak arkaya basilir.

‘3-4’sayisinda baglangic pozisyonuna geri doniilerek pozisyon tutulur.

Resim 5: Pirouette V. Pozisyon en dehors
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Pirouette 1V. pozisyon en dedans doniis
Sol bacak 6nde en croisé devant IV. Pozisyon

‘1-2’sayisinda en face demi-pli¢ inilir, destek destek kol 1. pozisyon, sol kol II.
pozisyonda tutulur. ‘3-4 sayisinda’ Sol destek bacak yeri kisaca iterek demi-pointe
yiikselir, sag calisan bacak 6n Retiré’ye cekilerek doniiliir. Kollar 1. pozisyona
toplanir.“1-2° sayisinda bitis V. pozisyon demi-plié sag bacak One basilir.‘3-

4’sayisinda Kollar hazirlik pozisyonunda bacaklar gerilerek bitirilir.

Resim 6: Pirouette IV. Pozisyon en dedans
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4.3. Ugiincii Y1l Ogretilen Déniisler

Bu boliimde onceki yillarin devami olarak Vaganova sisteminin 6n gordigi

ticlincii y11 doniis ¢alismalar1 incelenmektedir.

4.3.1. Barda Soutenu En tournant en dehors ve en dedans Yarim ve tam tur

doniis
En dehors

Sag bacak arkada V. pozisyon, sag kol hazirlik pozisyonunda sol kol barda bas
disarida.

Sag bacak 1 sayisindan 6nceki nefeste Battement tendii plié yana agilir, sag kol
I. pozisyondan gegerek II. pozisyon alonge yapilir. ‘1’ sayisinda bacak V. Pozisyon
one kapatilir, kol ayn1 anda I. pozisyona gelir, bas en face. ‘2’ sayisinda bardan sola
dogru doniiliir, sag el bar1 yakalar, sol kol Il. pozisyona gelir. ‘3’ sayisinda sol kol II.
pozisyona agilir. ‘4’ sayisinda alongé yapilarak kapatilir. V. pozisyon épaulément

croisé hareket tamamlanir.

En dedans

Sag bacak 6nde V. pozisyon, sag kol hazirlik pozisyonunda sol kol barda bas
disarida.

Sag bacak 1 sayisindan dnceki nefeste Battement tendii plié yana acilir, sag kol
I. pozisyondan gegerek II. pozisyon alongé yapilir. ‘1’ sayisinda bacak V. pozisyon
arkaya kapatilir, kol ayn1 anda I.pozisyona gelir, bas en face. ‘2’ sayisinda iki kol
I.pozisyonda bardan disa dogru doniiliir sag el bar1 yakalar, bas disarida kalir ve sol
kol l.pozisyon tutar. ‘3’ sayisinda sol kol Il. pozisyona agilir. ‘4’ sayisinda alongé

yapilarak kapatilir. Effacé V. pozisyon hareket bitirilir.
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4.3.2. Barda tek bacak iizerinde en dehors ve en dedans Yarim doniis

Destek bacak tam taban yada demi-point {izerinde yapilir. Tek bacak {izerinde
viicudun bir yonden diger yone yarim tur doniis yapmasidir. Calisan bacak yerden
yiiksekte, retire’de, sur le-cou-de-piedyada 6n, arka, yanda yapilan ¢esitleri de

mevcuttur.
4.3.2.1. Cahsan bacak sur le-cou-de-pied
En dehors

Barda sag bacak onde V.pozisyon en face hazirlik pozisyonu tutulur. Sol kol
bardadir.

Sag bacak On sur-le-cou-de-pied ¢ekilirken, sol bacak relevé’ ye ¢ikilir. Sag kol
ayni anda L.pozisyona gelir. Viicut bara dogru (en dehors) yarim tur dondiiriiliirken,
sag bacak arka sur —le-cou-de-pied dogru gelir. Sag kol bari yakalar, sol kol
L.pozisyona gelir. Hareket sol tarafa doniilerek yarim tur tamamlanir. Sur le-cou-de-
pied bacag1 V. Pozisyon relevé basilir. Kol hazirlik pozisyonuna indilirken, bacaklar

tam taban V. pozisyona kapatilir.

En dedans

Barda sag bacak arkada V. pozisyon en face hazirlik pozisyonu tutulur. Sol kol

bardadir.

Sag bacak arka sur-le-cou-de-pied gekilirken, sol bacak relevé’ ye cikilir. Sag
kol ayn1 anda 1. pozisyona gelir. Viicut bardan disa dogru (en dedans) yarim tur
dondiiriiliirken, sag bacak 6n sur —le-cou-de-pied dogru gelir. Sag kol doniis sirasinda
Il. pozisyona agilir ve ardindan bar1 yakalar, sol kol L.pozisyona gelir. Hareket sol
tarafa doniilerek yarim tur tamamlanir. Sur le-cou-de-pied bacagi V. Pozisyon relevé
basilir. Kol hazirlik pozisyonuna indirilirken, bacaklar tam taban V. pozisyona

kapatilir.
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4.3.2.2. Destek bacagi degistirerek tam taban ve demi-point.
En dehors

Barda sag bacak yanda acik en face pozisyon tutulur. Sol kol bardadir.
Sag bacak one V. pozisyona gelirken bara dogru doniiliir, sol bacak 6n sur le-cou-de-
pied ¢ekilerek yarim tur bar tarafindan sola doniiliir. Sag kol ayn1 anda I.pozisyondan
gecerek bari tutar. Sag kol bari yakalar, sol kol I.pozisyona gelir. Sur le-cou-de-pied
bacagi V. Pozisyona basilir ya da yana agilir. Hareket ayn1 sekilde destek bacak
demi-pointe gikarak yapilir.

En dedans

Barda sag bacak yanda agik en face pozisyon tutulur. Sol kol bardadir.
Sag bacak arka V.pozisyona gelirken bardan disar1 dogru doniiliir, sol bacak arka sur
le-cou-de-pied ¢ekilerek yarim tur bar tarafindan sola doniiliir. Sag kol ayni anda
L.pozisyondan II. pozisyona gecerek bar1 tutar. Sag kol bar1 yakalar, sol kol
I.pozisyona gelir. Sur le-cou-de-pied bacagi V. Pozisyona basilir yada yana agilir.

Hareket ayn1 sekilde destek bacak demi-pointe ¢ikarak yapilir.
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4.3.3. Barda V. pozisyondan Pirouette en dehors ve en dedans
En dehors
Barda sag bacak 6nde en face V.pozisyon

‘1-2 * sayisinda V.pozisyon demi-pli¢ yapilir. Demi-plié inis sirasinda sag kol
L. pozisyon sol kol bardadir. ‘3-4” sayisinda sol bacak yeri iter relevé’ye yiikselir ve
sag bacak retiré’ye gekilerek doniiliir, kollar 1.pozisyona toplanir. ‘1-2” sayisinda
destek kol bar1 yakalarken doniis tamamlanur, retiré V.pozisyon arkaya kapatilir. Sag

kol I.pozisyondan hazirliga indirilir, demi-plié V.pozisyon dizler gerilir,

En dedans
Barda sag bacak arkada en face V. pozisyon

‘1-2 ’ sayisinda V.pozisyon demi-plié yapilir. Demi-plié¢ inis sirasinda sol kol
barda sag kol Il. pozisyona agilir. ‘3-4’ sayisinda iki sol bacak yeri iter relevé ’ye
yiikselir ve sag bacak retir¢ ’ye ¢ekilerek doniiliir, sag kol alongé yapar ve kollar
I.pozisyona toplanir. ‘1-2’ sayisinda doniis tamamlanir, sol kol bari yakalar retiré
V.pozisyon oOne kapatilir. Sag kol I.pozisyondan hazirliga indirilir, demi-plié
V.pozisyon dizler gerilir.
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4.3.4. Ortada bacad degistirerek tam taban ve demi -point en dehors ve en

dedans Yarimm tur doniis
En dehors

Ortada sag bacak yanda agik en face pozisyon tutulur. Kollar II. pozisyon
alongé yapilir. Sag bacak 6ne V. pozisyona gelirken merkezden i¢e dogru doniiliir,
sol bacak on sur le-cou-de-pied c¢ekilerek yarim tur doniiliir. Kollar ayn1 anda I.
pozisyona gelir. Sur le-cou-de-pied bacagi V. Pozisyona basilir yada yana agilir.
Kollar 1l. pozisyona agilarak hazirlik pozisyonuna geri doner. Hareket ayni sekilde

destek bacak demi-pointe ¢ikarak yapilir.
En dedans

Ortada sag bacak yanda acik en face pozisyon tutulur. Kolar II. pozisyon
alongé yapilir. Sag bacak arka V. pozisyona gelirken merkezden disa dogru déniiliir,
sol bacak arka sur le-cou-de-pied ¢ekilerek yarim tur doniiliir. Kollar ayn1 anda 1.
pozisyona gelir. Sur le-cou-de-pied bacagi V. Pozisyona basilir yada yana agilir.
Kollar II. pozisyona acgilarak hazirlik pozisyonuna geri doner. Hareket ayni sekilde

destek bacak demi-pointe ¢ikarak yapilir.

4.3.5. Ortada iki bacak iizerinde demi-point V.pozisyondan tam doniis diiz

bacak ve plié ile baslayarak
Sag bacak onde V. Pozisyon, kollar hazirlikta.

Iki bacak ayni anda Demi-point iizerine ¢ikilir, kollar I. Pozisyona getirilir.
Arka bacagin yoniine dogru hizlica 360 derece doniiliir. Doniis sirasinda kollar kiigiik
I. pozisyon tutulur, bacaklar doniis esnasinda degisir, baslangicta 6nde olan sag
bacak doniis ile birlikte 7.kose itibariyle degiserek arkaya gelir. Baslangi¢ noktasina
geri Sag bacak arkada olarak doniiliir. Bitiste iki bacak V. pozisyon tam tabana
inilir, kollar hazirlik pozisyona iner. Ayni prensip demi-pli¢ ile yapilir. Baglangicta
demi-plié ve relevé yapilarak doniis baslanir, bitiste de demi-plié ile tam tabana

basilir.
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4.3.6. Ortada yarim ve tam tur Soutenii En tournant en dehors ve endedans
En dehors
Sag bacak arkada V. pozisyon, kollar hazirlik pozisyonunda.

Sag bacak 1.sayidan Onceki nefeste Battement tendii plié yana agilir, kollar 1.

b

pozisyondan gecerek II. pozisyon Alongé yapilir. ‘1’ sayisinda bacak V. Pozisyon
One kapatilir, kollar aynm1 anda I. pozisyona gelir, bag en face. ‘2’ sayisinda
merkezden ige (Sola) dogru yarim tur doniiliir, sol bacak V. pozisyon 6ne gelir. 3’
sayisinda kollar II. pozisyona agilir. ‘4’ sayisinda alongé yapilarak kapatilir. V.
pozisyon hareket tamamlanir. Tam tur doniiste, hareket ayni1 prensip ile 360 derece

doniilerek yapilir.
En dedans
Sag bacak onde V. pozisyon, kollar hazirlik pozisyonunda.

Sag bacak 1.sayidan Onceki nefeste Battement tendii plié yana agilir, kollar 1.
pozisyondan gegerek II. pozisyon Alongé yapilir. ‘1’ sayisinda bacak V. Pozisyona
arkaya kapatilir, kollar ayn1 anda I. pozisyona gelir, bas en face. ‘2’ sayisinda
merkezden disa(saga) dogru yarim tur doniiliir, sag bacak V. pozisyon 6ne gelir.‘3’
sayisinda kollar II. pozisyona agilir. ‘4’ sayisinda alongé yapilarak kapatilir. V.
pozisyon hareket tamamlanir. Tam tur doniiste, hareket ayni prensip ile 360 derece

doniilerek yapilir.

4.3.7. Ortada Pirouette Dérdiincii, ikinci ve Besinci pozisyondan baslayarak,

Besinci ve dordiincii pozisyona bitirerek tek tur doniis

Pirouette ¢ok ¢esitli doniis tiirii oldugu bilindigi lizere, tiglincii yil itibariyle tim
pozisyonlardan farkli pozisyonlara bitirilerek yapildigi da bu boliimde tek tek

incelenmistir.
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Pirouette V. pozisyondan baglayip V.pozisyona bitirerek tek tur doniis
En dehors
Sag bacak onde en face V.pozisyon

‘1-2 > sayisinda V. pozisyon demi-plié yapilir. Demi-plié inis sirasinda sag kol
1.pozisyon sol V. pozisyona agilir. ‘3-4’ sayisinda iki sol bacak yeri iter relevé ’ye
yiikselir ve sag bacak retiré’ye ¢ekilerek c¢ift tur doniiliir, kollar I. pozisyona toplanir.
‘1-2’ sayisinda retiré V. pozisyon arkaya kapatilir. Kollar I. pozisyondan hazirliga

indirilir, demi-plié¢ V. pozisyon dizler gerilir.

En dedans
Sag bacak arkada en face V.pozisyon

‘1-2 ’ sayisinda V. pozisyon demi-plié yapilir. Demi-plié inis sirasinda sol kol
I. pozisyon sag kol Il. pozisyona agilir. ‘3-4’ sayisinda iki sol bacak yeri iter relevé
’ye yiikselir ve sag bacak retiré’ye ¢ekilerek ¢ift tur doniiliir, kollar 1. pozisyona
toplanir. “1-2° sayisinda retiré V.pozisyon oOne kapatilir. Kollar 1. pozisyondan

hazirliga indirilir, demi-pli¢ V. pozisyon dizler gerilir.
Pirouette V. pozisyondan baslayip 1V. pozisyona bitirerek tek tur doniis
En dehors
Sag bacak onde en face V. pozisyon

‘1-2 ’ sayisinda V. pozisyon demi-plié¢ yapilir. Demi-plié inis sirasinda sag kol
I. pozisyon sol kol Il. pozisyona agilir. ‘3-4” sayisinda iki sol bacak yeri iter relevé
’ye yiikselir ve sag bacak retire’ye ¢ekilerek ¢ift tur doniiliir, kollar 1. pozisyona
toplanir. ‘1-2° sayisinda retiré IV. pozisyon arkaya gergin bacak olarak kapatilir.
Destek bacak demi-plié iner, calisan bacagin kolu arabesque agilir, destek bacagin

kolu ise I1. pozisyon alongé bitirilir.
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En dedans
Sag bacak arkada en face V. pozisyon

‘1-2 ’ sayisinda V. pozisyon demi-plié yapilir. Demi-plié inis sirasinda sol kol
Il. pozisyon sag kol Il. pozisyona agilir. ‘3-4’ sayisinda iki sol bacak yeri iter relevé
’ye yiikselir ve sag bacak retire’ye g¢ekilerek ¢ift tur doniiliir, kollar 1. pozisyona
toplanir. ‘1-2” sayisinda retire IV. pozisyon one bacak iizerine demi-plié inilerek ve
agirlik transferi yapilarak basilir, destek bacak ayak tabani yerde diz gergin olarak
pozisyonu bitirir. Kollar ¢alisan bacagin kolu I. pozisyon alirken, destek bacagin

kolu Il. pozisyonda bitirilir.

Pirouette 1IV. pozisyondan baslayip 1V. pozisyona bitirerek tek tur doniig
En dehors
Sol bacak 6nde en face IV. Pozisyon

‘1-2’sayisinda Demi-plié inilir, destek sol kol II. pozisyon alongé, sag kol III.
arabesque pozisyon tutulur. ‘3-4’sayisinda Sol destek bacak yeri kisaca iterek
relevé’ye yiikselir, sag ¢alisan bacak On retiré’ye ¢ekilerek ¢ift tur doniiliir, kollar 11.
pozisyona toplanir. ‘1-2’ sayisinda bitis IV. pozisyon demi-plié sag bacak arkaya

basilir. ‘3-4’ kollar baslangi¢ pozisyonuna geri donerken bacaklar gerilerek bitirilir.
En dedans
Sol bacak onde en face IV.pozisyon

‘1-2’ sayisinda Demi-plié inilir, destek sol kol I. pozisyon, sag kol II. pozisyon
tutulur. ‘3-4’sayisinda Sol destek bacak yeri kisaca iterek relevé’ye yiikselir, sag
calisan bacak on Retiré’ye ¢ekilerek ¢ift tur doniiliir. Sag kol alongé yaparak kollar
I. pozisyona toplanir. ‘1-2” sayisinda bitis IV. pozisyon demi-plié¢ sag bacak arkaya

basilir. ‘3-4° Kollar baslangi¢ pozisyonuna geri doner.
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Pirouette 1V. pozisyondan baslayip V.pozisyona bitirerek tek tur doniis

En dehors
Sol bacak onde en face IV. Pozisyon

‘1-2’sayisinda Demi-plié inilir, destek sol kol Il. pozisyon alongé, sag kol III.
arabesque pozisyon tutulur. ‘3-4’sayisinda Sol destek bacak yeri kisaca iterek
relevé’ye yiikselir, sag ¢alisan bacak on retiré’ye ¢ekilerek ¢ift tur doniiliir, Kollar .
pozisyona toplanir. ‘1-2” sayisinda sag bacak arkaya V. pozisyon basilir. ‘3-4” kollar

hazirlik pozisyonuna gelirken bacaklar gerilerek bitirilir.

En dedans
Sol bacak 6nde en face IV. Launch pozisyon

‘1-2’sayisinda Demi-plié inilir, destek sol kol 1. pozisyon, sag kol II. pozisyon
tutulur. ‘3-4’sayisinda Sol destek bacak yeri kisaca iterek Relevé’ye yiikselir, sag
calisan bacak on Retiré’ye ¢ekilerek ¢ift tur doniiliir. Sag kol alongé yaparak kollar 1.
pozisyona toplanir.“1-2’ sayisinda bitis sag bacak arkaya V. pozisyon demi-plié

basilir.3-4” kollar hazirlik pozisyonuna gelirken bacaklar gerilerek bitirilir.
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Pirouette I1. pozisyondan baslayip V.pozisyona bitirerek tek tur doniis
En dehors

Sag bacak onde épaulément croisé devant V.pozisyon
En face V. pozisyon ‘demi-plié¢’ inilir, kollar hazirlik pozisyondadir. Bacaklar V.
pozisyon relevé’ye sigrar, kollar 1. pozisyona yiikselir. Calisan bacak(sag) II.
pozisyon 45 dereceye keskince agilir kollar da ayn1 zamanla II. pozisyon agilir. 1 sayi
pozisyon tutulur ve ardindan g¢alisan bacak II. pozisyon ‘demi-pli¢’ basar, calisan
bacagin kolu II. pozisyona gelir. Agirlik merkezi destek (sol) bacak iizerindedir.
Pirouette doniis gerceklesirken; destek bacak tizerinde ziplanarak relevé’ye ¢ikilir,
aynt zamanda c¢alisan bacak retiré’ye getirilir. Kollar, calisan(sag kol) doniis
esnasinda II. pozisyon alongé agilir ve sol kol onu takip ederek Il. pozisyonda
tutulur. Doniis boyunca kollar pozisyonu korur ve bitis V. pozisyona basilirken kollar

tekrar hazirlik pozisyona doner.
En dedans
Sag bacak arkada épaulément croisé devant V.pozisyon

En face V. pozisyon ‘demi-pli¢’ inilir, kollar hazirlik pozisyondadir. Bacaklar
V. pozisyon relevé’ye sigrar kollar 1. pozisyona yiikselir. Calisan bacak(sag) II.

pozisyon 45 dereceye keskince agilir, Kollar da ayn1 zamanla II. Pozisyon agilir.

1 say1 pozisyon tutulur ve ardindan galisan bacak II. pozisyon demi-plié basar,
destek bacagin kolu I. pozisyona gelir. Agirlik merkezi destek (sol) bacak
tizerindedir. Pirouette doniis gerceklesirken; destek bacak iizerinde ziplanarak
relevé’ye ¢ikilir ayni1 zamanda galisan bacak on retiré’ye getirilir. Kollar, destek (sol)
kol doniis esnasinda II. pozisyon alongé acilir ve sag kol onu takip ederek I.
pozisyonda tutulur. Doniis boyunca kollar pozisyonu korur ve bitis V. pozisyona

basilirken kollar tekrar hazirlik pozisyona doner.
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5. PIROUETTE iCIN MUZIiK KULLANIMI

Miizik dansin her alaninda hayati bir 6nem tasir. Dans¢inin temposunu, nefes
kullanimini hareketsel zamanlamasini kontrol ederek ahenkle dans etmesine olanak

saglar.

Miizigin kullanimi doniiglerin atak kazanabilmesi i¢in dans¢i agisindan ¢ok
onemlidir. Genellikle 2/4 ve % miizik esliginde klasik bale dersinde doniisler
calisilir. Fouette, tours Chainés, Pas Glissade en tournant, Pirouette-Piqué, Pirouette-
Degajé, 11. ve V. pozisyonda pirouette yapilirken tempolu bir miizik ihtiyact duyulur.
Boylece doniis icin hiz ve kontrol kaybedilmez. Daha biiyiik doniisler icin tur
Attitude, tur Arabesqué, Il. Pozisyon ve kdseden IV. pozisyondan pirouette doniisler
i¢in ise genellikle ¥ miizikler kullanilir. Doniiste atak mevcuttur, fakat daha kontrol
gerektiren biiyliik pozisyonlarda hareketi yaparken viicuda zaman kazandirmak
acisindan ¥ miizik ile yapmak beden ve miizigi ayn1 anda hareketi siirdiirebilmesi

acisindan daha dogrudur.

Klasik bale eserleri i¢in yazilmis miizik eserlerinde senin nerede nefes alman
gerektigini, nerede derinlemesine ‘pli¢’ yapman gerektigini nerede hiz alip nerede
daha yiliksek ziplaman gerektiginin hissettiren miiziksel ayrintilar vardir.
Miizisyenlerin oldugu kadar dansgilarinda miizik kulagmin ileri seviyede olmasi
gerekmektedir. Boylece iki sanat dalimin uyumu ile olaganiistii bir hareket

performans1 meydana gelir.
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5.1. 2/4 Miizik Kullanimu ile Pirouette V. I1. Ve 1V. Pozisyonlardan En Dehors

ve En Dedans Doniis
Pirouette V.pozisyon en dehors ve en dedans déniis
V. pozisyon En face.

1.6l¢t 1. Vurusu ile kollar . pozisyona gelir, 2.vurusunda demi-plié¢ inilirken
kol pirouette icin pozisyonunu alir, 2. Olgiiniin 2 vurusunda pirouette doniiliir, 3.
Olgiide bacaklar demi-plié V. pozisyona kapatilir, kollar hazirlik pozisyonuna iner, 4.

Olgiide iki bacak V. pozisyonda gerilir.
Pirouette Il. pozisyon en dehors ve en dedans diniis
5.pozisyon En face.

1. Olgiiniin 1.vurusundan onceki nefeste demi-pli¢ inilir, 1. vurusunda iki
bacak V. pozisyon relevé ¢ikilir, kollar 1. pozisyona gelir, 2.vurusta ¢alisan bacak
yana battement jeté acilir, 2. Olgiiniin 1.vurusunda calisan bacak yana battement jeté
tutulur, 2. vurusunda II. pozisyona basilir, kollar pirouette doniis i¢in pozisyon alir,
3. Olgiide pirouette doniiliir, 4. Olgiide 5. pozisyon demi-plié basilir kollar hazirlik

pozisyonuna inilir ve gerilir.
Pirouette 4. pozisyon en dehors ve en dedans doniis
5.pozisyon En face.
1. Olgiiniin 1. vurusundan &nceki nefeste demi-plié inilir,

1. vurusunda ¢alisan bacak retiré ¢ekilir, kollar 1. pozisyona gelir, 2.vurusta
pozisyon tutulur, 2. odlclide calisan bacak gergin IV. pozisyona basilir, kollar
pirouette doniis igin pozisyon alir, 3. Olgiiniin ilk vurusunda calisan bacak demi-plié
yapar 2.vurusunda pirouette doniiliir, 4. Olgiide V. pozisyon demi-plié basilir kollar
hazirlik pozisyonuna inilir ve gerilir. En dedans doniiste baslangicta arkada basili

duran ¢alisan bacak 6n retiré’ye ¢ekilir, bitiste 6ne kapatilir.
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5.1.1. Pirouette icin érnek 2/4 miizik

Pirouette calismalari igin 2/4 lik miizik 2 numarali sekilde verilmis notalar

ornek olarak kullanilabilinir.
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5.2. 3/4 Miizik Kullanimu ile Pirouette Il. Ve IV. Pozisyonlardan en dehors ve

en dedans Doniis
Pirouette V. pozisyon en dehors ve en dedans déniis
V. pozisyon en face.

1. Olgiide demi-plié kollar hazirlik pozisyonundan Retiré gekilir kollar 1.
pozisyona gelir, 2. 6l¢iide galisan bacak gergin IV. pozisyona basilir, kollar pirouette
doniis icin pozisyon alir, 3. Olgiiniin pirouette déniiliir, 4. Olgiide V. pozisyon demi-
pli¢ basilir kollar hazirlik pozisyonuna inilir ve gerilir. En dedans doniiste arkada

basil1 duran c¢alisan bacak 6n retiré’ye ¢ekilir, bitigte One kapatilir.
Pirouette 1. pozisyon en dehors ve en dedans doniis
V. pozisyon en face

1. Olgiiniin &ncesindeki nefeste demi-pli¢ inilir, 1. vurusunda iki bacak V.
pozisyon relevé cikilir, kollar 1. pozisyona gelir, 2. vurusta pozisyon tutulur. 3.
Vurusta calisan bacak yana battement jeté agilir, 2. Olgiiniin 1. Vurusunda IL
pozisyona basilir pirouette doniiliir, 3. Olgiide pirouette doniiliir, 4. Olgiide V.
pozisyon demi-plié¢ basilir kollar hazirlik pozisyonuna inilir ve gerilir. En dedans
doniiste calisan bacak V. Pozisyon arkada baslanir. Doniiste 6n retiré’ye cekilir,

bitiste 6ne kapatilir.
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5.2.1. Pirouettes i¢in 6rnek 3/4 miizik

Pirouette caligmalart i¢in 3/4 lik miizik 3 numarali sekilde verilmis notalar

ornek olarak kullanila bilinir.
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6. DONUSLERIN GELISTIRILMESI iCIN
KULLANILABILECEK YONTEMLER

Bu boliimde doniis hareketlerinin yapilabilmesi ve gelistirilebilmesi icin

gerekli yontemler incelenmistir.
6.1. Denge Calismasi

Denge giinliikk hayatta insan koordinasyonunu saglayabilmesi ve hareket
mekanizmasin1  dogru sekilde yonlendirebilmesi agisindan olduk¢a Onemlidir.
Danscilarin i¢in ise hayati 6nem tasir. Sadece doniis hareketleri icin degil, sahne
tizerinde  sergiledikleri tliim  hareketleri ~ O0grenebilmesi, uygulayabilmesi,
siirdlirebilmesi ve tamamlayabilmesi i¢in olduk¢a Onemlidir. Dengeli bir viicut
doniisii maksimum seviyeye getirir. Ayrica dogru agirlik dagilimi dontslerin

gelismesi icin 6nemlidir ve iizerinde durulmasi gerekir

Zemin ile ayak iliskisi, zemin dengesini olusturur ve bu da doniis i¢in en
onemli etkenlerden biridir. Doniisiin dncesindeki yapilan hazirlikta, agirligin tam
viicut merkezinde olmasi, omuzlarin esit ¢izgide bulunmasi, kalgcanin dogru yerde
olmasi ve ayagin yerle temas: kuvvetli olmasi1 gerekir. Denge icin bir diger dnemli
etken ise basin pozisyonudur. Bas viicudun en agir organidir. Bas geride durursa
agirlik geriye diiser, onde durursa one diiser. Bu yiizden bas omurga ve boynun
tizerinde uzatilmis bir bigimde dengelenmelidir. Basin yonlendirilmesi ile goz
tarafindan gergeklestirilir. Gozler hangi noktay1 goriir ve baslarsa bitis o noktada
gerceklesir. Gozlerin takibi ile bas hafifce ve boyunda gerginlik yaratilmadan

kullanilmalidir.

Bu bdliimde, doniislin gergeklesmesini saglayan etkenlerin fiziki agidan da
inceleyerek; denge, kuvvet, hiz, tork ve ivme gibi bilesenlerin denklem diizeniyle

doniisii nasil gergeklestirdiginin agiklanmasi amaglanmaistir.
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6.1.1. Denge calismasina etki eden fizik faktorleri
Denge calismasinin fiziki agidan incelenmesi ele alinmistir.
6.1.1.1. Momentum

‘Momentum’ bir cismin kiitlesi ile hizinin ¢arpimidir. Moment bir kuvvetin
cismin agirlik merkezi ile olan uzakligmin carpimidir. Kuvvet ise bir cisme

hareketlilik kazandiran etkidir.

Déniisiin gergeklesmesini saglayan kuvvet- momentum iliskisini formiil olarak

verdigimizde;
Ne kadar sert iterseniz, momentum o kadar hizli degisir.
Ne kadar uzun iterseniz, momentumdaki toplam degisim o denli fazla olur.
Moment = Kuvvet x Kuvvet Kolu
Kuvvet = Agirlik x fvme
Hiz = Yer Degistirme / Zaman
Ivme = Hiz Degisimi / Zaman
Kuvvet = Agirlik x ivme
Momentum: Bir nesnenin kiitlesi ve hizinin ¢arpimidir. P =mv
Bir seyi itmezseniz, hizi de§ismez. Momentum biiylidiikce durmak zorlasir.

Bir seyi itmezseniz, o seyin istikameti degismez. Momentum ve hiz bir arada

biiytir.

Bir seyi iterseniz, o seyin hizin1 ve/veya istikametini degistirirsiniz.

8 http://www.hep.uiuc.edu/home/g-gollin/dance/dance _physics.html#, (Erisim tarihi: 17.11.2016)



https://tr.wikipedia.org/wiki/K%C3%BCtle
https://tr.wikipedia.org/wiki/H%C4%B1z
http://www.hep.uiuc.edu/home/g-gollin/dance/dance_physics.html
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Asagidaki kaldirag diizeneginde araca etkiyen iki kuvvet vardir; net kuvvetler,
ek kuvvetler.

1- Yer Cekimi
2- Yavas ve yukari sola dogru kaldiragtan itme. (Kaldiragta siirtlinme kuvveti

yok.)

force from air track

force from gravity

Sekil 4: Net Kuvvet

Kaynak: http://www.hep.uiuc.edu/home/g-gollin/dance/dance_physics.html#3

‘Net kuvvet aracin momentumunu degistirir. Bir dansg¢1 tizerindeki net kuvveti

aciklamak gerekirse; °

Yergekimi (asag1 yonde) + zeminden destek (yukari yonde) + zeminden

slirtiinme (yana dogru)’

-

Agisal Hiz Q) : Bir seyi ne kadar ¢abuk dondiigiinii ve donme eksenin hangi

istikamette oldugunu gosterir.

® http://www.hep.uiuc.edu/home/g-gollin/dance/dance _physics.html#4, (Erisim tarihi: 17.11.2016)



http://www.hep.uiuc.edu/home/g-gollin/dance/dance_physics.html#4
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Sekil 5: Ac¢isal Momentum

Kaynak: http://www.hep.uiuc.edu/home/g-gollin/dance/dance_physics.html#4

Acisal MomentumL : Bir objenin a¢isal momentumunun siddeti, o nesnenin

doniisiinii durdurmak i¢in gerekli gostergedir.
Acisal Momentum = Eylemsizlik momenti x Agisal Hiz (E = TJ))

Biiyiik eylemsizlik momenti yavas doner, kiiglik eylemsizlik momenti hizli

doner, her ikisi de zor durdurulur.

6.1.1.2. Statik Denge

Fiziksel tanimlama da Net kuvvet sifir (Aksi halde momentum degisir,

diistilebilir), Net tork sifir (Aksi halde agisal momentum degisir, devrilebilir).
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6.1.1.3. Merkezka¢ Kuvveti

Merkezkag kuvveti bir merkez ¢evresindeki donme hareketinde, cismi merkeze
dogru ¢eken kuvvete merkezcil kuvvet, bunun ters yoniinde ve esit siddette cismi

merkezden uzaklagtirmaya calisan kuvvete de merkezka¢ kuvveti ad1 verilir.

Etkili kuvvet disa doniiste iter.

Sekil 6: Etkili Kuvvet

Kaynak: http://www.hep.uiuc.edu/home/g-gollin/dance/dance_physics.html#4

6.1.1.4. Tork

Tork, kuvvet momenti ya da donme momenti, bir kuvvetin nesnenin ekseninde,
dayanak noktasinda ya da ¢evresinde donme egilimidir. Kuvvet ister itme, isterse

¢cekme olsun; tork bir nesnenin dondiiriilmesi olarak diistiniilebilir.

Torque (T): "Merkezi kuvvetler donmeye sebep olabilir.
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Sekil 7: Tork

Kaynak: http://www.hep.uiuc.edu/home/g-gollin/dance/dance_physics.html#4

Tork acisal momentumu degistirir.

e Ne kadar sert itersen, obje daha hizli doner.
e Kuvvetler donme ekseninden ne kadar uzakta uygulanirsa, obje daha hizl
doner

e Daha uzun siire ittik¢e, agisal momentum toplamda o kadar ¢ok degisir.

e Formil : f'l]: = :Eﬁd'

Eger rijit bir objeye tork uygulanmazsa, nesne sabit bir hizda doner. Biiyiik
acisal hiz ve durdurmak zorlasir. Eger rijit bir objeye tork uygulanmazsa, donme
ekseni oynamaz. Sekil degistiren objeler (dansgilar) daha karmasiktir. Onlar1 agisal

momentumu zamanla degisir.

Tork uygulanmadiysa, L acisal momentum sabittir.

—

Bir objeyi dondiirmeye baslamanin 6l¢iisii ve zorlugunun gostergesidir.

Hesaba:

—il

e Kiitle arttikga -> genisledikge I (....katlar I)

e Agirlik donme eksenin uzakta ise -> biiyiikse I( dorde katlar I)

e I=mr? (tek kiitle)
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2 2 2
o I=mur)” +myry” +mgrs™+ - piden fazla kiitle)

| arttirmak, doniis hizini diistrtir. [ Dorde Katlar:

Once Sonra

rx2

I

1fpm

Sekil 8: Doniis Hiza

Kaynak: http://www.hep.uiuc.edu/home/g-gollin/dance/dance_physics.html#6

Bacagi uzatarak veya geriye ¢ekerek doniisiin hiz1 degistirilebilir.

b | - il

larger I,
srmaller w

Sekil 9: Doniis Hiz1 Degisimi
Kaynak: http://www.hep.uiuc.edu/home/g-gollin/dance/dance_physics.html#6

Tork bulunmamaktadir.



http://www.hep.uiuc.edu/home/g-gollin/dance/dance_physics.html#6
http://www.hep.uiuc.edu/home/g-gollin/dance/dance_physics.html#6

50

6.1.1.5. Agirhk Merkezi

- - >

>
equal masses, equal distances unequal masses, unequal
to center of gravity distances to center of gravity
Yercekiminin merkezine esit agirlik ve Yercekiminin merkezine esit olmayan
mesafeler agirlik ve mesafeler

Sekil 10: Agirhik Merkezi

Kaynak: http://www.hep.uiuc.edu/home/g-gollin/dance/dance_physics.html#6
‘Agirlik merkezinin bir obje (dansg1) tizerindeki etkisi, yergekimi tizerinedir.
Denge halindeki dansgiya etkiyen kuvvetler; Yer Cekimi (asagi ¢eker, agirlik

merkezi etrafinda hareketler) + Zeminden Destek (itmeler, parmak ucu hareketleri)’*

10 (http://www.hep.uiuc.edu/home/g-gollin/dance/dance_physics.html#6)



http://www.hep.uiuc.edu/home/g-gollin/dance/dance_physics.html#6
http://www.hep.uiuc.edu/home/g-gollin/dance/dance_physics.html#6
http://www.abt.org/galleries/index.html
http://www.abt.org/galleries/index.html
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Resim 7: Agirhik merkezinin bir obje (dansc¢) iizerindeki etkisi
Keith Roberts (ABT) in The Rite of Spring, photo by Roy Round Forces sum to

zero.
Kaynak: http://www.hep.uiuc.edu/home/g-gollin/dance/dance_physics.html#6

Dengede kalmak icin dansc¢inin agirlik merkezi direk zemin ile temas eden

alanin lizerinde olmalidir, yoksa devrilebilir.

Zemindeki kiigiik temas alani dengeyi zorlastirir. Dengeyi korumak igin;
zemine, temas alanina ulasmak i¢in ayak uygun sekilde konumlandirilir. Kollar,
bacaklar, govde agirlik merkezine ulasmak icin ayarlanir. Fakat doniis sirasindaki
dengeye baktigimizda iki fizik konusunu goriiriiz. Yavas doniisler, statik dengeyi

korur. Hizl1 doniisler, donme ekseni(destek bacak noktasi) daha ¢ok oynamalidir.

Resim 8: Keith Roberts (ABT) in The Rite of Spring

Kaynak: http://www.hep.uiuc.edu/home/g-gollin/dance/dance_physics.html#6



http://www.hep.uiuc.edu/home/g-gollin/dance/dance_physics.html#6
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Statik dengeli tiim pozisyonlarda her zaman tutunmak miimkiin olmayabilir.
Merkezkag kuvvetleri dans¢mnin  dengesini  bozmak i¢in tork uygular.

Agirlik merkezi dinamik (ama statik degil ) dengeyi koruyabilmek 6telenir.

-
Bt i1t
- with floas

stays fumed

W

Sekil 11: Statik Denge

Kaynak: http://www.hep.uiuc.edu/home/g-gollin/dance/dance_physics.html#6
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7. TURN-OUT CALISMASININ DONUSE ETKISI VE
RETIRE’NIN YERIi

Klasik bale hareketlerinin tiimii i¢in ¢ok 6nem tasiyan Turn-out hareketi klasik
baleyi diger dans tiirlerinden ayiran en 6nemli Ozelligidir. Barda, ortada ve tiim
ziplamalarda turn-out olarak hareket edilir. Bacaklarin agikliginin oturtulmas: kadar,
hareket ederken korunmasi Oonem arz etmektedir. Temelde iki bacak iizerindeki
durustan itibaren Ogretilen turn-out hareketi, tek bacak iizerinde yapilan hareketlerde
hem destek hem calisan bacak olarak islevini siirdiirmelidir. Ayni sekilde dontisler
icinde turn-out en gerekli anahtar hareketlerden biridir. Destek bacagin agikligini
korumasi ancak doniisiin baslangicinda topugun agikliginit korumasi ile temellenir.
Destek bacagin agikliginin korumasi ve topugun doniis esnasinda relevé ’ye agik bir
sekilde ¢ikmasi, doniis i¢in kat etmemiz gereken yolda ihtiyacimiz olan hizi

almamizi saglayacaktir.

Ikinci 6nemli nokta calisan bacagm retiré ’ye gelirken kalca acikligmin
korunmas1 ve retir¢ yerini yon sekmeden miknatisin arti-eksi uglari gibi yapisarak
turun sonuna kadar yerini kaybetmemesidir. Bunun gerceklesmesini saglamak i¢in
kasik kuvveti, kalca kuvveti ve uyluk kemiginin kaslarinin gii¢lii olmasi gerekir.
Retiré’nin yeri destek dizin tam 6n ve alt kismidir. Turun sonuna kadar parmak ucu
gerginligini koruyarak dize yapisir. En dehors ve en dedans pirouette doniislerin

ortak noktasi budur.

Turn-out kalca ekleminden disa dogru tiim bacagin ¢evrilmesiyle gerceklesen
bir eylemdir. Turn-out yapildiginda kalga eklemi ile birlikte diz ve ayak bilegi de
disar1 dogru donmelidir. Ayak bileginin bu hareketliligi kazanabilmesi i¢in; ‘frappé’
ve ‘petitbattement sur le cou-de-pied’ egzersizleri yapilmalidir. Bu sekilde
miilkemmel bir 5.pozisyon yapilmasi da saglanacaktir. Diz eklemine 6zel olarak
dikkat edilmelidir. Turn-out daima kalga hareketi ile baslar ve tiim bacak boyu siirer.
Dans, kalca eklemi ¢evresinde alisilmadik tekrarlayan hareketler gerektirir; bu
hareketler asir1 kontrollii olmaya baghidir. Bale danscilari, kendi kalga giiciinii ve
esnekligini koruyarak ‘Retiré’ ¢eker ve bacak yiiksekligini gosterir. Biitiin dansgilar,

bacak hareketi kuvvetlerinin kalca eklemleri ve legen kemigi aracilifiyla nasil
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dagitildigint anlamalidir. Bu bolim pelvik hizalanma (uyum) ve uyluk hareketi

tizerinde durur. Pelvis, diizenli ve dengeli oldugu zaman giigliidiir.

Tim temel kas sistemleri, pelvis bolgesi igine yerlestirilmistir ve uyluktaki
cogu kaslarda, pelvis bolgesinden ¢ikmistir. Bu giiclii bir kesisimdir. Viicudun temel
kaslar1 pelvis bolgesi i¢inde yerlestirilmistir ve bacak kaslari pelvis kemiginde

baslamaktadir. Pelvis, gévde ile bacaklar arasindaki bir baglantidir.

Tiim doniisler, merkezde gerceklesir. Merkezden hareket etmeyi 6grenmek
zorunludur ve pelvis viicut merkezinin temelidir. Pelvis; ilium (kalga kemigi),
iskiyum kemiklerinden olusur. Kuyruk sokumu bu grubun bir pargasi olarak
omurgayi, pelvis’e baglamasi nedeniyle tartigilir. Kuyruk sokumu, omurganin
tabanindaki iki pelvis kemigi arasinda sikismistir. Agirlik merkezi aslinda
kuyruksokumunun Oniinde yer alir. Tek ayakta denge korumak igin, agirlik
merkezinin ayak ile yerin dikey bir ¢izgiden gectiginden emin olunmalidir. ‘Retiré’yi
gerceklestirmek icin bu gereklidir. Legen kemigi ile kuyruksokumunun, tek ayak
tizerinde duruldugu zaman destek bacagin iizerinde dengeyi saglamak igin

durdugunu diistinmek gerekir.

Tiim danslarda dansin yerine getirilmesi i¢in kalga kemiginin ice ve disa
dogru hareket ettirilmesi(ddndiiriilmesi) gerekmektedir. Ice ve disa doniislerde giic
ve esneklik arasinda mitkemmel bir uyum olmak zorundadir. Gluteus maximus kas
grubunun alt kisimlarinda, kalca ekleminin doniisii ve dengesinde Onemli rol
oynayan 6 kii¢iik kas yer almaktadir. Piriformis kasi, kuyruksokumu kemigi ve arka
kalca kemigini biiyilk uyluk kemigi ile baglamaktadir. Obturators internus ve
obturators externus kemikleri, kalca kemiginin alt bolimiinii ve kasik kemigini
biliylik uyluk kemigine baglar. Gemellus inferior ve gemellus superior da kalca
kemiginin alt boliimlerini biiyiik uyluk kemigine baglamaya yardimcidir. Bu mevcut

kaslar “derin 6 kas grubu olarak adlandirilir.

Kalga kemiginin ice dogru cevrilmesi bir¢ok kas tarafindan birlikte yerine
getirilir. Diz arkasindaki iki kas(semitendinosus ve semimembranosus) i¢e doniis

kabiliyetine  sahiptir.
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Gluteus medius ve minimus kaslarinin 6n lifleri ayni tensor fasciae latae gibi ice
doniislerde destek olmaktadir. Uyluk kemigi, legen kemigini kivirmadan, egmeden
bircok farkli yone dogru hareket edebilir. Kalga disasosiyasyon kabiliyeti miikemmel

olursa, daha etkili kal¢a hareketleri ve merkez denge ortaya ¢ikar.

Resim 9: Retiré’nin yeri

7.1. Turn-out Gelistirilmesi icin Yardimc1 Egzersizler

Klasik balede biiyiik bir 6nem arz eden Turn out olgusunun gelistirilmesi ve
ogrenciler tarafindan daha 1yi anlasilabilmesi i¢in gereken yardimer egzersizler 7.1.1,

7.1.2,7.1.3 ve 7.1.4 te belirtilmistir.
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7.1.1. Coupé turn-in egzersizi

Tensor
fasciae
latae

Gluteus medius

Resim 10: Coupe turn-in
Kaynak: Dance anatomy, 110

Hareketi yaparken dikkat edilmesi gereken onemli noktalar bulunmaktadir.
Karin kontrolii giiclendirilerek legen kemigi sabitlenmelidir. Bel omurlarinin
herhangi bir hareketinden kaginilmalidir. Bu saglam kural, kalga ekleminin

hareketinin daha akici olmasini saglar ve alt sirtin sakatlanma riskini azaltir.

1- Sag tarafa yatarak baglanir. Alttaki Kol, basin altindan zemin {izerine uzatilir
ve bas alt kol iizerinde pozisyon alir. Ust kol, zeminin iizerinde ve viicudun
on tarafinda konumlandirilir. Ust bacak paralel coupé pozisyonuna
yerlestirilir; Ayak zit ayak bileginin istiinde konumlandirilir ve diz top
lizerine yerlestirilir. Baglamak i¢in viicut hazirlanir ve nefes alinir.

2- Nefes alip verdikten sonra, gobek ve legen kemigi araciligiyla denge
sabitlenir. Nazikge diz ile topun i¢ine bastirilir. internal rotators kasilir. Altta
kalan bacagin digerinden uzaklasmasina izin verilir. Daha fazla turn-in a
tesvik eder. 6’ya kadar sayarak tutun.

3- Nefes alip verirken, yavasca ilk yerlesime geri doniiliir. 10-12 kez tekrarlanir.

3 set olarak calisilir.
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7.1.2. Passé Press egzersizi

Gem
= Obturator in?eriglrlus
=
s K‘\\eiternus Gemellus
A\ '{\ : superior
E Piriformis
1\ 2\
/
//
LA
LT : Y
;E_/\”—')\- R aaa

Obturator

internus ~ Quadratus CGlUteus  medius
foiporis” = IS

Resim 11: Passé Press

Kaynak: Dance anatomy, 112

Sag tarafa yatik olarak baslanir. Sag kol basin altinda, diger kol ise avug ici
viicudun 6niinde zemine dayali olarak baslangi¢ pozisyonu tutulur. Sol bacak passé
pozisyonunda ve ayak tabani sag bacagin 6niinde zemine basili olarak tutulur. Destek
bacak turn out’ dir. Sol ayagmn dis kenari, destek bacakla bitisik oldugu
hissedilmelidir. Govde ve karin kaslari bir araya toplanir. Sag taraf boyunca

uzanilarak nefes alinir ve hareket hazir olunur.

1- Karin kaslar1 kasilarak nefes verilir ve uyluk kemigi 6n diizlem boyunca
acilir. Yardimci esin eli bacaga baski uygularken, bacakla karsi giic
uygulayarak esneme devam eder. 6 ‘ya kadar sayilir ve yavasga baslangic
pozisyonuna geri doniiliir. 10 ya da 12 defa tekrarlanir.

2- Derinlemesine kasilma meydana gelmesine karsin, kalca pelvis ve destek
bacaktan ayrilir. Destek bacagin turn out kalarak calismay1 desteklemesi
gerekir. Uylugu hareket ettirirken, pelvisin geriye itilmemesi gerekir.

3- Bu egzersizin ilerletilmesi i¢in varyasyondaki gibi duran konumda

tekrarlayin.



7.1.3. Plié topuk itme egzersizi

Quadratus - R / |
femoris \ = ~L_- i
~ ’ e =

o = Piriformis

/- Obturator

internus
Obturator
externus

Gemellus superior
Gemellus inferior

Resim 12: plié topuk itme

Kaynak: Dance anatomy,108

1- Demi-plié pozisyonunda alin eller {izerinde olacak sekilde yiiz iistli uzanilir.

Legen kemigi dogal sekilde olmalidir. Topuklar birbirine dokunmalidir.

Hazirlik i¢in nefes alinmalidir.

2- Nefes alip verme ardindan alt abdominal kaslarin kasilmalarini koordine

ederek topuklar1 birbirine bastirin. Alt rotators ve Gluteusmaximus’un alt

lifleri i¢in izometrik kasilma olusturun. Ve bu pozisyonu 6 saniye kadar

koruyun.

3- Nefes alirken ve tekrar i¢in hazirlanirken kasilmayi rahatlatin.10-12 kez

tekrarlanir.

Hareket sirasinda, alt sirtin kavisli olmasindan kaginilmalidir. Dogal bagimsiz

abdominal kaslar ve legen kemigi ile devam edilmelidir.
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7.1.4. Sirtiistii Plié egzersizi

Resim 13: Sirtiistii plié

Kaynak: Dance anatomy,109

1- Sirtiistii uzanilir. Topuklar yere dokunmadan bacaklar yavasca demi-plié
cekilir. 2 dizin altina orta boy toplar yerlestirilir. Nefes alinarak baglamak icin
hazir olunur.

2- Pelvis natiirel pozisyonunda olmahidir. Karm kaslar1 sikigtirilarak, nazikce
nefes verilir ve dizlerin altindaki toplara basing uygulanir. Bel yerden
kalkmamali ya da kuyruk soziimii yuvarlanarak omurga yere dogru
itilmemelidir.

3- Sikistirma islemi 6 defa tekrarlanir. Sakin ve kontrollii sekilde nefes alinarak

rahatlatir ve baslangi¢ i¢in tekrar hazir pozisyon alinarak tekrarlanir.
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8. SKOLYOZ BULUNAN BEDENLERIN DANSA
ADAPTASYONUNUN SAGLANMASI VE DONUS
YAPILABILMESI iCIN UYGULANAN GUCLENDIRME
CALISMALARI

Klasik bale i¢in biiyiik 6nem arz eden omurganin, dogustan ya da dis faktorler
nedeniyle degisime ugrayarak egrilmesi sonucu ortaya c¢ikan problemler ve bu

problemlerin giderilmesi {izerine yapilan ¢aligmalari inceler.
8.1. Skolyoz Nedir?

Skolyoz omuriligin bir veya daha fazla boliimiinde meydana gelen, omurganin
bir tarafa dogru egrilmesi anlamma gelmektedir. Ideal olan, omurga siitununun
arkasinda bakildiginda omurilik dogal sekliyle asagiya dogru inerek devam

etmektedir. Ancak skolyozda durum béyle degildir.

C egrisi olarak adlandirilan skolyoz, tek bir yonden yanal egriler igerir. S egrisi

olarak adlandirilan skolyoz ise iki alternatif yonden egrilik gortilen tiirdendir.

Skolyoz, ‘yapisal skolyoz’ ve ‘yapisal olmayan skolyoz’ olarak ikiye
boliinmektedir. Yapisal olmayan skolyozun altta yatan nedeni tedavi edildiginde,
(0rnegin; kas spazmlari, kaslarin asimetrik olarak geligsmesi gibi) durum genel olarak
diizelir. Yapisal skolyoz ise digerinin aksine omurga i¢inde degisiklikler igerir ve
geri dondiiriilemez olarak goriiliir. Sasirtict ki, yapisal skolyozlarin %90’ nin neden
olustugu bilinmemektedir. Idiyopatik skolyoz olarak da adlandirilir. Ailesinde
skolyoz bulunan kisilerde skolyozun bulunma orani diger kisilere oranla 10 kat daha

fazla goriilmektedir.
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‘Dogustan olabilecegi gibi, agir okul ¢antalarinin hep tek tarafli olarak tagima
gibi hatalar sonuncunda da gelisebilir. Bu postiirel bozukluga sahip kisilerde; omuz
ve kalgalarin asimetrisi, kol ve bacaklarin asimetrisi s6z konusudur. Kiz ¢ocuklarinda
daha siklikta goziiken bu asimetrik durus bozuklugu tek seviyede goriilebilecegi gibi

iki veya ii¢ seviyede de ilerlemis olarak goriilebilir.”!!
8.2. Nasil Teshis Edilir?

Deneyimli bir gozlemci, etkilenen kisi dik dururken bile skolyoz oldugunu

gosterebilecek isaretleri tespit edebilecektir.

e Omuz yiiksekliklerinde farklilik

o Iki kiirek kemiginin asimetrik pozisyonu (Bir kiirek kemiginin ¢ikintist)
o Beldeki asimetri

e Kaburganin doniisii

e Legen kemiginin doniisii

Bir dans¢1 dik dururken birkag¢ skolyoz endikasyonu varsa, yapisal ve islevsel
skolyoz arasindaki ayrimi sirttan yapmak en kolay olanidir. Dans¢inin omurgasini
yavag yavas asagl egmesi istenir, basindan baglayarak omurdan omura bakilir
kaburga ve bel omurgasinda asimetri isaretleri aranir. Yapisal skolyozda, omurga
doniisii asag1 egilme sirasinda bile devam eder ve tipik “kaburga kamburlugu”

gbzlemlenebilir.

11 Zeynep Tuzcular VURAL, Bale ve Anatomi, Istanbul, 1994
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Sekil 12: Sag torasik bir skolyoz

Kaynak: Karen S. CLIPPINGER, Dance Anatomy And Kinesiology, 2007

[ yukaridaki sekilde A) Sirttan bir goriiniis: Yan torasik saga egri, yan lomber sola egri. B)

Omurlarin déniisii ve gogiis iizerindeki etkisi C) One egilirken sag taraftaki kaburga kamburu]
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8.3. Skolyozun Dansci Bedeni Uzerindeki Etkisi

Skolyoz, omurganin bir tarafa dogru egrilmesi anlamina gelmektedir.
Genellikle zarar gormiis omurlarin dontis hareketi ile birlikte goriiliir. Bu noktada
oncelikle diizeltilebilen fonksiyonel skolyozu, Yapisal veya kismen sabit skolyozdan

ayirmak gerekmektedir. Bu durum omurlarin asimetrisine yol agmaktadir.

Skolyoz biiyiime sirasinda olugmakta ve Oncelikle ikinci biiylime evresi
esnasinda ileri seviyeye ulagsmaktadir. Fonksiyonel skolyozun nedenleri; bacak
uzunluklarinda, pelvik torsiyonda, kas dengesizliginde bir farklilik ortaya ¢ikmasina
sebep olmasinin yanmi sira, dizin ya da hiperpronlanmis bir ayagin esneme

yeteneginde bir tarafli eksiklige de yol agabilir.

Maksimum egriligin konumuna bagli olarak skolyoz, iist gogiis, gogiis, torako-
lamber ve bel olarak alt boliimlere ayrilabilir. Skolyoz ile ilgili ana sorun, omurganin
etkilenen bolgelerinde esnekligin giderek azalmasidir. Burada ana egriligin yeri
Oonemli bir rol oynamaktadir. Lomber veya thoraco lomber skolyoz bacaklardaki
esnekligi etkilemekte ve arabesque veya grand battement derriere igin gereken

omurganin esnekligi 6nemli dl¢iide azalmaktadir.

Ust torakal skolyoz omuzlarda goriiniir bir asimetriye yol acar ve bu da bir
dans¢inin estetik goriinlimiinii bozabilir. En yaygin goriilen sekli torasik skolyozdur.
Burada, torasik omurga genellikle saga dogru egridir ve sag torasik skolyoz olarak
bilinir. Bunun olasi nedenleri "tek el kullanma egilimi" (genellikle sag el) ve aort

damarinin pozisyonudur.(viicut merkezinin solunda )

Cok az goze carpan sag torasik skolyoz ¢ok yaygindir ve kadinlarda
erkeklerden daha fazladir. Kaburgada asimetriklige yol a¢sa da, genelde daha biiyiik
problemlere sebep olmaz. Hafif skolyozlu esit derecede esnek bir omurga dans i¢in
uygundur. Ancak Cok belirgin bir skolyoz olmasi durumunda bir dans tibbi

doktoruna danigilmalidir.
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8.4. Skolyozlu Bedenlerin Dansa Adaptasyonunun Saglanmas: icin izlenmesi

Gereken Yollar

Skolyoz, dans kariyerinin sonu anlamina gelmemektedir. Aksine, baska higbir
spor sirtin esnekligini ve koordinasyonunu dans kadar farkli bir sekilde
calistirmamaktadir. En dogru bicimde ogretildiginde dansin skolyozu iyilestirme

etkisi goriilmektedir.

Omurganin hareket kabiliyeti, Ozellikle egri kivrimin neden oldugu
kisitlamanin en fazla oldugu yerde yani maksimal egrilik noktasinda egitilmelidir.
Skolyoz durusuna karst koymak i¢in {i¢ boyutlu diizlesme ve hareket bilincine sahip

olunmasi, bu alanlarin hareketli kalmasina yardimci olur.

Skolyoz ister yapisal ister fonksiyonel olsun, semptomsuz skolyoz i¢in en iyi
On sart omurganin aktif kas dengesi ve diizenli hareketleridir. Sag torasik skolyoz ile

ilgili 6zel bir dans egitimi i¢in bir 6rnek vermek gerekirse;

e Sol torasik tarafin esnetilmesi ile eszamanli olarak torasik omurganin bilingli
olarak sola dogru donmesi

e Omurga uzamasinin Sag lomber Ve sol torakal bolgede hissedilmesi

o Gerektigi takdirde kol hareketleri ile desteklenmesi (Sol kolu kaldirmak

torasik omurganin sol tarafinin esnemesini-uzamasini desteklemektedir.)

Profesyonel dans¢1 olmaya aday olan cocuklarda belirgin bir skolyoz hem
anatomik hem estetik agidan sorunlar yaratarak ileriye yonelik sakatliklarin
olusmasina sebep olabilir. Bu yiizden adaylarin skolyozunun ne derece oldugunu
tespit etmek gerekir. Ancak cok ileri seviyede olmadig: siirece skolyoz, 6grencinin
Klasik bale egitimi almasina engel olmaz. Bale dersleri sayesinde kaslarin
giiclenmesi ve skolyozlu bdlgenin yarar saglanmasi i¢in verilen 6zel egzersizlerin
yapilmasi ile bu durus bozuklugunun ilerlemesine engel olunabilir. Skolyoz hangi
yone ise, o yone dogru agirligin kaymasi, bir kolun daha kisa tutulmasi ya da
agirhgin tek bacak {izerinde durmasi gibi egilimler olur. Ancak omurganin

giiclendirilmesi ile bu durum diizeltilebilir.
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Agirligin tek yone egilimi ya da omurganin egriligi donlisiic dogrudan
etkileyecegi icin, donilis calismasi Oncesinde yerde ve barda yapilan egzersizlerle
omurganin dik olarak tutulmasi kontrol altina alinabilir ve kusursuz doniisler

gergeklestirilebilir.

8.5. Skolyozlu Beden ile Déniis Yapilabilmesi icin Yardimer Giiclendirme

Egzersizleri

Doniisler icin merkez denge noktasin1 bulabilmeye yardimeci olan
viicudumuzun kilit noktas1 omurgadir. Omurga, biitiin olarak degil kademeli olarak
hareket eder. Omurganin sekline gore hareket etme kapasitesi degisir, buna
hareketleri yaptiran kaslarin esnekligi de etki eder. Kalga kemigi (pelvis) ve omurga
dogru yerlestigi zaman, omuz kavsaginin da dogru yerlesmesiyle ihtiya¢ duyulan
dogru durus ve denge gergeklesir. Eger yanlis agirlik dagilimi olur ya da turn-out
yanlig kullanilirsa durus hatali olur ve kiirek kemikleri arkada birleserek kanat
goriiniimiinii olusturur. Bunu takiben go6giis kafesi ileri ve yukari ¢ikar, agirlik arkaya
diiger. Bu da omuzlar, boyun ve omurgada gerilim olugmasina neden olarak bagin
yanlis kullanilmasina sebep olur. Direkt olarak doniis etkilenir. Doniis esnasinda,
baslangictan sonra ve bitis pozisyonundan hemen 6nce kollarin ortada bulustugu
noktada, basin omurga lizerinde ne One ne arkaya kaymamasi, tam iizerinde
bulunmas1 gerekir. 33 giiclii kemikten olusan; kafatasi, omuz, kaburga, kalca ve
bacaklar1  bir  arada  tutan  siitun, Yyani  iskeletimizin  merkezidir.
Omurga, dansgiya farkli dans stillerini akici ve rahat bir sekilde yerine
getirebilmesini saglayacak cok yonlii hareket kabiliyeti saglar. Pirouette dondiikten
sonra, |. arabesque agabilecek sekilde viicuda yon ve denge verir. Cesitli
kombinasyonlar i¢in gerekli olabilecek esnek, elastik bir goriinim olarak tasvir
edilebilir ya da sabit, biikillmez ama ayni1 zamanda zarif bir goriinlimde olup,

partnerin yetenegine ihtiya¢ duyabilir.
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Bale postiirii, kombinasyonlar1 yapabilmek ve 4 perdelik eserleri ¢ikarabilecek
sekilde omurganin gii¢lii olmasinin yaninda bir o kadar da dik ve sahne de
bliyiircesine heybetli olmasini gerektirir. Bu tamamen yerlesmeye, dengeye ve kas
kuvvetine baghdir. Viicut yerlesimi gelistirmek ve omurganin diizglin hizalanmasini
saglamak i¢in kas gruplarinda saglikli bir dengeye ihtiya¢ duyulmaktadir. Omurgay1
kullanmay1 6grenmek, denge istikrari, doniis ve sahne yetenegini gelistirecegi gibi

sakatlanma riskini de azaltacaktir.
8.5.1. Kuvvet ve denge (dayamikhilik)

Dansg1 bastan pelvise kadar tiim omurgasi ile yere yerlestirilmis yuvarlanmig
bir minder iizerinde sirtiistii pozisyonda yatar.!? Viicudun merkezi dengelenir;
Bacaklar hem diz hem de kalca ekleminde 90 derecelik bir acgida biikiiliir. Kollar
yerde yan pozisyonda tutulur unutulmamalidir ki kollar viicudu sabitlemek icin degil
nazikce destek vermek i¢in kullanilir. Ayak taban1 zemine degmeden kisa bir siire
once, bir bacak yere dogru indirilirken diger bacak da gogiis hizasina geriye dogru
hareket ettirilir. Dansgilar, bu hareketi viicutlarinin merkezindeki dengeyi

kaybetmeden en az 25 tekrarlama yapabilecek durumda olmalidir.

12 Bkz. Sekil 13: Omurganin Dengesi
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8.5.2. Omurganin dengesi (dayamklilik)

Ayaklar paralel ve kalga genisliginde dik olarak veya birinci pozisyonda
tutulur. Bas iistiine hafif bir kitap koyulur. Once sag bacak sonra sol bacak ile dne,
kenara ve arkaya dogru bir Battement tendu hareketi yapilir. Omurganin oto-gerilme

tepkisinin ve torakal omurgadaki narin doniis hareketinin farkina varilmalidir. .

Omurganin dengesi, bir dans¢inin kitabi yere diisiirmeden uygulayabilecegi

tekrar sayisiyla degerlendirilebilir.

Sekil 13: Omurganin Dengesi

[ yukaridaki sekilde, A) Baslangi¢ pozisyonu, B) Bacaklari sirayla indirirken |
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8.5.3. Torasik omurganin hareketlendirilmesi egzersizi 1

Sag tarafa dogru yatilir. Pelvis, sirt ve bas dogal pozisyonlarinda tutulur. Sag
kol yerde yukar1 dogru uzatilir ve bas yerdeki kolun iizerinde yer alir. Bacaklar kalca
ve diz eklemlerinden 90 ag1 ile biikiiliir. Thera-band torakal omurganin en az
hareketli kismina yerlestirilir: Thera-bandin bir ucu kaburga altindan tutulurken

serbest tist ucu da sol elle tutulur.

Pelvisin sol tarafi arkada asagida ve disa dogru olarak dengede tutulur. Torasik
omurga yer yoniinde saga dogru cevrilir: Hareketi en az hareketli omurga bolimi
yonlendirir. Sol elle, thera-bandi ¢ekme siddeti arttirilir; Boylece torasik omurga
donme hareketi i¢in itis giicii verir. Pelvisin sol tarafi ile harekete kars1 gelindiginden
emin olunmalidir. Kaburganin sol tarafinin agilmasina dikkat edilmelidir- nefes
alimmalidir. Nefes verilirken baslangic konumuna geri doniiliir. Birkag kez

tekrarlandiktan sonra diger tarafa gecilir.

Sekil 14: Torasik omurga 1

Kaynak: Clippinger, Karen S. / DANCE ANATOMY AND KINESIOLOGY 2007 by
Clippinger- 2014 by Routledge, 51

[thera-band ile: Dénme hareketi igin itis giicli torasik omurganin en az hareketli kismindan baglar. A)

Baslangi¢ poziyonu B) Torasik omurganin saga doniisii]
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8.5.4. Torasik omurganin hareketlendirilmesi egzersizi 2

Sirtiistli pozisyonda yatilir. Ayaklar biikiiliir, ayaklar kal¢a kemiklerine paralel
dogrultuda konumlandirilir. Avug igleri birbirine dokunacak sekilde her iki kol
tavana dogru uzatilir. Omuzlar ve kollar ile tlim egzersiz boyunca sabit kalacak bir

ticgen form olusturulur.

Kollar ve omuzlar tarafindan olusturulan iiggen seklini kaybetmeden disariya
dogru uzanan kollar miimkiin oldugunca saga dogru hareket ettirilir. Ellerin avug
icleri birbirine kenetlenmis sekilde tutulmaya devam edilir;  hareket torasik
omurgada meydana gelmelidir. Baslangi¢ konumuna geri doniiliir ve hareket diger
tarafa tekrarlanir. Saga ve sola doniisii donilistimlii olarak gergeklestirilerek yavas

yavags hareket siklig1 arttirilir. Egzersiz sirasinda pelvis sabit sekilde tutulmalidir.

Sekil 15: torasik omurga 2

Kaynak: Clippinger, Karen S. / DANCE ANATOMY AND KINESIOLOGY 2007 by
Clippinger- 2014 by Routledge, 51

[Torasik omurganin hareketlendirilmesi 2 A) Baslangi¢ pozisyonu B) Saga doniis C) Sola doniis]
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8.5.5. Plank egzersizi

Pectoralis
minor
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Sekil 16: Plank

Kaynak: Dance Anatomy, 96

Bu egzersiz ileri derece kontrol gerektirir. Merkezin siki sekilde tutulmasina

dikkat edilmelidir.

Gii¢ kullanarak tiim bedenin sabit tutulmas gerekir ¢linkii yer ¢cekimi beli yere
dogru ¢eker ve belde olusan cukur, omurgali zararli olabilecek bir uzantilart neden

olabilir.

1- Baslangicta dizler ve eller ile baglanir. Yavasga ellerin iizerine ¢ikilir, dizler
yerden kalkinmaya kadar gergin bir pozisyon alir. Viicut merkezi kontrol
edilir. Ayak parmaklart yiiksek relevé pozisyonunda zemin {izerinde durur.

2- Belin yerden yiiksekligi korunur. Kiirek kemiklerinin kalgaya dogru
indirildigi hissedilebilir. Omurga uzatilmasi ve bas omurga ile ayni hizaya
getirilmelidir.

3- Pozisyon tutulur. Rahat¢a nefes alinarak 5 e kadar sayilir. Kiirek kemiklerinin
etrafindaki kaslar hissedilerek pozisyonun dogrulugu korunmalidir. Ardindan

yavasg¢a baslangi¢ pozisyonuna geri doniiliir. 5 ya da 10 defa tekrarlanir



8.5.6. Gelistirilmis kugu egzersizi
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Sekil 17: Gelistirilmis kugu

Kaynak: Dance Anatomy, 68
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1- Yizisti yere uzanilir. Kollar yere dayali, omuzlar ve direkler yere 90

derecelik agida tutulur.

2- Bacaklar zemin boyunca uzatilir, kalca genisliginden biraz daha fazla

aralaniyor ve turn-out olarak tutulur. Omurga uzatilir alt kalga oturma

kemiklerine dogru sikilir. Nefes alinarak harekete baglanir.

3- Ust beden sayisal diizlemde gelir, kollar frontal diizlemde korunur. Gogiis

kemigi sternum yerden kalkinmaya kadar omurganin gerginligi hissedilir. 4 e

kadar sayilir.

Nefes vererek kontrollii bicimde hareket baslangic pozisyonuna geri doner.

Karin kaslar1 desteklenerek pelvis bolgesi yere dogru bastirilir. Hareket 8 defa

tekrarlanir.
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9. SONUC

Bu tez ile Klasik Bale’de 6zellikle Vaganova sisteminde 6ngoriilen ilk g
senede Ogretilen doniis hareketlerinin analizi yapilmis ve Klasik Bale sanatgilari i¢in

¢ok onemli bir yere sahip olan doniis kabiliyetinin gelistirilmesi amaglanmistir.

Bu dogrultuda klasik bale 6grencilerinin doniis hareketlerindeki netligin,
akiciligin  ve miktarin arttirllmast amaciyla yapilmis bu ¢alismada c¢agimiz
rahatsizligi olan skolyoz da g6z ardi edilmeksizin, doniis hareketlerinin
giiclendirilmesi i¢in gerekli olan yardimci egzersizler bir araya toplanarak bir kaynak

yaratilmaya ¢alisilmistir.

Doniislerin destekleyici hareket kombinasyonlari ile gelistirilmesi ve boylelikle
ileri seviye doniis hareketlerinin daha hizli ve kolay bir bigimde 6gretilerek kazanilan
zamann hareketlerin kusursuzlastirilmasi i¢in yapilan ¢alismalarla degerlendirilmesi
hedeflenmistir. Tiim bu ¢alismalar ile klasik bale &grencilerinin ileri seviyelere
gecisleri daha erken yas araligina indirgenebilecek ve Tiirk balesi uluslararasi sanat
platformunda daha giicli ve saglam adimlarla ilerleyebilecek gelisimin

hizlandirabilecektir.
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