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ONSOz

Bale, yiizyillardir adimlarin giicii, hiz1 ve sonsuz hareket kombinasyonlariyla
birlestirilmis estetik hareket dizeleri olarak izleyicisiyle bulustu, ginimuzde de yeni
tekniklerle desteklenerek bulusma devam ediyor. Hareketin sanata doniisimii iyi
egitilmis bir viicut gerektirir. Dans¢inin viicut koordinasyonu ve kas hakimiyeti
gelistikge, hareketleri daha net ve her seferinde ayni kalitede yapma becerisi de
gelistirir boylece hareketlerine bir anlam ve drama katabilir. Balenin sadece estetik
hareket dizelerinden olugmus bir gdsteri kimliginden ¢ikip sanat dali olabilmesinin

kosullarindan biri de dans¢inin kazanacagi bu becerilerdir.

En iyi performansi saglamak i¢in dansgilar, egitmenler ve koreograflar estetik
tercihlerin yani sira, saglam fizyolojik ilkelere uygun bale dersi uygulamalarini da
temel almalidirlar. Danscgilar sanatlarimi uzun yillar boyunca iyi bir sekilde
gergeklestirebilmek icin yalnizca gilizel hareketlerin pesinde olmamali ayn1 zamanda

fizyolojik ilkelere de basgvurmalidirlar.

Yiiksek lisans programina basladigimda, iilkemizdeki erkek danscilar {izerine
bir arastirma yapmak istedigimi biliyordum ve tez konusu olarak da, balede erkek
tekniginde benim i¢in en Onemli iki noktadan biri olan, ziplamalar1 ele almayi
diisiindiim. Dogru bir ziplamanin gergeklesmesi i¢in yapilan bale ¢aligmalari diginda,
ziplamalar1 daha kusursuz ve estetik yapmanin yollarimi aragtirdim. Calismaya
basladigimda bu alanda bulunan kaynak sikintilar1 bir yana, akademik tartisma
ortaminin da kisith olmasi benim i¢in ciddi bir zorluk oldu. Bu giicliikler karsisinda
bana kapisii acan ve destek olan tiim Mimar Sinan Giizel Sanatlar Universitesi
Istanbul Devlet Konservatuar1 Bale bdliimii hocalarma tesekkiir ederim. Calistigim
alanin bu kadar karmasik oldugunu ve ziplama teknigi ve yontemlerinin bu kadar
derine inebildigini bu ¢alismaya basladiktan sonra fark ettim. Bu ¢alismada bana yol
gosteren, giivenini ve destegini hi¢ esirgemeyen danisman hocam Sayin Prof. M.

Dilek EVGINE ictenlikle tesekkiir ederim.

Nisan 2015 Gokce SONMEMIS



Vil

OZET

Bu c¢aligmada balede ilk ii¢ senede Ogretilen erkek ziplama tekniklerinin
analizi yapilarak, ziplamalarin bale dersi disindaki uygulamalarla nasil

gelistirilebilecegi ¢oziimlenir.

Erkek dans¢i adaylarinin daha iyi ve yiiksege nasil ziplayabilecegini teorik
olarak arastirarak, sonuglar1 pratik uygulamalarla alinan sonuglarla karsilastirdim.
Hazirladigim bu teorik calismanin 1s1ginda uyguladigim pratik derslerin video
kayitlarin1 yaparak, gercek ve gozle goriiliir sonuglara ulagmaya g¢alistim. Benim
kanaatimce bu calismada balede erkek ziplamalar1 i¢in ¢ok faydali olan bir yan
caligmanin (Plyometrik calisma) dersten sonra ¢alismaya eklenmesi, ziplamalarin
gelismesinde fayda saglamis ve bu tezin amacina hizmet eden onemli bir konu

olmustur.

SUMMARY

This study is analyzing the jumping techniques for male which is taught in
first three years of ballet and how to improve the jumps with practices besides ballet
classes.

| have Searched theoretically how to male dance prospects can jump better and
higher and compared the results with the results of practices. | aimed to reach the real
and visible results by video recordings of the ballet classes which i prepared in the
light of this theoretical research. In my opinion, during this research, adding a side
practices which is very useful for men jumps at ballet (Plyometric practice) after the
ballet classes has been beneficial in development of bounce and has been an
important issue which serve the purpose of this thesis.
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1.GIRIS

Klasik bale, yapisi geregi fiziksel Ozelliklerin iist seviyede olmasini
gerektiren bir sanat dalidir. Enerji sistemleri agisindan anaerobik giiciin 6n planda
oldugu ve buna bagl olarak da patlayicilik ve giicii ortaya ¢ikaran cabukluk,
zamanlama ve kuvvet arasinda bir uyumun oldugu, genel atletik pozisyonu
kuvvetlendiren sigrama, denge ve becerinin zamanlama, ritim, hiz ve estetik ile
birlestigi ve bu Ozelliklerin teknik hareketleri daha kolay ve diizgiin uygulamaya
yardimci oldugu bir sanat dalidir. Performansin gerceklestirilmesi sirasinda yapilan
hareketlerin miikemmelligi, 6ncesinde yapilmis olan ders ve provalara baglidir. Ders
ve provalar ne kadar temsil kosullarina uygun olursa, gergeklestirilen performans da
o kadar amaca uygun olur. Bu asamada yapilan ders ve prova tiiriiniin ne olmasi
gerektiginin cevabi ise mutlaka iyi ve Kaliteli tasarlanmis, plan ve programlarla
olusturulmus bir egitimdir. 1960’larda sahneye ¢ikan dans¢ilarin yas ortalamalari 20
yas Ve Ustlyken, glnimizde diinyanin 6nde gelen dans topluluklarindaki yas
ortalamasinin diisiiyor olmasi, arttk 16 yas baz alinarak ogrencilerin sahneye

cikmaya hazir olmalarin1 gerektirir.

Bu durumla birlikte spor hekimligi ve yardimci alanlarin (pilates, jimnastik vs.)
gelismesi ve klasik balede uygulanmaya baslamasi diinyada klasik bale tekniginin
hizla gelismesini ve egitim sistemlerinin de degismesini tetiklemistir. Bu da erkek
danscilar i¢in ¢ok 6nemli olan ziplamalarin daha erken 6grenilmesi ve uygulanmasi
gerekliligini ortaya ¢ikarmistir. Bu tez calismasinda erkek teknigindeki ziplamalarin
erken yasta, en dogru ve cabuk sekilde Ggrenilmesi, bir programa sokulmasi ve

ileride ihtiya¢ duyulacak kas giiciiniin saglanmasi hedef alinmistir.



1.1. Calismanin Amact

Bu tezin amac1 Klasik balede erkek dansgilarin teknigi igerisinde ¢gok dnemli
bir yere sahip olan ziplamalarin, Klasik baleye yeni baslayan erkek 6grenciler igin
ziplama guruplar1 incelenerek, bir ziplama programi olusturulmasimi, kas
guruplarinin ziplamaya en uygun hale getirilmesini ve ziplamalarinin en iyi sekilde

gelistirilerek ideal forma gelmesini hedef alir.

1.2. Calismanin Kapsami

Klasik bale egitiminde erkek dans¢1 adaylarina ilk {i¢ senede Ogretilen
ziplamalar1 inceler. Caligmanin genel amaci ziplamalar1 guruplara ayirip bu
ziplamalar1 en iyi seviyeye getirebilmek icin yontemler aramaktir. Bu hedef
dogrultusunda yapilan c¢alisma; bilim, teknoloji ve yeni kesiflerden yararlanarak
ortaya ¢ikan yeni gelismeleri, dansginin yararina olacak sekilde ve klasik sistemin

icinde kalarak, eski yontemlere nasil entegre edilecegini arastirir.

1.3. Calismanin Yontemi

Calismaya, ti¢ V. siif klasik bale 6grencisi, bir lise 11 klasik bale 6grencisi ve

dort lise I klasik bale 6grencisi goniillii olarak katilmistir. Standart bir bale



dersinden sonra bar, orta ve allegro (ziplamalar) , allegro bolimu dersten ayr1 olarak
tekrar calisilmig ve destekleyici ziplama programlariyla ¢alisma desteklenmistir ve

gelismeyi géormek i¢in allegro’lar aylik olarak video ile kayit altina alinmistir.



2. GENEL OLARAK ZIPLAMA

2.1. Ziplamak Nedir?

Klasik bale dersi ii¢ asamadan olusur bunlar; bar, orta ve ziplamalardir.
Klasik balede ozellikle erkek tekniginde bircok bale adimi ziplamayla yapilir.
Ziplamak yerde bulunulan bir noktadan kas giicii kullanilarak havaya dogru yapilan
bir devinimdir. Ziplama kisinin kendi agirligina kars1 yapmis oldugu bir harekettir.
Ziplamanin derecesi kisinin viicut yapisi, agirhigi ve orantisiyla kaslarin giicii, hizi,
elastikiyeti ve motor koordinasyonu gibi o6zelliklere baghdir. Yapilan arastirmalar
sonucunda, dogru bir ziplama programiyla ziplamanin yiiksekliginin ve ihtiyag
duyulan patlayict giliciin arttirildign kanitlanmistir. Bu durum erkek danscilarin

ziplama agirlikli bir egitim programryla ¢alistirilmasini gerektirir.

2.1.1. Ziplama Esnasinda Viicudumuzda Ne Olur?

Ziplamanin olusmasi i¢in kendi agirligimizi yer ¢ekimine karsi itebilecek bir
patlayict kuvvete ihtiyag duyariz. Bu kuvvet kaslarin ani kasilmasi ve enerjinin bir
anda ac¢iga ¢ikmasi ile saglanir. Dolayisiyla patlayict kuvvet ziplamanin yiiksekligini
ve glcini direk etkileyen bir unsurdur. iskelet kaslarindaki sinirler, motor ve
duyusal sinirlerden olusmaktadirlar. “Motor sinirler, merkezi sinir sisteminden
cikarlar (omurilik 6n kok). Iskelet kaslar1 arasinda bulunan sinirlerin % 60’1 motor

sinir, % 40’1 duyusal sinirlerdir. Motor sinirlerin bir iskelet kas1 tizerinde sonlandig,



Ozellesmis alana “motor son plak™ denir. Bir iskelet kasi, motor sinir yoluyla

uyarilirsa; sinir ucundan asetil kolin salinir.”*

"2 Kas liflerinin

“Asetil kolin, Iskelet kaslarmin nérotransmiter maddesidir.
boyun kisimlarinda bulunur ve sinir terminal ininsitoplazmasinda sentezlenir.
“Asetilkolin, Aksiyon potansiyelini baslatir ve kas liflerini uyararak Kkaslarda
kasilmaya neden olur.”®

Kaslar, bag doku tabakalariyla birbirinden ayrilmis pek ¢ok dar liften olusur.
Bag doku, liflerin sonuna kadar uzanir ve biitiin lifleri saran bag dokular bir araya
gelerek tendonlari/kirisleri sekillendirirler. Tendonlarin gorevi kas liflerini kemige
baglamaktir. Kas lifleri, bir hareket olusturmak i¢in, tendonlar araciligiyla kisalir ya
da kasilir ve kemik tizerinde bir gekme uygular. Baldir kas1 gibi bir kas binlerce kas
lifinden olusur. Cok sayida kas lifi kasin ¢esitli seviyelerde gerilmesini saglamaya
yarar. Ornegin, bir sauté yaparken viicudu havada ileriye itmeye yetecek glicii
saglamak i¢in, baldir kasinda bulunan ¢ok sayida kas lifi kasilir. Tendu pozisyonunda

oldugu gibi ayag1 point yapmak i¢in daha az kas lifi kasilir.

“Kas liflerinin her biri miyofibril denilen bir dizi protein ipgiklerinden olusur.
Miyosin ve aktin, miyofibrilleri olusturan iki temel proteindir. Bu proteinler Z-
Line’larla birlikte ¢izerek agiklanmis olan ve sarcomere denilen temel birimler
halinde organize olurlar. Aktin proteinleri Z-Line’lara baglanir ve miyosin
proteinleri, aktin proteinleri arasinda kalan alani kaplar. Aktin proteinleine dogru
cikinti yapan miyosin proteinleri genisler. Genislemeye bagli olarak, kaslarin enerji
uretmek ig¢in gereksindigi adenozin trifosfat (ATP/Adenosine Triphosphate)

»4

sentezlenir.”” Kas kasilmasi i¢in gerekli enerji ATP’den saglanir. “Hareketsizken

aktin ve miyosinlerin birbiriyle temasa ge¢mesi onlenmis olur. Kasilma sirasinda

miyosin genislemesi aktin proteinine baglidir ve ¢ekme etkisi ortaya koyarak her

5

sarcomere’un Z-Line’min merkeze dogru c¢ekilmesini saglar.”> Bu surecin

! Cem KURT, Plyometrik Antrenmanlarin Antrene Sporcular Uzerindeki Etkilerinin Karsilastinlmasi, 11
Zagt, 11
*Agt, 11
: Priscilla CLARKSON, Margaret SKRINAR, Science Of Dance Training, 31
Agk., 31



gerceklesmesi i¢in enerji olmalidir. Bu enerji ancak ATP’lerin ayrigsmasindan elde
edilebilir. “ATP kimyasal olarak adenozin ve {i¢ fosfatin birbirine baglanmasindan
olusur. Fosfatlardan bir tanesi yliksek bir enerji bagiyla baglanir. Kimyasal bir
tepkime bu bagi kirarak enerjiyi serbest birakir ve bdylece kas kasilmasi miimkiin
olur. Bu tepkimenin son drlnleri olan adenozin difosfat (ADP/Adenosine
Diphophate) ve ATP, yapilan dans egzersizinin yogunluguna ve siiresine bagli olarak
Uc enerji sisteminden biri tarafindan boliinebilir. Her bir kas lifi kasildiginda ya da
kisaldiginda, kisalan o lifte bulunan tiim sarcomerler ATP’nin boliinmesinden olusan

enerjiyi kullanirlar.”®

“ATP kas lifleri tarafindan sentezlenir ve depolanir. Her kas
lifi ani enerji ihtiyacini karsilayabilmek i¢in az miktarda ATP depolayabilir. Ayrica
ATP hizli bir sekilde bir diger kimyasal olan keratin fosfattan (CP/Creatine
Phosphate) sentezlenebilir. Depolanmis ATP ve CP acil enerji kaynaklari olarak
smiflandirilir. Kaslar 30 saniyeden kisa herhangi bir egzersiz sirasinda enerji
ihtiyactm1 agirlikli olarak ATP ve CP’lerden saglar. Ornek olarak, kisa bir allegro

" Allegro

egzersizi sirasinda gereken enerjiyi agirlikli olarak ATP ve CP’ler saglar.
egzersizinden sonra, kombinasyonlarin arasindaki dinlenme sirasinda, ATP ve CP
yeniden sentezlenebilir. Bardaki ya da ortadaki ¢ogu dans egzersizi, kisa patlamali
eylemler oldugu igin depolanmis ATP ve CP’ler dans igin 6nemli enerji

kaynaklaridir.

Eger bir egzersiz 30 saniyeden uzun surerse, her biri kendine 6zgi enzimler
gerektiren bir dizi kimyasal tepkime sayesinde daha fazla ATP Uretilmelidir. Bu
kimyasal tepkimelerin gérevi karbonhidrat ya da yag yakmaktir. Kaslar, yogun, kisa
patlamali eylemleri uzun siiren diisiik ya da orta yogunluktaki eylemlerle birlikte
yapabilirler. Kaslar bu farkli enerji ihtiyaglarini karsilamak igin ATP’lerin yan1 sira
karbonhidrat ve yag yakimi farkli yollardan enerji saglarlar. Acil enerji kaynaklar
kullanildiktan sonra, kaslar, kendi iglerinde depolanmis olan karbonhidratlar
metabolize etmeye baglarlar. Kaslardaki bu karbonhidratlar kisinin beslenmesiyle
aldig1 karbonhidratlardan saglanir. Karbonhidratlar mideye ulastiktan sonra,

sindirilerek basit sekere (glikoz) doniistiiriiliir ve dolasim sistemi Sayesinde kaslara

® Bkz. (4) CLARKSON, SKRINAR, 32
7 Bkz. (4) CLARKSON, SKRINAR, 32



taginir. “Kas lifleri glikoz molekullerini emerek glikojen denilen kompakt birimlerde
depolarlar. Egzersiz yapildiginda kas liflerindeki 6zel enzimler, glikojeni
parcalayarak ATP iiretmek icin etkinlesirler.”® 1ki dakikalik bir dans
kombinasyonunun ilk 30 saniyesinden sonra kas lifleri glikojen metabolize etmeye
baglarlar. Bu sure¢ hem aerobik hem de aerobik olmayan, yani oksijen kullanilarak
ya da kullanilmadan, sirasiyla gergeklesir. “ilk glikojen parcalanmasi bir dizi
kimyasal reaksiyon sonucunda piriivik asit olusmasini saglar. Eger piriivik asit laktik
aside cevrilirse glikojen parcalanmasi sureci aerobik olmayandir ve enerji sistemi
zaman zaman laktik asit sistemi olarak anilacaktir. Kisa patlamali yogun bir aktivite
sirasinda piruvik asit genelde laktik aside gevrilir. Eger egzersiz diisiik yogunlukta
ise, pirtivik asit hiicrenin 6zel bir boliimii olan mitokondriye taginir. Mitokondride
daha baska kimyasal reaksiyonlar olusarak sonunda blytik miktarda ATP retilir.”®
Bu siirecin gergeklesmesi i¢in oksijen gereklidir. “Glikojen parcalanmasi siirecine
mitokondride gergeklesen kimyasal siirecler de dahil oluyorsa bu aerobiktir.”*°

“Bu nedenle yapilan egzersizin tipi (uzunlugu ve yogunlugu) glikojenin
aerobik olarak m1? Ya da anaerobik olarak mi1? Metabolize edilecegini belirler.
Genellikle egzersiz ancak ii¢ dakika ya da daha kisa siire boyunca yapilabilecek
kadar yogunsa glikojen anaerobik olarak yakilir. Eger egzersiz ii¢ dakikadan daha
uzun siire devam edilebilecek sekilde orta ya da hafif yogunluktaysa glikojen ATP
uretmek icin aerobik olarak metabolize edilecektir. Genellikle dans egzersizleri
onceki kategoriye girer.”**

Barda ve ortada yapilan egzersizler anaerobik olarak siiflandirilir. Her bir
bar egzersizi 30 saniyeden 2 dakikaya kadar siirer: bir bacak calistirilirken diger
bacak istikrarin1 ve dengesini siirdiiriir Sabit duran bacak tam bir dinlenme halinde
olmasa da daha Onceki c¢alistirilan bacak olma durumundan kurtulmus olur. Ortada
ya da yerde yapilan egzersizler kombinasyonlarin arasindaki dinlenmelerle 15

saniyeden 3 dakikaya kadar siirerler. Genellikle kombinasyonlarin arasindaki bu

® Bkz. (4) CLARKSON, SKRINAR, 34
® Bkz. (4) CLARKSON, SKRINAR, 35
1% Bkz. (4) CLARKSON, SKRINAR, 35
1 Bkz. (4) CLARKSON, SKRINAR, 36



dinlenme siireleri egitim/talimat, gosterme/agiklama ve diizeltme i¢in kullanilir. Bu
nedenle dans egzersizleri aralikli patlamalari olan yogun-orta siddette aktivite olarak
kategorize edilir. “Dans derslerinin 60 dakikadan 90 dakikaya kadar siirmesine
ragmen, aralarinda dinlenme zamani olan her bir egzersiz 15 saniyeden 3 dakikaya
kadar siirer. Bu nedenle dans derslerinde yapilan egzersiz anaerobik aktivite olarak
smiflandirilir; kas lifleri, hareket igin gerekli enerjiyi iiretmek icin, agirlikli olarak

depolanmis ATP ve depolanmis karbonhidrat (glikojen) kullanirlar.”*?

Pek cok koreografi boliimii ii¢ dakikadan uzun siirer ve bu kaslarin aerobik
sistemden faydalanmasini saglar boyle bir egzersizin yogunlugu orta siiresi ise
goreceli uzundur (cogunlukla 3 — 5 dakika arasinda). Birim zaman basia enerji
tiretim ihtiyaci, kisa siireli ve yorucu egzersizler kadar fazla degildir. Bu yilizden

kaslardaki glikojen, oksijen gerektiren daha karmasik bir siireg ile yakilir.

“Dayanmiklilik egzersizleri aerobik enerji iiretimi gerektirir. Bu sebepten
kosmak ya da bisiklete binmek gibi egzersizleri yapan atletler yiksek max VO2
(Maksimal oksijen tiikketimi kisaltilmis olarak, V Volume/yogunluk semboll olmak
Uzere, max VOZ2) seviyesine sahiptir. Dansgilarin, hem modern dans hem de klasik
bale i¢cin, max VO2 seviyelerinin, dayaniklilik egzersizi olmayan sporlar1 yapan
sporcularla benzer seviyede oldugu gdzlemlenmistir.”** Bu bilgi gostermektedir ki
dansgilar idmanli bir aerobik sisteme sahip degildirler, ayrica bahsedilen modern
dans ve klasik balenin anaerobik aktiviteler oldugu tezini de desteklemektedir. Bu
baglamda baz1 koreografiler, danscilarin ii¢ dakikadan uzun dans etmelerini
gerektirse de  bunlar  aerobik  sistemi  gelistirmeye  yetecek  siklikta

uygulanmayabilirler.

12 Bkz. (4) CLARKSON, SKRINAR, 36
3 Bkz. (4) CLARKSON, SKRINAR, 37



2.2.1yi Bir Ziplama I¢in Ne Gerekir?

Klasik bale egitiminde ziplamalar barda ve ortada Ggrenilen en temel bale
hareketlerinden, egzersiz ve pozlardan olusur. Ziplamalarin daha dogru uygulanmasi
ve iyi bir ziplama i¢in ¢ok O6nem tasiyan bir konu da, dgrenciye ziplamaya temel
olusturacak tim bar ve orta hareketlerinin, dogru bir sekilde 6gretilmesidir. Bu
hareketlerin yapisinin ve daha sonra dans ederken nasil kullanilacagimin da §grenci

tarafindan anlasilmasi gerekir.

Ziplamanin gergeklesmesi igin insan vicudundaki birgok kasin koordine
icinde calismasi gerekir. Bu durum bale hareketleri icra edilirken en iist seviyeye
cikar. Ziplama icin en onemli kaslar ayaklar, bacaklar, popo, karin ve sirt kas

guruplaridir. Ziplamanin gelismesi i¢in tiim bu guruplarin giclendirilmesi gerekir.

Klasik balede ziplamalar en zor ve teknik olarak yapilmasi en karmagsik
hareket guruplaridir. Bu zorlugun en 6nemli sebeplerinden biri hareket cesitliligi bir
digeri de hareketleri uygularken havada kalma siiresinin kisaligidir. Bilindigi iizere
havada kalma siiresini uzatmak miimkiindiir, bu siireyi uzatmak i¢in yapilmasi
gereken caligmalar 2.2 boliimiinde yer almaktadir. Ziplamalarda bacaklarin iirettigi
kuvvet viicudun eylemsizliginin ve yercekiminin iistesinden gelmek zorundadir.
Bacak kaslari, viicudun agirligina bagh olarak yergekimini yenmek ve dolayisiyla

dans¢1 adaymi daha yiiksege ziplamak icin gereken kuvveti tretmelidir.

Bacak kaslar1 ne kadar hizli kasilirsa yere karsi iiretilen kuvvet de o kadar
biiyiikk olur. Bu da havada kalma zamanini etkiler. Havada kalma zamanimizi
arttirdikca daha karmagsik ve teknik acidan yapilmasi daha zor olan ziplamalar
yapmak miimkiin olur. Biiyiik ziplamalardaki bir diger zorluk da dans¢inin ziplamay1
yapabildigi kadar yiiksege yaparken, bu ziplamayr aymi zamanda ¢ok hafif

goOsterebilmesidir.

Klasik baledeki ziplamalarin diger fiziksel aktivite ve sporlardaki

ziplamalardan farki esneklik ve miizikaliteyle birlikte uygulanmasidir. Iyi bir
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ziplamanin tam anlamiyla hayat bulmasi i¢in, ziplamanin teknik miikemmelliginin

yani sira ifade ve oyunculukla anlamli bir sekilde biitiinlesmesi gerekir.

Onemli seylerden biri de iyi bir plié’dir. (2.2.5.1) Ciinkii ziplamalarin hepsi
plié¢’de baslar ve pli¢’de biter. Ziplamalarin plié€’de baslamasi mekanik bir
zorunluluktur c¢linkii kaslar1 gerilme konumuna sokarak ivme kazandirir, dansci
adayinin gerilmeyi kullanmasiyla bacaklarda olusan itme kuvveti yer¢ekimine karsi
viicut agirh@mi yukart tasir ve ziplama gergeklesir. Plié’nin derinligi ziplamanin
yiiksekligini etkiler ¢iinkii plié ne kadar derin olursa bacak kaslarinin kasilmasi igin
gereken kuvvette o kadar biiyiik olacaktir. Iyi bir plié ziplamaya yardimci oldugu

kadar iniste gereken kontrolii de saglamaya yarimci olur.

Klasik balede iyi bir ziplama kadar iyi ve diizgiin bir iniste Onemlidir.
Ziplama ne kadar iyi olursa olsun hareketin bitisi de an az havadaki poz kadar
onemlidir, iyi bir ziplama i¢in dikkatten kagmamasi gereken li¢ asama vardir, bunlar

baslangic, pozu gdsterme ve bitirig olarak siralanabilir.

Klasik balede ziplama tekniginin kendine 6zgi uygulama metotlar1 vardir. Bu

metotlardan en yaygin ve ¢ok kullanilanlar1 yilikselme ve balondur.

2.2.1.Yukselme

Yiikselme diizgiin ve esit bir itme gilciiyle viicudun itilen yone dogru
agirh@inin taginmasi esasina dayanir. Yikselme hafif ve yumusak olmalidir,
hareketin hafif ve yumusak olmasini saglamak i¢in itme giiciinii viicut agirhigini esit
bir kuvvetle tasiyacak sekilde ayarlamak gerekir. Yikselmedeki itme glicunin
ayarlanmasindaki en dnemli nokta itme giiciliniin iyi ve esit dagilimidir, bu da diizgiin

ve iyl O0grenilmis demi pli¢ ile miimkiin olur. Yiikselme dans¢iya hafif ve yumusak



11

bir ziplama yapma olanagin1 saglarken bir yandan da tam bir denge ve saglamlik

kazandirir.

2.2.2. Balon

Yiikselme tek basina dans¢inin ziplama i¢in ihtiya¢ duydugu kesinlik ve
mikemmel teknigi saglamaz, dans¢i daha biiylik ziplamalarda ziplamanin
yiiksekligini zirve noktasina ¢ikarip orada bir an kalarak u¢ma hissi vermek ister
burada devreye girmesi gereken balon kavramidir. Balon ziplamalarda bacaklarin

daha kisa siirede daha giiglii bir itmeyle istenilen yiikseklige ulagsmasidir.

Balon kullanilmasinin en Onemli amaci ziplamanin en {ist noktasinda
dans¢inin havada asili kalarak seyircide ugma hissi uyandirmasidir. Bu hissi
saglamak icin sadece yiiksege ziplama yetmez, havada gosterilecek pozisyona bir an
once ulagilmali ve bu poz ¢ok net ve miimkiin oldugunca uzun tutulmalidir. Ancak

bu sartlar gerceklestiginde ziplama basarili bir balon ziplama olur.

2.2.3. Ziplamak I¢in Gerekli Kaslar1 En Iyi Sekilde Calistirmanin Yollart

Patlayic1 kuvvet ve ziplama yiiksekligini gelistirmenin bir ¢ok yontemi
olmakla birlikte, en etkilisi kaslarin; eksantrik kasilmadan konsantrik kasilmaya
zorlandigr Plyometrik Antrenman Metodudur. Clnki Plyometrik c¢alismalar
uygulama kolaylig1 olan ayn1 zamanda gerektiginde malzemesiz de uygulanabilen

caligmalardir.
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Plyometrik ¢aligsmalarin tercih edilmesinin bir nedeni de sigrama kuvvetini ve
patlayict kuvveti gelistirmede kullanilan diger ¢alisma yontemlerine gore daha etkili
olmasidir. Ciinkii kasilma Oncesinde gergin bulunan kasin daha fazla kuvvet
tiretebilecegi bilimsel olarak kanitlanmis bir gercektir. Plyometrik antrenman; kasin

mumkin olan en kisa siirede, maksimal kuvvete ulagsmasina olanak saglar.

2.2.3.1 Plyometrik ¢alisma

Plyometrik Latince “dlciilebilir artiglar” anlamina gelir. Plyometrik
egzersizler 70’lerde Dogu Blogu iilkelerinde uygulanmaya baslandi. ilk uygulandig
donemlerde bu egzersizlere ziplama egzersizleri deniliyordu. 70’lerde Dogu Blogu
iilkelerinin olimpiyat ve diger atletizm dallarinda gdstermis oldugu basarilarin
ardindan batili iilkelerde bu basarinin ardindaki calismay1 arastiramaya bagladilar.
“Fred Wiltt ilk olarak 1975 yilinda plyometrik terimini kullandi ve dogu blogu

sporcularinin basar1 sirrinin plyometrik egzersizler oldugunu iddia etti.”™

Plyometrik calisima ¢ogunlukla “elastik kuvvet antrenmani” (Zonan 1975)
olarak, “reaktif antrenman” (Schroder 1975) olarak, “eksantrik antrenman”
(Schmidtbleicher / Dietz / Noth / Antoni 1978) gibi isimlerle anilirken, “Derinlik
sigramas1” ve “Darbe metodu” gibi alt siniflara ayrilir. Plyometrik ¢alismanin amaci;
kasin miimkiin olan en kisa siirede, maksimal kuvvete ulasmasina olanak
saglamaktir. Plyometrik ¢alistma 6zellikle maksimal sigrama yetenegi gerektiren
spor dallar1 igin gelistirilmis bir ¢alisima programidir. “Kasin eksantrik hareketten

konsantrik aktiviteye hizli kisalmasini, diren¢ veya agirlikla siirekli egitilmesiyle

14 http://www.kasvekuvvet.net/pliometrik-egzersizler.html, 05 Ocak 2015
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ortaya cikan kasilma plyometriktir. Plyometrik antrenman kisa bir siire i¢inde kasin
»15

boyunun kisalmasi ve uzamasi seklinde bir hareketin yapilmasidir.

Plyometrik calismalar kasadan yere, yerden tekrar kasaya sicrama seklinde
uygulanir buna ayni zamanda derinlik sigramasi da denir. Bu antrenman programi ilk
defa Rus antrenérler tarafindan uygulanmistir. Sovyet arastirmacilar yapmis oldugu
ilk arastirmalarda derinlik sigramalarinin, sporcunun siirat ve kuvvet kapasitelerini
arttirmada ¢ok etkili oldugunu belirlemislerdir. “0,8 m yiiksekligin eksantrik
kasilmadan konsantrik kasilmaya geg¢iste maksimum siirati gelistirmeye, 1,1 metrelik
yiiksekligin ise maksimum slrati gelistirmeye, bunun yani sira [,Imetrelik
yiiksekligin ise maksimal dinamik kuvvetin gelistirilmesi i¢in ideal yiikseklikler
oldugunu belirtmislerdir.”*® Sigrama performansim gelistirmek igin plyometrik
caligmalar kullanilabilir. Bu ¢esit ¢aligmada kaslar, 6nce esner, daha sonra hemen
kisalir, 6rnegin bir kasadan asagiya atlama ve daha sonra aniden yere temas edip,
yukar1 sigrama. Yere diisiiste, asagiya dogru hareket geciktirilirken, quadriceps
kaslar1 esner (eksantrik ¢alisma) ve daha sonra viicudu yukari dogru itmek ig¢in
kisalir (konsantrik c¢alisma). Plyometrik ¢alismanin, patlayict hareketlerin
performansim1  gelistirmenin etkili bir yolu oldugu farkli spor dallarinda

kanitlanmustir.

Duragan pozisyonda harekete baslayan kaslar gerilme-kisalma dongiisii
kullanan kadar gii¢ liretemezler ¢ilinkii konsantrige gore eksantrik kas hareketi kasta
depolanmis, degisebilir enerjiyi kullanir. Kaslarda depolanmis, degisebilir enerjinin
salinmasiyla kazanilan etkinlik sebebiyle gerilme-kisalma dongiisii kullanildiginda
daha biyik gig¢ Gretiminde bulunabilinir. Kaslar, ani gerilime dayanmak igin
merkezi sinir sistemine bir sinyal gondererek ani gerinmeye tepki gosterirler. Diger
bir deyisle, kas ani gerinmeden hizlica geri tepecektir. Bu bilgi g6z oniinde tutulunca,
plyometrik ¢alisima bir dans¢inin hiz1 ve giiciindeki artisa yon veren ve daha ¢abuk

reaksiyon zamani gelistirmesine yardimci olan potansiyele sahiptir.

Plyometrik egzersizlerin ana prensipleri sunlardir:

B Glngor ULUCAY, 12-14 Yas Grubu Basketbolculara Uygulanan PlyometriK Antrenmanlarin, 15
16
Agt., 16
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Plyometrik caligmalar ziplamanin sokunu absorbe edebilecek yumusak
zeminlerde yapilmali, haftada iki maksimum ¢ defa yapilmalidir. Calismanin
yogunlugu, kasin hizli ylklenmesiyle iliskilidir. Sigrama ve gerilme miktar1 giderek
arttirllmalidir. Kuvvet maksimuma cikarilmali, zaman minimuma indirilmelidir. En
uygun tekrar sayisi 8-10 olarak kabul edilir. Uygun dinlenme, her set sayisi arasi 1-2
dakika olarak uygulanir.

Plyometrik calisima uygulama aninda ilgili kas veya kas gruplarinda biiyiik
bir gerilme olusmaktadir. Olusan bu gerginlik otomatik olarak bir izotonik
(konsantrik) kasilmaya neden olmakta ve tam bu esnada ayni1 kasa veya kas grubuna
istemli bir kasilma emri iletildiginde kas biitiin birimleri ve giicii ile kasilarak bir
kuvvet olusturmaktadir. “Plyometrik calisma kisinin maksimal kuvvet, siirat ve
patlayict giiciinii gelistiren c¢alisima programlarindan birisidir. Dikey ziplama ve
patlayict kuvvette en iist noktaya ulagmak icin futbol, voleybol, basketbol ve halter

gibi sporlar siklikla plyometrik egzersizleri antrenman programlarinda kullanirlar.”*’

Birbiri ardina farkli yiiksekliklerde olusan engellerden atlayarak ve {ist
ekstremite de saglik topuyla kaslara binen yiikiin degistirilmesi ile yapilan kuvvet

calismasidir.

2.2.4. Ziplama I¢in Itme Teknigi

Ziplamanin gergeklesmesi icin barda ve ortada yaptifimiz demi plié
hareketinde yukari itisin ¢ok iyi kavranmis olmasi gerekir. Demi plié ile
guclendirilen bacak, viicudun kiitlesini daha yukar1 kaldirabilecegi igin daha diizgiin

bir ziplamaya ve daha iyi bir inise olanak saglar.

v Gulngér ULUGAY, 12-14 Yas Grubu Basketbolculara Uygulanan PlyometriK Antrenmanlarin, 15
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2.2.4.1Plié

Plié klasik balenin en temel hareketlerinden biridir. Bacakta g, elastikiyet
ve disa doniiklik (turn out) ¢alismalarinin yapilmasi igin ¢ok ideal bir egzersizdir.
Ziplamalarin hepsi demi plié’de baslar ve demi plié’de biter bu da pli€’yi dogal
olarak biitiin ziplamalarin anahtart haline getirir. Plié kendi icinde demi plié ve grand

plié olmak iizere ikiye ayrilir. Ziplama i¢in gerekli olan plié demi plié’dir.

2.2.4.2 Demi Plié

Demi plie klasik baleye baslayan 6grencilerin yer hareketlerinden sonra,
ayakta, iki el barda olarak ogrendigi ilk harekettir. Plié klasik baledeki butlin ayak
pozisyonlarinda (I. pozisyondan V. pozisyona kadar) yapilabilen bir egzersizdir.
Ogretilmeye ilk baslanildiginda 1. pozisyon tercih edilmelidir, iki el barda, beden
dogru durus pozisyonu igerisinde. Bacaklara ayni anda esit miktarda uygulanan
enerjiyle, dizlerin ve ayak bileklerinin esit olarak ve ayni agida bikulmesiyle demi
plié baslar. Demi plié’de kalga diz ve ayak bilek eklemlerinin (turn out) disa
dontiklik durumu korunmalidir. Ayaklar yere esit miktarda basing uygulamali
hareket akici ve yumusak olmalidir. Demi plié€’nin en derin noktasi, topuklar yerden
kalkmadan once dizlerin biikiilebilecegi son noktadir. Demi plié yapilirken dikkat
edilmesi gereken onemli noktalar, sirtin dikligi bozulmamali, dizler biikiildiiglinde
mutlak suretle zemine dikey diz bir ¢izgi Uzerinde hareket edilmeli, diz kapag: ayak
parmaklarinin tam {istiinde olmal1 ve dizler ayak orta parmaginin paralelinde yanlara

dogru hareket etmelidir.
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Demi plié’nin en derin noktasina ulagildiginda hareket bacaklarin yeri itmesi
ile yukari dogru devam eder. Burada c¢ok iyi anlagilmasi gereken konu sadece
dizlerin gerilerek diiz bir pozisyona gelinmesi degil, bacagin yerden itme giiciiniin
anlagilmas1t i¢in bu egzersizin, aym ziplamada oldugu gibi yeri iterek
gergeklestirilmesidir. Klasik balede biitiin ziplamalar plié’de baslar ve plié’de biter
bu ylzden plié biitiin ziplamalarin kilit hareketidir iyi bir ziplama igin 6grenci

tarafindan ¢ok iyi anlasilmas1 gerekir.

2.2.4.3 Battement Tendu

Battement tendu bacaktaki kontrolii arttirmanin yani sira ayagin altindaki
normalde kullanmadigimiz kaslar1 da caligtirarak bu kaslarin gliclenmesini saglar
ayakaltindaki kaslarin giliglenmesi ziplamalarda itme giiciiniin artmasina ve inis

esnasinda kontrollii ve zarif bir inisin gerceklestirilmesine yardimer olur.

Battement tendu 1. Veya V. Pozisyondan, beden dogru durus pozisyonunda,
bacagin gergin bir sekilde ayagin altinin yerden surtulerek 6ne, yana veya arkaya
dogru acgilmasi ile baglar. Ayak istenilen yonde ulastigi son noktada tam gergin
olmali, kalga bozulmamali ve viicut destek bacagin iizerinde olmalidir. Ayak
istenilen yonde son noktaya ulastiktan sonra, bacaktaki gerginlik hi¢c bozulmadan
tekrar istenilen pozisyona kapatma islemi baslar. Ayak topuk pozisyonu korunarak
once demi point’ten gegerek, taban yere basar ve istenilen pozisyona kapanarak
hareket sonlanir. Dikkat edilmesi gereken noktalardan en Onemlileri: ayagin yere
stirtiilerek agilmas1 ve kapanmasi, agilma ve kapanmada dizlerin kirilmamasi,
bacakta tam gerginlik olmasi, ayak parmak ucunun hi¢ bir sekilde yerden
havalanmamasi ayak i¢lerinin diisiirilmemesidir. Bacak istenilen pozisyondan disar1

ve iceri hareketini yaparken turn out’un siirekli korunmasi gerekir.
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2.2.4.4 Battement Tendu Jeté

Battement tendu jeté calisan bacagin yerden kaldirildigi ilk harekettir. Calisan
bacak akici, sarsintisiz bir sekilde fakat enerjiyle istenilen yone dogru agilir ve ayni
enerji ve kontrol ile I. veya V. pozisyona kapatilir. Viicudun dogru durus
pozisyonunda olmas1 ve destek bacagin viicudun agirligini ¢ok iyi tagimasi gerekir.
Calisan bacak 1. veya V. pozisyondan battement tendu’deki buitin kurallar
uygulanarak yerden surtiilerek agilir. Ayagin zeminde ulastigi son noktada bacak
gergin bir sekilde, kasikta hi¢ bir bozulma olmadan, ¢alisan bacak ayak parmak
uglar gergin olarak 25 dereceye kaldirilir. Burada beklenmeden ayak parmak uglari
yere tekrar temas saglanincaya kadar gergin bir sekilde durur, yere temas
saglandiktan sonra battement tendu de gecgerli olan tiim kuralar uygulanarak calisan
bacak istenilen pozisyona kapatilir. Battement tendu jeté ayak tabanindaki kaslarin
gelisimi ve bacagin gerginliginin anlasilmasi ziplamada havadaki kontrol ve inis

esnasindaki akicilik i¢in 6nemlidir.

2.2.4.5 Nefes

Dansin genelinde dogru nefes almak ¢ok 6nemlidir. Ziplama yapilirken nefes,
ziplamayla alinmali, cigerler havayla doldurup plié’ye inildiginde nefes verilmelidir.
Ziplama esnasinda nefes alinmasi gogiis kafesini sisirerek yukart dogru bir hareket

olusturur buda ziplamanin daha hafif ve yiiksek goziikmesini saglar.
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2.3. Ziplama Guruplari

Klasik balede en 6nemli ve guc gerektiren hareket gurubu ziplamalardir.

Ziplamalar da kendi i¢inde bacagin kullanimina gore bes guruba ayrilir.

2.3.1. iki Bacaktan ki Bacaga Yapilan Ziplamalar

Bu ziplama gurubundaki ziplamalar, iki bacakta baslar ve ziplandiktan sonra
tekrar iki bacak iizerine inilerek bitirilir. Iki bacaginda giicii kullanilarak ziplanmasi
ziplamaya saglamlik ve kontrol kazandirir, viicut agirligi tam ortada olmali ve demi
plié’de iki bacakta yere ayni baskiyr uygulamali ve ayni giigle yeri itmelidir. Dogal
olarak iki bacak iizerine yapilan iniste yumusak ve kontrollu bir inis i¢in idealdir. Bu
ziplama gurubuna ait ziplamalar viicut kontrolii bakimindan diger guruplarda
bulunan ziplamalardan daha kolaydir bu sebeple ilk ogretilecek ziplamalar bu

guruptan segilir. Bu gruptaki ziplamalar sunlardir:

e Temps Sauté

e Changement de Pied
e Soubresaut

e Pas Echappé

e Sissonne Fermée
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2.3.2. Iki Bacaktan Bir Bacaga Yapilan Ziplamalar

Bu gurupta yapilan ziplamalar iki bacaginda itme giicii kullanilarak iki
bacaktan baslar ve ziplama gerceklestikten sonra sadece bir bacagin {izerine inis
yapilir. Yerden yiikselmek i¢in iki bacaktan ayni miktarda gili¢ uygulanmali ziplama
gerceklestikten sonra agirlik havada inilecek destek bacaga dogru aktarilmalidir.
Buradaki zorluk inig esnasinda viicudun kontroliinii saglamaktir, inis her ne kadar tek
bacaga yapilsa da plié devamli ve kontrollii olmalidir. Bu gurup altindaki ziplamalar

sunlardir:

e Sissonne Simple
e Sissonne Tombée
e Sissonne Ouverte
e Pas Failli

e Round de Jambe en I'AirSauté

2.3.3. Bir Bacaktan Diger Bacaga Yapilan Ziplamalar

Bu ziplama gurubundaki ziplamalar bir bacagin itme giiciiyle baslar, sadece
basladigi bacagin itis giiciiyle ziplama gergeklestirilir ve ziplama diger bacak
Uzerinde biter. Havada gergeklesen agirlik degisiminde, g¢alisan bacagin viicudun
merkezine geri donmesi gerekir boylelikle ziplama dengeli ve saglam olur. Bazi

ziplamalar ziplamanin bittigi bacaktan V. pozisyona kapatilir.

e Pas jeté
e Pas jeté passé

e Pas Glissade
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e Pas de Chat

e Pas de Basque
e Pas de Ciseaux
e Gargouillade

e Pas Emboité

e Pas Ballotté

e Brisé Dessus-Dessous (volé)

2.3.4. Bir Bacaktan Iki Bacaga Yapilan Ziplamalar

Bu ziplama gurubundaki hareketler sadece bir bacagin itme giicii kullanilarak
yapilir, ziplama esnasinda bacaklar havada birleserek yere iki bacak {izerine inilir. Bu

guruptaki hareket;

e Pas assamblé

2.3.5. Aym Bacak Uzerinde Siirekli Yapilan Ziplamalar

Ziplama siirekli olarak ayni bacagin lizerinde gerceklesir destek bacagin itme
ve inisten sonraki demi plié’nin tekrar viicudu itmesiyle tekrar eden ziplamalardir.
Viicut agirligr siirekli olarak destek bacagin iizerindedir. Ayni bacak {iizerinde

tekrarlanan siirekli ziplamalar bu gurupta yer alir.
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3. KLASIK BALEDE ZIPLAMA EGITIMININ ILK UC YILA DAGILIMI

3.1. Birinci Yilda Ogretilen Ziplamalar

Birinci y1lda 6gretilen ziplamalar en temel bale ziplamalarindan segilir burada
onemli olan dans¢1 adaylarina dogru durus pozisyonunu, sirtin ve kollarin
hakimiyetini ogretirken daha sonraki yillarda oOgretilecek, karmasik ve zor

ziplamalara, dogru bir temel saglamaktir.

3.1.1. Temps Sauté

Fotograf 1
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Temps sauté, yapilmasinin kolayligi nedeniyle &gretilen ilk ziplama
hareketidir ayrica baledeki ziplama kurallarinin 6gretilmesi icin de ideal bir
calismadir. Temps sauté gergeklestirilirken ziplamanin hafif olmasi ve ugma hissi
vermesi dnemlidir. Ilk basta 1. II. ve V. pozisyonlarda dgretilir, 6grenci ilerledikce

IV. pozisyon 6gretilir.

Temps sauteé ilk olarak iki el barda Ogretilir. Barda 6grenme esnasinda
Ogrencinin bara yliklenmemesine dikkat etmek gerekir. Bu yiiklenme barin iizerine
dogru bir egilmeye sebep olacagindan bardan ortaya gegildiginde iist bedenin
formunun korunmasi zorlasacaktir. Temps sauté’nin devamli yapilmasi, ayak
bileklerinin giliclenmesine yardimci olur. Ayrica temps sauté ziplamada akici bir
demi plié’nin anlasiimasi igin ideal bir harekettir. Iyi bir ziplamanmn en 6nemli

unsurlar1 bu hareketle gelisir.

Hareket iyi bir demi plié’de baslar. Demi plié’nin en derin noktasina
gelindiginde hareketin biitlinliigli bozulmadan ve devamliligini saglamak i¢in hig
durmaksizin akict bir sekilde viicut yukarn itilerek ziplama gerceklestirilir. Ziplama
gerceklestikten sonra dizler ve ayaklar havada gergindir, ayak parmak uglar1 gergin
bir sekilde zemini gostermelidir. Bu esnada bacak diiz bir ¢izgi seklini almali,
ziplamaya baslanilan pozisyon havada da aynen korunmalidir. Havadayken dikkat
edilmesi gereken Onemli ayrintilardan biri de, ziplama esnasinda baslangic

pozisyonunu korurken, bacaklarin disa doniik (turn out) durumunun da korunmasidir.

Asagi iniste agirlik ayakucundan baglayarak yari tabana, yar1 tabandan
devamlilig1 hi¢ bozmadan topuga aktarilir. Topuk yere degdigi anda ise yine hareket
icindeki akicilik hi¢ bozulmadan demi pli€’ye inilir. Inisten sonra ayak icleri
devrilmemeli ve inisin enerjisi ayaga esdeger yayilmalidir. Unutmamali ki ziplamada
yukselmek icin dizlerin gerilmesi ¢abuk olmali, iniste ise akici, yavas ve kontrollu
bir sekilde demi plié ile sonlandirilmalidir. Boylece ziplama yiiksek ve kuvvetli, inis
ise yumusak ve kontrollii olur. Ust beden plié¢’de ve ziplama esnasinda dik olmal,

belden 6ne veya arkaya dogru biikiilmemelidir.
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Temps sauté ilk Ogrenilen ziplama hareketlerinden biri olsa da egitim
ilerledikg¢e ziplama refleksinin gelismesi i¢in miktarlar1 arttirilarak arka arkaya
yapilmas1 6nemlidir. Temps sauté, petit temps sauté ve grand temps sauté olmak
tizere kendi i¢inde iki guruba ayrilir. Egitim petit temps sauté ile baslar ilerledikge de

grand temps saute ogretilir.

3.1.1.1. Petit Temps Sauté:

Baslanilan pozisyon igerisinde yapilan kiigiik bir ziplamadir. Baslanilan
pozisyon ziplamanin biitiin evrelerinde korunur. Petit temps sauté bir kere

yapilabilecegi gibi, devamli sekilde de yapilabilinir.

Petit temps sauté’de onemli olan ziplamadaki hafifliktir, amag¢ ¢ok ziplamak
degil havada kisa stireli bir ugma hissi vermektir. Temps sauté’de gecerli olan bitin
kurallar petit temps sauté’de de gecerlidir. 4/4’liik bir miizik esliginde % demi plie, ¥%
bekle, % ziplama ve inis, ¥4 dizlerin gerilmesi seklinde O6gretilir. Bu ziplama
anlagildiginda sauté hareketi bir ikinci sauté ile kombine edilebilinir. 4/4’1ik muzik
ile ¥a demi plié, ¥4 sauté, ¥ ikinci sauté, ¥ dizlerin gerilmesi miktarlar ve sayilar
ogrenciler gelistik¢e arttirilir. Ortaya ilk gelindiginde kol hazirlik pozisyonundadir.
Kollar ziplama esnasinda saga sola savrulmamali ve hazirlik pozisyonunu

korumalidir.
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3.1.1.2. Grand Temps Sauté:

Grand temps sauté klasik bale egitimin ilk yilinda 6gretilir. Grand temps
sauté’nin yiiksekligi Ogrencinin temps Sauté kurallarina uyarak yapabilecegi
ziplamanin en st noktast olmalidir.  Grand temps sauté’de kollar hazirlik
pozisyonunda tutulabilecegi gibi ziplama esnasinda kollar 1. pozisyondan gecerek,
hazirliktan 3. pozisyona da kaldirilabilinir. Boyle bir kol port de bras’t ayni
ziplamay1 daha biiyiik gosterir.

Grand temps sauté’de 6nemli olan havada belli bir siire kalmaktir bu ziplama
icin en uygun ziplama balon ziplamadir. 4/4’lik miizik esliginde Y4 demi plié, Y4

ziplama ve inis, ¥4 Dizlerin gerilmesi, Y4 bekle seklinde dgretilir.

3.1.2. Petit Changement De Pied:

Fotograf 2
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Petit changement de pied 6gretimine iki el barda baslanir ve birgok battu
hareketinin temelini olusturur. Petit changement de pied, temps sauté hareketinin
temel prensipleri kullanilarak V. pozisyondan ziplanir, ziplamanin en iist noktasina
yiikselindiginde bacak 1. pozisyondan gecerek yer degistirilir. Hareketin son bulmasi
icin zemine Once parmak ucu temasi, ardindan akici bir sekilde agirligin demi
pointten topuga dogru aktarilmasi gerekir. Topuk zemine degdigi andan itibaren
akicilik bozulmadan plié’ye inilir, dizlerin gerilmesiyle hareket son bulur.
Changement de pied, dizler gerilmeden inilen plié’den de devam eden bir sekilde
yapilabilinecegi gibi baglayici bir hareket olarak da kullanilabilinir. Bu metotla
yapilan Changement de pied yumusak ve elastiki bir ziplamanin gelismesi i¢in

yardimei olur.

Petit changement de pied’de aksan; yukari ziplamak yerine, plié’de kullanilir.
Petit changement de pied’in 6zelligi ziplamadan sonra iyi ve kontrollii bir inis i¢in
gerekli olan plié’nin anlasilmasidir ayn1 zamanda da bu pli€’nin gelismesi i¢in de ¢ok

ideal bir harekettir.

Iyi bir ziplamada unutulmamasi gereken ¢ok dnemli bir konu da, iyi bir inisin
gerceklesmesidir. Iyi bir ziplama ancak iyi bir inisle bitirildiginde hareket dogru ve
temiz bir sekilde yapilmis olur. Petit changement de pied yapilirken V. pozisyonlarin
tam olmasina, ¢ift plié yapilmamasma dikkat edilmesi gerekir. Burada viicudun
durumu da oldukc¢a 6nem kazanir, hi¢ bir yone yatirilmaz belden boyuna kadar hem
plié de hem havada sirt dik tutulur. Petit changement de pied ilk 6gretilirken enface
ve bag Onde Ogretilse de hareket epaulement’dan epaulement’a yapilacak sekilde ve

bas, dndeki bacagi takip eden son seklini alir.

Petit changement de pied’yi, grand changement de pied’den ayiran bariz
Ozellik petit changement de pied’de parmak uglarinin zeminden sadece 2-3cm

yukselmesidir zaten bu da petit changement de pied’nin en st noktasidir.
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3.1.3. Petit Pas Echappé

Fotograf 3

Petit pas echappé egitimin ilk baslarinda iki bacaktan iki bacaga olarak
uygulanirken, egitimin ilerleyen yillarinda ayn1 zamanda iki bacaktan bir bacaga
olarak da uygulanmaya baglanir. Petit pas echappé’nin en énemli 6zelliklerinden biri,

ziplarken kol kullanimi i¢in 6grenilen ilk ziplamadir. Egitime iki el barda baslanir.

Petit pas echappé iki ziplamanin birlesmesinden olusan bir ziplamadir. V.
pozisyondan baslar ve II. pozisyona veya V. pozisyondan, IV. Pozisyona croiseé,
effacé ve enface olarak yapilir. Istenilen pozisyona gelindikten sonra, ikinci bir
ziplamayla tekrar V. pozisyona doniiliir. Besinci pozisyona doniiliirken ayak
degistirilebilinecegi  gibi ayak degistirmeden de Petit pas echappé
gerceklestirilebilinir.

Petit pas echappé, V. Pozisyon demi plié den baslar, dizler ve parmak uglar
hizla gerilerek ziplama gerceklesir. Petit pas echappé’de bacaklar ziplandigi anda

hizlica istenilen pozisyona agilir, sirt dik tutulur, hazirlik pozisyonundaki kollar
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ziplama esnasinda 1. Pozisyondan gegerek 45 derece bir ac1 ile demi seconde olarak

I1. Pozisyona agilir.

Bacaklar havada V. pozisyondan gergin bir sekilde istenilen pozisyona agilir
ve yere istenilen pozisyonda inilir. inis esnasinda agirlik parmak uclarindan dengeli
bir sekilde topuga dogru aktarilir. Topugun yere degmesi ile akici bir sekilde demi
plié¢’ye inilir. Inilen bu demi plié tekrar bacaklarin V. pozisyona toplanmasi i¢in
gereken ikinci ziplamanin da baslangicint olusturur. Bu sebepten 6tiirli inilen bu
demi plié’nin devamliligi ve akicihigi ¢ok dnemlidir. Demi plié’nin alt noktasinda
dizler hizla gerilerek ikinci ziplama yapilir. Havada bacak tekrar V. pozisyona
toplanir ve kollar II. pozisyondan tekrar hazirlik pozisyonuna kapatilir. Bag hareketin
yapildig1 yone dogru olan bacagi takip eder ve dizlerin tekrar inilen V. pozisyonda
gerilmesiyle hareket son bulur.

3.1.4. Pas Assamblé

Fotograf 4
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Assamblé genel olarak ziplamanin gelisimi i¢in bir temel olusturur. Bu
ziplama ilk olarak iki el barda, V. pozisyon sag bacak arkada beden dogru durus
pozisyonu igerisinde demi plié’ye inilir ¢calisan bacak akici bir sekilde I. pozisyondan
gecerek yana yerden sirtilerek agilir ve bacak akici bir sekilde tendu’den gecerek 45
dereceye firlatilir. Bu agilisin devami olarak ziplanir, havada yana agilan galisan

bacak V. Pozisyona kapatilir ve demi plie’ye inilir.

Iki bacagin birlesmesinin havada olmasi assamblé’nin en onemli
noktalarindan biridir, zaten hareketin Fransizcadaki kelime anlami birlesmek
anlamin tasir. Yana acgilan bacak ziplama i¢in gerekli hizin verilmesinde yardimci
olur, bu hizin verilmesiyle viicut ekstra bir kuvvet kazanir. Yeni kazanilan bu
kuvvetten dolay: iist beden 6ne egilmemeli, kalgalar arkaya atilmamali ve bacak ice
donmemelidir. Hareket ortaya gectiginde kollar istenilen pozisyonda kalmali,

ziplama i¢in kollardan yardim alinmamalidir.

3.1.4.1.Petit Assamblé

Petit assamblé’de assamblé’nin biitiin kurallart uygulanir, hareketin ana fikri
bacaklarin dansgmnin altinda olmasidir. Dikkat edilmesi gereken hususlardan biri
assamblé hareketinde her zaman ¢alisan bacak destek bacaga dogru gider, destek
bacak calisan bacaga dogru gelmez. ilk yilda her ne kadar yana dogru dgretilse de
petit assamblé hareketi 6ne, yana ve arkaya yapilabilen bir harekettir, ilk yillarda
ilerlemeden, oldugu yerde yapilarak ogretilir. Ilerleyen yillarda grenci hareketin
iistiinde belirli bir kontrole sahip olduktan sonra, her yone ilerleme 6gretilir. Bas ve
kol kullanimi hareket 6grenilirken ogretilir. Bas ondeki bacagi takip eder, kollar
bacakla agilir ve tekrar V. pozisyona doniildiigiinde istenilen pozisyona gelmis olur.
Petit assamblé hareketi 6grencinin bacaklarina hiz kazandirir ve kontrolli bir inis

yapmasi i¢in dans¢inin gerekli refleksi gelistirmesine yardim eder.
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3.1.5. Pas Glissade

Fotograf 5

Glissade iki bacakta baslayip iki bacakta biten bir hazirlik veya birlestirici
bale adimidir. Cogu zaman pas glissade arkasindan gelen ziplamaya gii¢ ve
yiikseklik kazandirmak i¢in kullanilan bir hazirlik adimidir. Glissade 6ne, yana ve
arkaya yapilabilinir. Pas glissade bacak degistirilerek veya degistirmeden

yapilabilinen, bir ziplama turudur.

Glissade alcak bir ziplamadir V. pozisyondan baglar ¢alisan bacak ilk once
disar1 dogru siirtiilerek acilir, agcilimin son noktasina gelindiginde viicut agirhgi
destek bacaktan kiiciik bir ziplama ile adeta zemin iizerinde kayarcasina caligan
bacaga dogru aktarilir. Agirlik aktariminin sonunda degisen calisan bacak tekrar V.

pozisyona kapatilarak hareket tamamlanir.

Glissade once iki el barda yana Ogretilir, yana glissade yapilirken ayak
degistirilebilecegi gibi degistirmeden de yapilabilinir. Ortaya gecildiginde arka
arkaya seri glissade’lar yapilabilinir, ilk Ogrenilirken arka arkaya yapilan seri
glissade’larda bacak degistirilmez.
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Seviye ilerledikge bacak ve bas degistirilerek seri glissade’lar yapilir. Bas
One, kapatilan ayagin yoniine dogru gevrilir.  Kollar hazirlik pozisyonunda
tutulabilinecegi gibi pas glissade esnasinda bacaklar I1. pozisyona geldigi an kollarda
alcak bir 2. pozisyona agilir ve bacagin V. pozisyonu bulmasiyla beraber hazirlik
pozisyonuna geri doner.

3.1.6. Sissonne Simple

Fotograf 6

Sissonne simple iki bacaktan baslayip tek bacak tizerinde biten bir ziplamadir.
Bu tiirde 6gretilen ilk ziplama olmasi kontroliiniin bu guruptaki diger ziplamalara

gore daha kolay olmasindan ve 6grencinin daha kolay anlayabilmesinden dolayidir.

Sissonne simple V. Pozisyonda baglar ziplama iki bacaginda itis giicii
kullanilarak gergeklestirilir, ziplamanin en iist noktasina varildiginda havada V.

Pozisyon tutulur. Ziplamanin bitisinde sadece tek bir bacak demi plié’ye iner ve bu
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esnada diger bacak onde veya arkada sur le cou de pied pozisyonunu alir. Bas
épaulement pozisyonunu Kkorur, hareket yeni Ogretiliyorsa kollar hazirlik

pozisyonunda kalir.

Sissonne simple’in 6nemli noktalari, iki bacaktan esit bir itme giiciiyle
ziplanmasi, havada iki bacagin dizlerinin ve ayakucunun gergin olmasi, sadece inis
aninda bacagin sur le cou de pied pozisyonuna cekilmesi gerekir. Sur le cou de pied
ve destek diz 6ne gelmemeli turn out korunmalidir. Iniste sirt dik tutulmali ve 6ne
egilmemelidir, sur le cou de pied in erken pozisyona alinmasi hareketi yanlis
gOsterecegi gibi, hareketin amacina ulasmasina da engel olur. Sissonne simple
hareketi diger ziplamalarla kombine edilebilecegi gibi tek basina devamli olarak da
yapilabilinir, en ¢ok kombine edildigi hareket petit assamblé ve diger kiglk
ziplamalardir. Sissonne simple ilk 6nce durarak, daha sonra akici bir sekilde dgretilir.
Sissonne simple hareketi Cecchetti Okulunda temps levé adi ile ogretilmesine
ragmen teknik ve yapilis bakimindan Rus ve Fransiz okullarindaki uygulamasindan
hi¢ bir farklilik yoktur, aradaki tek fark hareketin adinin Cecchetti Okulunda temps
levé olarak gegmesidir.
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3.1.7. Sissone Fermée

Fotograf 7

Sissonne fermée ilk olarak yanlara dogru 6gretilir, V. pozisyondan baslar ve
tekrar V. pozisyona bitirilir. Egitimin Ilerleyen yillarinda sur le cou de pied
pozisyonuna da bitirilebilinir ama bu form en son 6gretilmelidir. Yana dogru hareket
Ogrenci tarafindan iyice anlagildiktan sonra, 6nce One, daha sonrada arkaya dogru

ogretilir.

Sissonne fermee de 6nemli olan diizgiin bir V. pozisyondan iki bacakla birden
esit kuvvetle ziplanmasi, hareketin yapildigir yone gore havada istenilen pozisyonun

gosterilmesi ve iniste iki bacaginda tekrar V. pozisyona kapanmasidir.

Bacaklar V. Pozisyona yere inme aninda kapatilmali iki bacakta beraber
kapatilacak sekilde zemine inilmelidir. Bir bacak digerinden Once pozisyonunu
almamali, kapama islemi iki bacakta da ayni anda olmalidir. Kollar ve bas yapilan
yone ve verilen bitis pozisyonuna gore degisiklik gosterir. Hareket akici ve giiglii bir
sekilde yapilmalidir. Egitimin ilk yillarinda havada bacaklarin 45 dereceye
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acilmasiyla yapilan sissonne fermée daha sonraki yillarda 6grencinin giiglenmesi ve

havadaki kontroliiniin artmasiyla birlikte bacaklarin 90 dereceye agilmasiyla yapilir.

Sissonne fermée yaparken havada bacaklar degistirilebilecegi gibi bacaklar
degistirilmeden de yapilabilinir. Ziplamanin biiylimesi ile bacaklarin ayni oranda
acilmasi gerekir. Viicut kural olarak en face veya épaulment olarak kullanilir fakat
dansc1 ustalastikga bazi durumlarda ve koreografilerde viicut cesitli yonlere dogru

egilerek farkli sekillerde kullanilabilinir.
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3.1.8. Petit Pas de Basque

Fotograf 8

Pas de basque baledeki karmasik ziplamalardan biridir, bu hareketi petit ve
grand olmak {izere iki gurupta inceleyebiliriz. ilk yillarda Sgretilen kiiciik formu
Ogrenci gelistikce ve viicut hakimiyeti arttikga biiyiitiilerek biliylik forma gecis
yapilir.

Petit Pas de basque iki kii¢iik ziplamanin birlesmesinden olusan bir ziplama
zinciridir, V. pozisyondan baglar yine V. pozisyonda biter.



35

V. pozisyondan plié ile baslayan hareket sadece ondeki bacagin, 6ne dogru
tendu yapilmasiyla gerilir ve 6ne dogru gerilmis bu bacak parmak ucu yerde yana
dogru bir demi round en dehors yapar. Round yapan bacak parmak ucu gergin bir
sekilde seconde pozunu alir, bu esnada destek bacak demi plié pozisyonunu korur,
demi round yapan ¢alisan bacak, seconde pozunu aldig1 anda, ¢alisan bacagin iizerine
dogru ilk ziplama gergeklesir ve agirlik destek bacaktan demi round yapan bacaga
dogru aktarilir. Destek bacagin degisimiyle serbest kalan bacak I. Pozisyondan ve
yerden kayarak gecerek IV. Pozisyona dogru kaydirilir. Burada I. pozisyondan
gecilmesi ve calisan bacagin topugunun turn out olmasi onemlidir, bu gegisler
esnasinda agirligin bir bacaktan digerine tasinmasi, hareketin akici olmasi 6nemlidir.
Calisan bacak onde IV. Pozisyona geldiginde, arkaya V. pozisyona kapanan bir

assemblé ile tamamlanir.

Kollar hareketin basinda yapilan demi round esnasinda sirasityla hazirlik
pozisyonundan, |. pozisyondan gecerek Il. pozisyona gelir. Hareketin devaminda
kollarin seviyesi diisiiriilerek assemblé ile hazirlik pozisyonuna kapatilir ya da bir
sonraki ziplama i¢in uygun pozisyona getirilir. Kollara son pozunu assemblé

esnasinda alir.

Petit pas de basque croise’den croisé’ye yapilir bacaklardaki degisim
oncelikle épaulment'in degismesiyle olusur, bacak degisimleri esnasinda viicuda
destek bacaga dogru hafif bir egim verilir. Hareketin baslangicinda bas Ondeki
bacagin gosterdigi yone dogru bakar, demi round esnasinda hareketin yapildigi yone
dogru olan eli takip eder. Ik agirlik degisimi esnasinda bas hafifce dne egilir ve
assemblé yapildiginda gidilen yone dogru gevrilir. Hareketin bitisinde ise degisen

épaulmaent’e dogru bakilir.
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3.1.9. Petit Pas Chassé

Fotograf 9

Pas chassé hareketi ileri, geri veya yana dogru ilerleyerek hareket eden bir
bale hareketidir. Cogunlukla erkek danslarinda kullanilan bir bale adimidir. V.
Pozisyondan baslayip yine V. Pozisyonda bitebilecegi gibi tek bacak {izerinde biten
ziplamalarin devaminda da istenilen yone dogru yapilir. Pas chassé tek basina
yapilan bir hareket oldugu gibi ilk yillarda Ggrenilirken sissonne tombée ile
birleserek devamli bir sekilde diyagonal cizgide arka arkaya yapilir. Once yana daha
sonra Oone ve ancak hareket 0grenci tarafindan c¢ok iyi kavranip akici bir sekilde
yapilmaya baslandiktan sonrada arkaya dogru ogretilir. Pas chassé’de 6nemli olan
hareketin ilerlemesinin yan1 sira havada V. Pozisyonun net bir sekilde
gosterilmesidir. Pas chassé’nin temeli arkadaki bacagin ondeki bacagi havada
yakalamasi, istenilen yone dogru viicut agirliginin taginmasi ve bu esnada havada iki
bacagin birlestigi noktada net bir V. Pozisyon gosterilmesine dayanir. Pas chassé V.
pozisyondan hafif bir ziplamayla baslar ondeki bacak coupé’den gegerek 6ne dogru

acilir, agirlik Oone agilan bacaga dogru aktarilir havada bacaklar V. pozisyona
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toplanarak ileri dogru bir ziplamayla ilerlenir. Pas chassé yapilirken bas ilk basta

bulundugu pozisyonu korur ve viicut épaulment olarak hareket eder.

3.1.10. Petit Sissonne Ouverte

Fotograf 10

Bircok ziplamada oldugu gibi petit sissonne ouverte’de iki el barda
ogretilmeye baslanir. Petit Sissonne Ouverte tiim yonlere ve pozlara yapilabilen bir
ziplamadir. Petit sissonne ouverte 6gretilirken, ¢alisan bacak dnce en kolay olan yon
yana acilarak baglanmalidir. Daha sonra sirasiyla 6ne en son olarak arkaya dogru
ogretilmelidir. Petit sissonne ouverte ilk defa ogretilirken 6nce galisan bacagin
parmak ucu yere koyularak dgretilir. Ogrenci ilerledikce, bacagindaki gii¢ ve kontrol
arttikca, calisan bacak 45 dereceye acilir. petit sissonne ouverte V. pozisyondan
baglar, iyi bir demi plié ile yukar1 dogru diiz bir ziplama gergeklestirilir. Parmak

uclart gergin bir sekilde havada V. pozisyon korunarak ziplama devam eder.
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Ziplamanin en st noktasina ulasildiktan sonra inise ge¢ildigi sirada, destek bacak
yere degmeden hemen Once, galisan bacak sur le cou de pied den gecerek istenilen
yone ve poza dogru 45 dereceye agilir. Kollar ziplama esnasinda yiikselirken hazirlik
pozisyonundan 1. pozisyona, inis ve ¢alisan bacagin agilmasi ile beraber istenilen
poza getirilir. Bag istenilen kol pozuna gore, hareketin yapildig:r yoniin elini takip

eder ve kol pozunun kurallar1 uygulanir.

Petit sissonne ouverte'in dnemli noktalarindan biri inis esnasinda yapilan
plié’dir, bu plié elastiki ve devamli olmalidir, ¢alisan bacak agilirken plié devam
etmelidir. Bu plié’nin en derin noktasina ulasildiginda c¢alisan bacagi tekrar V.
pozisyona kapatmak icin pas assamblé kullanilir, pas assamblé ile birlikte kollarda
bulunduklart pozdan hazirlik pozuna indirilir. Egitimin ilk baslarinda petit sissonne
ouverte durarak ve hareket boliinerek yapilabilinir fakat daha sonra akict ve yumusak

bir sekilde yapilmalidir.

3.2. Ikinci Y1l Ogretilen Ziplamalar

Ikinci y1l 6gretilen ziplamalarda, Birinci y1l 6gretilen ziplamalar tekrar edilir.
Ikinci yilda tempolar daha hizlanarak, kol pozisyonlar:1 eklenir. Ikinci yil yalmizca
destek bacak iizerine biten veya yalnizca destek bacakla ziplanan ziplamalarinda
baslangict yapilmis olur. Bu yilda 6nemli olan temel ziplamalarin ve ziplamada
viicudun dogru durusunun dans¢i adayi tarafindan c¢ok iyi anlasilmasi, ziplamalarin

daha akic1 olmas1 ve kontrollii bir plié¢'ye inilmesidir.
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3.2.1. Petit Pas Jeté

Fotograf 11

Petit pas jeté egitimin ilk yilinda 6gretilen biitiin ziplamalarda oldugu gibi iki
el barda bas dik ve one dogru bakarak ogretilir. Petit pas jeté yeni 6gretilirken miktar
olarak sadece bir tane, ancak hareket oturup dogru kontrol saglandiktan sonra, arka
arkaya devamli bir sekilde yapilmaya baslanabilir. Petit pas jeté her ne kadar
egitimin ilk yilinda 6gretilse de egitim yilinin ikinci yarisinda 6gretilmesi daha dogru
olur. Petit pas jeté’deki zorluk, ziplama iki bacaktan baslayip tek bacaga biten bir
ziplama oldugu i¢in, yere inisteki kontrolde yasanir. Destek bacagin viicudu
tasiyacak gilice erismesi ve tek bacak ilizerine inildiginde disa doniik (turn out)

pozisyonunun korumasi 6nemlidir.

Petit pas jeté V. pozisyondan tipki assamblé gibi baslar. yi bir demi plié ile
arkadaki c¢alisan bacak yerden kaydirilarak yukar1 dogru ziplanir, havada iki bacakta
gergin bir sekilde gosterilir, ziplamanin en yiiksek noktasinda, arkadan agilan ¢alisan
bacak 6ne V. pozisyona kapatilir ve arkada kalan bacak sur le cou de pied pozuna
cekilir. Ziplamanin baslangicindaki ¢alisan bacak degiserek destek bacak olarak yere
inilir. Petit pas jeté akici bir sekilde yapilmali ziplamaya baglanilan demi plié den tek
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bacak {lizerine inilene kadar bir ara ve duraklama olmamalidir. Calisan bacak
ziplamak i¢in yerden siirtiilerek, hafif bir sekilde yana tam bir seconde pozisyonuna
acilmali bu a¢ilmanin etkisiyle vicuda ekstra bir gi¢c binmemelidir. Bas tipki

assamblé hareketinde de oldugu gibi 6ndeki bacag: takip eder.

Petit pas jete 6gretilmeye ilk baslandigi zaman, kollar hazirlik pozisyonunda
tutulmali, G6grencinin konsantrasyonu havada degistirerek inecegi destek bacak
tizerinde olmalidir, destek bacagin plié’si devamli ve kalgadan tam bir disa doniik
(turn out) durumunu korumalidir. Ziplamadan destek bacak {izerine inisler
anlasilmaya bagladiktan sonra kol pozisyonlar1 eklenir. Eklenen kol pozisyonlari
koreografi ve calisilmak istenen koordinasyona gore degisebilir, fakat 6nemli olan

kol degisimlerinin daima hazirliktan gegerek gerceklesmesidir.

3.2.2. Grand Changement de pied:

Grand changement de pied V. pozisyondan epaulement pozundan epaulment
pozuna yapilir. Grand changement de pied yapilirken, petit changement de pied’nin
prensipleri uygulanir. iki hareket arasindaki fark ise ziplamanin yiiksekligidir.
Yiiksekligi artan ziplama i¢in dogal olarak daha derin bir plié gerekeceginden, grand
changement de pied yapilirken petit changement de pied’den daha derin bir plié’ye

de inilmesini gerekir.

Grand changement de pied’ye baslarken yerden en son parmak uglar
havalanacak sekilde viicut biiyiik bir giicle yukar1 dogru itilir. Bacaklar havada V.
pozisyonu ziplamanin en list noktasina ulasincaya kadar korur. Ziplamanin en {iist
noktasina ulasildiginda, bacaklar c¢ok agilmadan sadece pozisyonlarini
degisebilecekleri kadar her iki yana dogru aralanip, degisim gercgeklestirilir. Bu

esnada sirt dik olmalidir viicut 6ne ya da arkaya egilmemelidir. Dikkat edilmesi
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gereken diger onemli bir husus ise kollardir; daha yiiksege ziplamak i¢in kollardan
giic alinmamali ve kollar yamultulmamalidir. Kollar kesinlikle hazirlik pozundaki
formunu korumal1 ve biitlin giic bacaklardan saglanmalidir. Topuklarin her seferde

yere basmasi ¢ok 6nemlidir, bu konu tizerinde 6zellikle durulmasi gerekir.

3.2.3. Changement De Pied En Tournant

Changement de pied en tournant, tour en I’air i¢in ¢ok uygun bir hazirliktir
changement de pied en tournant yapilirken changement de pied'nin biitlin kurallar
uygulanir 6nce 1/4 sonra 1/2 ve en sonunda 1 tam doniis yapilir 6nemli olan bas
calismasidir. Gozler sabit bir noktaya bakar, ziplamanin ardindan vicut kendi ekseni
etrafinda donerken bas hizla ¢evrilerek bakilan sabit noktay1 tekrar goriir 6nemli olan
sabit noktadan gozleri miimkiin oldugunca ayirmamaktir. Kollar baglangicta hazirlik

pozisyonunda tutulur, seviye ilerledikge cesitli kol varyasyonlari yapilabilinir.

3.2.4. Grand Pas Echappé

Grand pas echappé’nin pas echappé’den tek farki grand pas echappé’nin daha
yiksege ziplanarak yapilmasidir. Pas echappé’de gecerli olan bitin kurallar
gecerlidir. Grand pas echappé’nin bir diger farki bacaklarin ziplandiktan sonra
ziplamanin en {ist noktasina kadar V. Pozisyonun tutulmasidir. Bacaklar ancak asagi
inilirken II. pozisyona acilir. II. pozisyondan V. Pozisyona toplarken ziplamanin en

iist noktasinda bacaklar V. pozisyonu alir. Belli bir ziplama kabiliyeti gerektiren bu



42

hareket 6grenciye 2. yilda gretilir. Bu hareket iki bacaktan bir bacaga da bitirilebilir.
Biitiin biiyiik pozlara bitirilebilen bir ziplamadir.

3.2.5. Double Assamblé

Double assamblé, assamblé’nin farkli bir versiyonudur. Assamblé’de gecerli
olan biitiin kurallar uygulanir buradaki fark double assamblé’nin iki assamblé
ziplamasindan olusmasidir. Ik assamblé basladig1 V. pozisyona kapatilir ve plié’de
beklenmeden hemen ikinci assamblé gergeklestirilir, ikinci assamblé de bacak
degistirilerek V. pozisyon plié ye inilir. Assamblé de gecerli olan bitiin kurallar

uygulanir.

3.2.6. Pas De Chat

Kedi adim1 anlamina gelen bu adim ilk olarak kadin danscilar i¢in bulunmus
fakat daha sonra erkek dansgilar igin yapilan bircok koreografinin igine girmesiyle
erkek dansgilar tarafindan da yapilmasi ve calisilmasi zorunlu bir hale gelmistir.
Fakat kadin dansgilardan beklenen pas de chat hareketindeki hafiflik ve zarafet erkek
danscilardan beklenmez. Bu hareketin birden fazla uygulama bigimi vardir, fakat tiim

formlarda bacak dizler kirik bir sekilde istenilen yone dogru firlatilir.

Ik senelerde &gretilen formu yana pas de chatdir. Bu form V. pozisyonda
baslar. V. pozisyon sag ayak arkada, sag ayak sur le cou de pied den gecerek yanda
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45 dereceye dogru kaldirilir, bu sirada sol bacakla ziplama gergeklestirilir. Havada
sol bacagin dizide kirillarak ayakuglari birbirini gosterecek ve iki dizde kirik bir
pozisyondan gecerek 6nce sag bacagin {izerine inilir ve akici bir sekilde sol bacak sur
le cou de pied den gegerek V. pozisyona kapatilmasiyla son bulur. Pas de chat
devaml1 yapilabilen bir hareket oldugu gibi baglayici bir adim olarak veya tek basina

bir ziplama olarak kullanila bilinir.

3.2.7. Temps Levé

Temps leveé tek bacak iizerinde sadece tek bir bacagin itme giicti kullanilarak
uygulandig1 i¢in yapilmasi zor bir ziplama hareketidir, bacagin gerekli giice ulagsmis
olmas1 gerekir. Bu egzersiz kontrollii bir inis ve yumusak bir ziplamanin ¢alisilmasi
ve anlasilmasi i¢in ideal bir egzersizdir, devamli olarak birden fazla yapilmasi
ziplamadaki hafiflik hissinin gelismesine yol agar. Temps levé’de ¢alisan bacak 6nde
veya arkada sur le cou de pied pozunda sabit bir sekilde tutulur, destek bacakla
plié’den ziplama gergeklestirilir. Dikkat edilmesi gereken noktalar, destek bacagin ve
ayagin ziplamanin gerg¢eklesmesinin ardindan gerilerek parmak uglarimin zemini
gOstermesi ve sur le cou de pied pozisyonundaki ayagin, destek bacaktan agilmadan
destek bacaga degecek sekilde pozisyonunu korumasidir. Kollar baslarken hazirlik

pozisyonunda 6gretilir egitimin ilerleyen yillarinda gesitli versiyonlarla kullanilir.
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3.3. Ugiincii Y11 Ogretilen Ziplamalar

Uciincii y1l dgretilen ziplamalarin ¢ogunlugu ilk iki sende ogretilmis
ziplamalarin tekrarlanmasi, ilerleyerek ve donerek yapilmasindan olusur. Ugiincii

yilin bir diger 6zelligi de bu yil hareketlerin Battu ile yapilmaya baslanmasidir.

3.3.1. Temps Sauté One, Yana, Arkaya ilerleyerek

Temps sauté’de uygulanan bitin kurallar uygulanir tek fark viicudun

zipladiktan sonra havada 6ne, yana, arkaya dogru ilerlemesidir.

3.3.2. Petit Changemet De Pieds One, Yana, Arkaya Ilerleyerek Ve En Tournant

Petit changemet de pieds’de uygulanan biitiin kurallar uygulanir tek fark
viicudun zipladiktan sonra havada 6ne, yana, arkaya dogru ilerlemesi veya kendi

ekseni etrafinda donmesidir.
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3.3.3. Grand Changement De Pieds One, Yana, Arkaya llerleyerek ve En Tournant

Grand changement de pieds 6ne, yana, arkaya ilerleyerek ve en tournant’nin,
petit changemet de pieds One, yana, arkaya ilerleyerek ve en tournant dan tek farki
ziplamanin yiiksekligidir. Grand changement de pieds daha yiiksege ziplanarak
yapilir.

3.3.4. Pas Echappé En Tournant 1\4 Ve 1\2 Déniis Ile

Pas echappe de gegerli olan tiim kurallar uygulanir buradaki fark hareketin Y4

ve 2 doniislerle yapilmasidir.

3.3.5. Pas Echappé Battu ile

Pas echappé battude pas echappédeki biitiin kurallar gegerlidir. iki hareket
arasindaki fark ziplandiginda V. pozisyonda bir battu yapildiktan sonra Il. ye demi
plié’ye inilir, devamli bir sekilde tekrar ziplanir ve havada bacaklar V. pozisyona

toparlanirken tekrar bir battu yapilir ve hareket sonlandirilir.
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3.3.6. Pas Assamblé ilerleyerek

Pas assamblé’nin biitiin kurallar1 uygulanarak 6ne, yana veya arkaya dogru

havada ilerlenir.

3.3.7. Pas Assamblé Battu ile

Pas assamblé’nin biitiin kurallar1 uygulanarak ziplanir havada bacak V.
pozisyona kapatilirken royal’de oldugu gibi bir battu yapilir ve hareket V.

pozisyonda biter.

3.3.8. Sissonne Simple En Tournant

Sissonne simple en tournant yapilmasi zor bir ziplamadir havada 1 tur kendi
ekseni etrafinda donen dans¢1 aday1 yere sadece tek bir destek bacakla iner bu da
dengeyi bulmada biiyiik zorluklar1 getirir. Sissonne simple en tournant dgretilmeye
baslanmadan once Y4 ve Y2 donerek hazirlik yapmak gerekir. Sissonne simple en

tournant da sissonne simple’1n biitiin kurallar1 gegerlidir.
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3.3.9. Pas Ballonné

Pas ballonné V. pozisyondan veya sur le cou de pied’den baslar, ¢alisan
bacak istenilen yone dogru 45 dereceye firlatilir ¢alisan bacak 45 dereceye
ulastiginda her iki bacakta gergin olmalidir. Bacagin acildigi yone dogru agirlik
aktarilir ve bu yone dogru ilerlenir, Pas Ballonné hafif ve elastik bir sekilde ¢alisan
bacagin sur le cou de piedye gelmesi ile demi plié’de biter. Ziplamanin sonunda sur
le cou de pied’nin yerinin destek bacakta ¢ok iyi sabitlenmesi gerekir 6zellikle
ziplamanin sonunda dizlerde turnout’un korunmasi gerekir. Pas ballonné yeni
Ogrenilirken tek bir tane yapilir fakat daha sonra hareket bir diger pas balloné ile

baglanabilinir.

3.3.10. Pas Emboité

Pas emboité azami bir ziplamayla oldugu yerde 6ne veya arkaya gekilen sur
le cou de pied ile yapilir. Pas emboité V. pozisyonda baglar hafif bir ziplamayla
calisan bacak havada sur le cou de pied’ye cekilir, destek bacak demi plié’de ¢alisan
bacak sur le cou de pied’de ilk ziplama gerceklesmis olur. Ikinci ziplama ilk
ziplamanin bittigi demi plié’den baglar havada sur le cou de pied’deki ¢alisan bacak
I. pozisyondan gecerek destek bacak gorevini Ustlenir ve destek bacak calisan bacak
olarak sur le cou de pied’e cekilir. Pas emboité hafif ve akic1 yapilmasi gereken bir
ziplamadir. Pas emboité’nin ¢alisan bacak 45 veya 90 derecede yapilan bir diger
versiyonu daha vardir fakat bu versiyon kadin danscilar tarafindan uygulandig: i¢in

burada yer verilmemistir.



48

3.3.11. Royale

Royale, petit changement de pied’nin battu ile yapilan halidir. Royal V.
pozisyonda baslar ziplama aninda V. pozisyon hafifce yana dogru agilir ve ilk vurus
(battu) baslanilan V. pozisyona yapilir, vurusun hemen ardindan bacaklar havada

tekrar aralanir ve V. pozisyon degistirilerek akici bir sekilde demi plié’ye inilir.

3.3.12. Tour En L’air

Tour en Il’air her erkek dansgi tarafindan ¢ok iyi anlasilmasi gereken ve
sadece erkek dansgilar tarafindan uygulanan bir ziplamadir. Tour en [’air
ogretilmeden 6nce changement de pied’nin ve sauté’nin ¢ok iyi anlasilmasi gerekir.
Tour en I"air ilk dgretilmeye baslandiginda ¥4 ve %2 daha sonra 1 tur en son olaraksa 2
tur olarak ogretilir. Tour en I’air sadece yukar1 dogru hareket eden bir ziplamadir.
Tour en I’air V. pozisyonda baglar diiz bir sekilde ziplandiktan sonra ziplamanin {ist
noktasina dogru viicudun kendi ekseni etrafinda doniisii baslar doniis 6nde olan
bacagm ydniine dogru gerceklesir. Onemli noktalardan biri havada V. pozisyonun
korunmas1 fakat donme esnasinda havada V. pozisyonun degistirilmesi gerekir, bu
degisim esnasinda bacaklarin birbirinden ayrilmamasi ¢ok 6nemlidir bacaklarin
acilmamasi doniisiin aerodinamigi agisindan ¢ok 6nemlidir. Kollar, donllecek yone
dogru olan kol 1. pozisyonda diger kol II. pozisyonda baslar demi plié’de kol hizla 1.
pozisyondan II. Pozisyona agilir ve ziplamayla birlikte iki kolda tekrar I. pozisyona
toplanir. Bag nokta tutmali ve bakilan noktada miimkiin olugunca sabit tutulmalidir.
Tour en I’air’den inerken yumusak bir plié yapilmali ve inig anindan sonra fren etkisi

yaratmak i¢in kollar II. Pozisyona agilmalidir.
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3.3.13. Entrechat Quatre

Entrechat quatre, temps sauté’nin bir battu ile yapilmis halidir. Entrechat
quatre V. pozisyondan baslar temps sauté’de uygulanan biitiin kurallar uygulanir
havada bacaklar V. pozisyondan yanlara acilir ve battu yapildiktan sonra tekrar

baglanilan V. pozisyona gelinir ve ziplama demi plié’de biter.
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SONUC

Bale teknigi diinyada hizla ilerlerken, sahneye ¢ikma yasi da her gecen gun
diismektedir, buna sahnede dans edebilme yasinin smrliligini da ekleyince geng
dansc¢1 adaylarinin eskiye oranla daha erken yaslarda sahneye ¢ikmasini kaginilmaz
hale getirmistir. Bu zorunluluk adaylarinda egitimlerini daha kisa siirede tamamlayip

sahneye ¢ikabilmeleri i¢in egitim sistemlerinin de degismeye zorlamaktadir.

Yapilan arastirmalar ¢ergevesinde, sadece diizenli olarak yapilan bale dersinin
bu amaca daha fazla hizmet edemedigi goriilmiistiir. Bale konusunda diinyanin 6nde
gelen okullart miifredatlarini yenileyip 6gretim siirelerini kisaltirken, bale derslerini
destekleyici c¢alismalar1t da programlarina eklemislerdir. Bu ¢alismalar iilkeden
tilkeye ve ekolden ekole farklilik gosterse de ortak olan taraf diinyadaki biitiin
dansgilarin giin gectikce daha atletik bir yapiya sahip olmasidir. Ozellikle son
yillarda erkek danscilar daha atletik, daha hizli ve daha giiglii olmak i¢in pek ¢ok

farkli yan ¢aligmalarla kendilerini gelistirmeye baglamiglardir.

Bu tez caligmasi sirasinda yaptigim arastirmalar ve uygulamalar 1s18inda her
giin yapilan bale dersinden sonra, haftada ii¢ giin yarim saat uygulanan Plyometrik
calismanin, dans¢1 adaylarinin ziplamalar iizerindeki etkisi gozle goriiliir diizeyde
artmistir. Gliglii bir kas yapistyla birlikte iyi bir viicut koordinasyonuna sahip olan
dansc¢1 adaylarinin bale teknigindeki gelismelerindeki hiz, ¢alismami derinlestirmek,

arastirmalarimi arttirmak i¢in bana daha ¢ok heyecan verdi.

Destekleyici  ¢alismalarin ~ 6nemini  savundugum bu arastirmamda,
derslerimden sonra uyguladigim Plyometrik caligmalarin sonuglar1 olarak
Ogrencilerin ziplamalarinin bale teknigine daha uygun, temiz ve dogru oldugunu

g6zlemledim.
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