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ONSOZ

Sahne sanatlarinin en 6nemlilerinden biri olan dansin, kendine 6zgii egitim
ve c¢alisma bi¢imi vardir. Bu yogun egitim ve c¢alisma siireci, dans¢iyr sahnede
milkemmellige hazirlar. Dansin enstriimani insan bedenidir ve dolayisi ile dansci
bedenini ¢ok iyi tanimak, kontrol etmek ve korumak durumundadir. Dans sanatinin
icinde bulunmam dolayisiyla bu konunun ne kadar dnemli oldugunu her gecen yil
biraz daha fazla fark etmekteyim. Bu alanda yapilmis calisma sayisinin azligi,
Ozellikle konuya iligskin Tiirk¢e kaynaklarin eksikligi bu konuya yonelmemde etkili
olmustur.

Bu calisma kuskusuz bir¢ok eksigi igermektedir. Ancak bir dans¢inin bedeni
ile ilgili baz1 temel bilgilere ulasmas1 hedeflenmistir. Ileride yapilmasi olasi, daha
farkl1 caligmalar icin kiigiik de olsa bir basvuru kaynagi olabilmesi amaca
ulasabilmemiz icin bir basamak olacaktir inancin1 tagimaktayim.

Yasamin insanogluna neler getirecegini kestirmek gercekten cok giic.
Aklimda ve yasamimda sadece dans etmek varken, bu sanata bir de kars1 tarafa
gecerek, profesyonel dans yasamimda edindigim deneyimlerle daha bilingli bir
egitici olabilecegim konusuna dikkatimi ¢eken ve yiiksek lisans devresine kaydimi
yaptirmamda yol gdsterici olan, beni yiireklendiren, yogun temsil programim
siiresinde uyguladigi ders programiyla kesintisiz ve dogru bir egitim almami
saglayan degerli hocam Prof. Meral Tunali’ya, 6grenimim siiresince edindigim
kuramsal bilgileri aninda tamamlayarak uygulamaya gecirmeme yardimci olan, tiim
birikimini, kaynaklarin1 gece ve giindiiz, temsil dnceleri ve sonrasinda, yorgunluk
bilmeden paylasan, on bes yil birlikte calistigim degerli hocam Anatoli Mihalaki’ye,
hazirladigim bir 6dev lizerinde tartisirken konuyu ele alisi ve anlatimiyla tez
konumun sekillenmesinde yardimci olan degerli dostum Serap Merig’e,
O0grenimimizi birbirimizden aldigimiz destekle tamamlamayi basarabildigimizi
diisiindiigiim dans partnerim, sevgili Deniz Berge’ye, aldigim egitimi uygulama
olanagini bana saglayan sayin Ozkan Arslan’a, gerek bale egitimim, gerek
profesyonel yasamim boyunca birlikte calistigim, bilgi ve tecriibelerinin izlerini
tagidigim egitmen, koreograf ve calistiricilara, tez hazirlama dénemim boyunca bale

ve anatomi konularindaki derin bilgisinden yararlandigim ¢ok degerli arkadasim Dr.
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Zeynep T. Vural’a, tecriibeleri ile bana yol gosteren sevgili enistem Dog. Dr.
Ertugrul Algan’a, varliklar1 ile hayatimi giizellestirip kolaylastiran sevgili aileme ve
son olarak yiliksek lisans egitimim siiresince, O0grenmeye c¢alistigim “6gretme
sanatinin” dansgilik deneyimlerime karsin hi¢ de kolay olmadigini, konularin mutlak
bir kuramsal ve metodik ¢oziimlemelerinin yapilarak ogrenilmesi gergegiyle
ylizlestiren, bu kuramsal bilgileri yasama gecirebilmem i¢in hazirlik siniflarina asiste
ettirerek, her tiir kaynagi ve en 6nemlisi degerli zamanini benimle paylasan degerli

hocam ve danigmanim Prof. Dilek Evgin’e sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.



OZET

Bu yiiksek lisans calismasit “Balede temel bar hareketlerinin alt bedende
anatomik olarak incelenmesi” baslhigini tasimaktadir. Oncelikle alt bedeni, pelvis ve
alt ekstremitede bulunan kemik, eklem, kaslar ile bunlarin hareketlerini ele alarak
incelemekte, takip eden boliimlerde viicut planlar1 ve yonlendirme terimlerine, durus
(postiir) konusuna deginilerek pelvis ve alt ekstremitede normal anatomik durus ve
dans¢1 anatomik durusu ele alinarak incelenmeye devam edilmekte, “temel bar
hareketlerinin anatomik ac¢idan incelenmesi” bashkli son bolimde, temel bar
hareketleri, demi plié, grand plié, battement tendu, battement jeté, grande battement
jeté, rond de jambe par terre, battement fondu, battement frappé single, rond de
jambe en D’air, battement developpé hareketleri ele alinarak ¢alisma tamamlanmaya

calisiimustir.
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SUMMARY

This master thesis which is “Anatomical examination of the basic barre
movements on lower extermities”. One of the chapter of the thesis, lower extermities,
pelvis and bones and muscles of lower extermities and their movements were
examined and on the following chapter, body plans and plans of action, posture were
also examined. Normal anatomical posture and dancers anatomical posture were
examined. On the last chapters of the thesis, “anatomical examination of basic barre
movements”, basic barre movements which are demi pli¢, grand plié, battement
tendu, battement jeté, grand battement jeté, rond de jambe par terre, battement fondu,
battement frappé single, rond de jambe en I’air, battement developpé, were

considered and the study was completed.
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1. GIRIS

Sahne sanatlarinin en 6nemlilerinden biri olan dansin, kendine 6zgii ve diger
sanat dallartyla kiyaslanmayacak zorlukta egitim ve uygulama siireci oldugu
bilinmektedir.

Dans, kusursuz bir makine olarak kabul edilebilecek olan saglikli insan
bedeninin ritm ve estetik yiiklii devinimi olarak tanimlanabilir. Gerek egitim
asamasinda gerekse bir bale yapitinin hazirlanma asamasindan sahnelenmesine degin
gecen siirecte dans¢1 veya danscilar oldukca igerikli ve tempolu egzersiz ve galisma
siirecinden gegerler. Bu yogun dénemde insan bedeninde var olan tiim kemik, kas ve
eklem guruplar1 birbirleriyle esglidiimlii veya birbirlerinden bagimsiz olarak
calismaktadir. Ancak kullanilan enstriimanin insan bedeni olmasindan Otiirii
istenmedik kaza ve yaralanmalarin meydana gelme riski oldukea ytiksektir.

Gilinlimiizde tilkemizde veya diinyanin herhangi bir yerinde profesyonel
veya yar1 profesyonel, hatta amatdr spor kuliiplerinin hemen hepsinde, ilgili spor
alanlarinin ¢alisma bigimlerini, beden tizerindeki etkilerini anlayabilen, hizli bigimde
teshis ve tedavi uygulayabilen hekimler, son tekniklerle donatilmis tan1 ve tedavi
merkezleri bulunmaktadir. Bir baska deyisle, “spor hekimligi” ve “spor sagligi”
sektorliniin 6nemi giderek biiylimektedir.

Ulkemizdeyse 6zellikle son yillarda dans sanatinin  geldigi konuma
baktigimizda gerek klasik, gerek modern gerekse bu alanlarin tiirevi olan degisik
dans bicimlerine, bunlarin egitimlerinin verildigi okul, atélye ve merkezlere olan ilgi
giderek artmaktadir. Bunun dogal sonucu olarak “dans hekimligi” ihtiyaci ortaya
cikmaktadir.

Yaklasik son kirk yilda teknolojide goriilen degisim ve gelismeler
yansimalarini sanatta da bulmustur. Dans da bu degisimlerden etkilenmistir.
Gilinlimiizde dans¢1 adaylarinin se¢iminde daha titiz davranilmakta, ¢aligmalara daha
bilimsel yaklagilmakta, secilen dansg¢ilardan daha fazla performans beklenmekte ve
egitimleri de buna paralel olarak agirlagsmaktadir. Kisacasi dans sanatinda da artik
cita cok yiikseklere ¢ikmistir. Giliniimiizde dans sanatgist ayni olimpiyatlara

hazirlanan bir sporcu gibi, kondisyonunu saglamak, korumak, beden kullanim



kapasitesini arttirmak i¢in, degisik ara¢ gereclerden yararlanmakta, yardimci

dallardan (plates, yoga, stretching vb.) destek almaktadir.

1.1 Calismanin Amaci

Her sanat dalinin bir enstriimani vardir. Dansin enstriimani da insan
bedenidir. Sporda oldugu gibi sakatlanma risklerine agik bir alan olmasi ve bazi
sakatliklarin uzun siire¢ler almasi veya dans¢inin sanat yasaminin bitmesine bile
sebep teskil edebilecegi gercegi ile dans¢1 bedenini tanimali en azindan tanimaya
calismalidir.

Dansta olabilecek sakatlanmalara aninda ve kesin tanilar koyabilmek,
iyilesme ve sakatligin giderilmesi agsamasinda 6nem kazanmaktadir. Gerek dansg1 ve
dans¢1 adaylariin, gerekse egiticilerin, bagvurduklari hekime dogru bilgiyi
aktarabilecek bicimde bedenlerini tanimalari, olabilecek yaralanma ve sakatliklara
daha bilingli ve bilgili yaklagmalar1 gerekmektedir. Bu ¢alisma da sozii edilen dansgi,
dansg1 adaylar1 ve egiticiler i¢in temel bir rehber olma amacindadir.

Dansla ilgili sadece yaralanma ve sakatliklardan bahsetmek yeterli degildir.
Kaslarin dogru calistirllmayisi, dogru egzersiz programlarinin bilinmemesi veya
uygulanmamasi, sakatliklar olmaksizin da kas zayifliklarina neden olabilmektedir.
Kas zayifliklar1 ise dans¢inin  performansinin  diismesine ve performans
diisiikligiinden kaynaklanan olumsuzluklara yol agabilmekte, boylesi durumlarda
fizyoterapistler, masorler ve diger yardimci brang uzmanlar1 devreye girmektedir.
Dans¢inin bedeninin ve yaptig1 isin farkinda olmasi, gergeklesmesi muhtemel
sakatliklar1 azaltabilecegi gibi, rahatsizligiyla ilgili bilginin de kars1 taraflara
aktarilmasinda, dogru teshise ulasilmasinda yardimci olabilir. Calismanin
amaclarindan biri de dogru bedensel bilgilerin uzman veya uzmanlar grubuna

aktarilmasina yonelik olacaktir.



1.2 Calismanin Kapsami

Caligsma, pelvis ve alt ekstremitede bulunan kas, eklem ve iskelet sisteminin
tanitilmast, nasil ¢calistiginin ortaya konmasi, dncellikle birincil derecede 6nemli olan
kas, kemik, ve eklemlerin, bar hareketlerini olusturan; demi plié, grand plié,
battement tendu, battement jeté, grand battement jeté, rond de jambe par terre,
battemente fondu, battemente frappé, rond de jambe en I’air, battement developpé,
gibi hareketlerin en temel bigimleriyle icrasinda, ne derecede etkili olduklart ve ne
tiir risklere acgik olduklarmin ortaya konmasini hedeflemektedir ve sozii edilen

hareketlerle sinirlidir.

1.3 Calismanin Yontemi

Calismada ve sonuglara ulasmada farkli yéntemler kullanilmistir. Oncelikle
konuya iliskin temel literatiir taranarak konu iizerinde temel bilgilere ulagilmis, bu
bilgiler 15131nda Istanbul Devlet Opera ve Balesi danscilar1 ve 10-18 yas grubundaki
dansc1 adaylariyla ve bale egiticileriyle yapilan ¢alismalar ve goriismeler sonucunda
izlenimler toplanmistir. Bu yolla yukarida sézii edilen demi pli¢, grand plié,
battement tendu, battement jeté, grand battement jeté, rond de jambe par terre,
battement fondu, battement frappé, rond de jambe en I’air, battement developpé,
hareketlerinin 6n, yan ve arkaya dogru yapilan ¢alismalarinda kullanilan pelvis ve alt
ekstremitede bulunan birincil kas, kemik, ve eklemler incelenerek elde edilen bilgiler
ortopedist, fizyoterapist ve konu ile ilgili diger uzmanlara danisilarak, tartisilarak

sonuca ulasilmaya ¢aligilmistir.



2. BEDEN

Beden bas, omuz kavsagi, govde, alt” ve iist ekstremitelerden olusan bir
biitiindiir. Hareket sistemi bu biitiiniin aktif hale gelmesini saglar. Sistemi ayakta
tutan, kemiklerden olusan iskelettir (Bkz. Resim 2.1). Eklemler ve kemiklere tutunan
kaslar, bu sistemdeki baglantilar1 saglar. Eklemler pasif hareketle enerji tasarrufu

saglarken, kaslar aktif olarak hareketi olusturur. Insan iskeleti 206 adet kemikten

olusmustur.

SKULL

MANDIBLE

CLAVICLE
SCAPULA

STERNUM

HUMERUS
RIB

VERTEBRA

INNOMINA
PELVIE OMINATE BONE
SACAUM
COCCYX

\';: CARPAL BONES

s
iy

METACARPALS

SYMPHYSIS
PUBIS

FEMUR

PATELLA

TARSAL BONES
METATARSAL
PHALANGES

Resim 2.1 Iskelet

Alt ekstremite: Viicudun alt kisminda yer alan uyluk, bacak ve ayaklardan olusan

bolimdiir.

" Ust ekstremite: Viicudun iist kisminda yer alan kol, 6n kol ve ellerden olusan béliimdiir.
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2.1 Pelvis ve Alt Ekstremite

Miikemmel bir makine olan insan bedeninin alt ve iist kisimlarinda bulunan
ve bu boliimleri olusturan kemik, eklem ve kas gruplarinin saglikli ve miikemmel
uyumu insanin hareket edebilmesini, dolayisiyla dans da edebilmesini saglamaktadir.

Pelvis ve alt ekstremitede yer alan kemik, eklem ve kaslarin taninmasi ve
dogru bicimde calistirilmasi, olmast muhtemel sakatliklarin da engellenmesine
yardimci olacaktir.

Burada incelenecek, viicudun kabaca gobek altindan gegirilen hayali bir
diizlemin alt kisminda kalan boliimiidiir. Pelvis ve alt ekstremitelerin asil gorevi
durusu (postiirii) saglamak ve yiirlime eylemini gerceklestirmektir. Baledeki en temel
hareketler uygulanirken pelvis ve alt ekstremitede yer alan kemik, eklem ve kas

guruplarinin nasil ¢aligtigi ileriki boliimlerde ele alinmistir.

2.1.1 Pelvis ve Alt Ekstremitede Kemikler

Pelvis ve alt ekstremiteyi olugturan kemikler yukaridan asagiya dogru soyle
siralanabilir (Bkz. Resim 2.1):

Lumbar Vertebra (Bel Omurlari) (bes adet)

Pelvis (Legen Kavsagi): pelvis, onde iki kalca kemigi (os coxae) arkada
kuyruk sokumu kemigi (sacrum) ve kuyruk kemiginin (coccyx’den) birlesmesinden
olusan huni bi¢imli bir bosluktur.

Kalca Kemigi (os coxae, hip bone, innominate bone), Ilium (Bogrii
Kemigi), Os ischi (Oturga kemigi) ve Pubis (Cat1 kemigi) adl1 i¢ kemikten olusur.

Sacrum (Kuyruk sokumu kemigi) birleserek tek bir kemik kiitlesi olusturan
bes sacral omurdan olusur (Bkz. Resim 2.4).

Coccyx (Kuyruk kemigi) dort kiigiik omurun birlesmesiyle olusan bir

kemikler blitinidiir.



Femur (Uyluk kemigi) (Bkz. Resim 2.5, 2.6)

Patella (Diz kapag1 kemigi)

Tibia (Kaval kemigi) (Bkz. Resim 2.8)

Fibula (Kamis kemigi) (Bkz. Resim 2.9)

Tarsal Kemikler(Ayak bilek kemikleri)yedi farkli kemikten olusur. Bunlar;
1) Calcaneus (Topuk kemigi) (Bkz. Resim 2.10)

2) Talus (Asik kemigi)

3) Naviculare (Sandal kemigi)

4) Cuboid (Kiibik kemik)

5) Cuneiforme (Kamasi kemik)’den (ii¢ adet) olusur.

Metatarsal Kemikler (Ayak tarak kemikleri) bes adettir. (Bkz. Resim 2.11)
Phalanges (Ayak parmak kemikleri) on dort adettir.
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Resim 2.4 Os Sakrum, Pelvis kemeri



\
— L —— Articulatio sacro-iliaca

{

Os coxae —

— = _ Articulatio coxae

(Articulatio femoropatellaris)
—— Articulatio genus (Articulatio meniscofemoralis)
(Articulatio meniscotibialis)

™~ Articulatio tibiofibularis

Fibula ——%

_— Syndesmosis tibiofibularis

-
o Articulatio talocruralis
. Articulatio calcaneocuboidea

—— Articulatio subtalaris ;
] (Articulatio talotarsalis)

Ossa tarsi —— — — Articulatio talocalcanecnavicularis
[Tarsalia] sl ) .
—— Articulatio cuneonavicularis
e
Articulatio cuneocuboidea
-
Ossa metatarsi ——< ~ _\"" Articulationes intercuneiformes

[Metatarsalia] ™ Articulationes tarsometatarsales

f?’ B

/4

=~
4 Articulationes metatarsophalangeales
ey =——_ __

” Articulationes interphalangeales pedis

Ossa digitorum — — <
[Phalanges]

Resim 2.5 Alt Eksremitede kemik ve eklemler
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Collum femoris

Fossa trochanterica ’Fovea capitis femoris

 /

Trochanter major

|

|
\ |
v

'__ Caput femoris

~ Collum femoris

< Linea intertrochanterica

~ Trachanter minor

_ _ Corpus femoris

Tuberculum adductorium
/)

; i S \
Epicondylus lateralis ~ \Epicondylus medialis

\ Facies patellaris

Caput femoris

Fovea capitis
femoris \

-
Collum femoris -~

= -
Trochanter minor -~

2%
Linea pectinea -~

Tuberculum
adductorium

e
Condylus medialis / //

Linea intercondylaris /

Trochanter major
/

— Tuberculum
quadratum

\ Crista
intertrochanterica

\\ (Trochanter
tertius)

A Tuberositas
glutealis

__ Labium
laterale
— Labium
mediale

Linea
aspera

_ Linea supracondylaris
=" lateralis

_ Linea supracondylaris
medialis

_ Facies poplitea
=
_. Epicondylus

lateralis

1 \
\\ \Condylus lateralis

\Fossa intercondylaris

Resim 2.6 Femur (Uyluk Kemigi)
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/ Facies patellaris

Lig. cruciatum posterius **
Condylus lateralis p e P

, Condylus medialis

Lig. cruciatum anterius* _
"~

; Y - Meniscus medialis
Meniscus lateralis

Lig. capitis fibulae anterius

5

N
“ Lig. transversum genus

Caput fibulae

~Tuberositas tibiae

, Femur

M. adductor magnus, Tendo
, Capsula articularis
o

M. gastrocnemius, Caput mediale |

//M. gastrocnemius, Caput laterale

_-Lig. popliteum obliquum

- Lig. popliteum arcuatum

"~ Lig. collaterale fibulare

M. popliteus

& Lig. capitis fibulae posterius

A\
*Fibula

Resim 2.7 Diz Eklemi (eklem kapsiilii ve ligamanlar)
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Tuberculumy, / Tuberculum

. |Area intercondylaris anterior b ]
Fadies ~ | intercondylare mediale \ / intercondylare laterale
arficularis — Facies articularis - =
supafic an, Superior facies us ~ Condylus
-3 2 ariCLans medialis lateralis
Condylus Condylus ; fibularis
i oyl »
lateralis medialis ~ Eminentia ~ Eat
intercondylaris intercondylaris \
Area Facies
2 intercondylaris articularis
Tuberositas poslerior fibularis
libiae
Linea ——
musculi
== Corpus tiblas solei )
asas —— Foramen
Margo anterior : Corpus —- il
tibiae
7 Margo medialis Foramen ~—
nutrians — Facies
o —— 3 lateralis
Facies lateralis Facies ——
piesanor —— Facies posterior
Facies madialis
Margo —
interosseus -—= Margo Margo —— == Marga interossaus
e LA == anterior medialis
interosssus ~ Facies laleralis
—— Corpus libiae
: = Suleus™
lllnhclljl?:rzg malleolaris b
/ — Malleolus
Facies anticulans inferior  / medialis Incisura =~ / N
fibularis Malleolus \ Facles articularis
madialis % inferior

Facies articularis malleoli

2 - i ey " § . &
Facies arlicularis Facias articularis Facies articularis malleali

infarior mallaoli

/ Tuberositas libiag

Area intercondylaris anterior ~__ # Tuberculum intercondylare laterale

Cendylus medialis® . —~=" Condylus lateralis®

—=" Caput fibulae

T~ Adiculatio libiofibularis

! |
Tuberculum intercondylare mediale Area intercondylaris posterior

Resim 2.8 Ustte; Tibia (6n, lateral, arka taraftan)
Altta; Tibia ve Fibula (proksimal tarafatan)
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~ Facies articularis Apex ~o

Apex capitis ~ : e
fibulae S~ - capitis fibulae capitis ~ » Caput fibulae
fibulae 5 4
5 Caput
& —— Caput fibulae 5 ﬁbLﬁae
—— Collum fibulae
—— Collum fibulae
Linea —
musculi
—— Crista medialis Margo —— solei
posterior
— Margo anterior
. Margo ——
InferosIens —— Foramen nutriens
Fagies = —— Facies posterior .
medialis Facies ——
—— Corpus fibulae lateralis
Margo —— Corpus fibulae
anterior Corpus ———| —— Corpus
- tibiae fibulae
—— Facies posterior
R sucus ——— (- o
Ealloan = Fossa malleoli malleolaris lateralis
lateralis —— Sulcus
malleolaris

.~ Facies lateralis

J_— Margo anterior

. -

— Facies medialis

Membrana interossea cruris
Corpus tibiae

Margo anterior —~—
*—— Margo medialis

Facies lateralis —— & i
—-—"——Facies posterior

\ <
Margo interosseus

Facies medialis

— Gorpus fibulae Margo interosseus ~ 7
Margo posterior g / “

Facies posterior |
Crista medialisI

-

Resim 2. 9 Fibula medial ve lateral taraftan
Tibia ve Fibula arka taraftan
Tibia ve Fibula distal taraftan
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= Caput tali

Os naviculare\ Tt _ - Gollum tali

0Os cuneiforme jnlslmedium\ _.— Facies malleclaris

o medialis
Os cunaiforme mediale ) Talus
\ I W Corpus tali
Poea rnuiatarsi\ —— Proc. posterior
\ tali, Tuberculum
mediale
Phalanges proximales
tali

1
Phalangaes mOdiaal I
Phalanges dislalssl | A
N

|

—— Calcaneus, Proc,
medialis tuberis
calcanai

N Suleus tendinis musculi flexoris

|
|
! Tuberositas ossid |
1
I

Ossa sesamoidea/ / } ;
£ metatarsalis hallucis long
mediale et laterale f! quinti [V] g
Basis metatarsalis/ | Os cubcideum, o
hallucis Tuberositas ossis cuboidei

Ossa larsi [Tarsalia]

Articulatio tarsi transversa®
! Os naviculare
;'f Qs cuneiforme intermedium
! / Os cuneiforme laterale

Articulat

Trochlea.—

Collum —— _

Facies malleolans — — —

Talus lateralis J
Proc. posterior tali, — — =
Tuberculum laterale

Ossa metatarsi [Metatarsalia)

Calcansus — —
Trochlea fipularis — —/

Tuber calcanei — — i
/" Adiculatio tarsi/
# transversa® [ / |
Os cuboideum/
: ;r Ituberositas ossis l Caput metalarsale V
isV

Artic

i
Sinys tarsi /

larsomatatarsales”

Resim 2.10 Ayak iskeleti medial taraftan
Ayak iskeleti lateral taraftan
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—= Phalanx distalis

—— Phalanx media

3 —— Phalanx proximalis
—— Caput phalangis

e

— — Corpus phalangis

— Basis phalangis

== 0s cuneiforme
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| Tuberositas phalangis distalis -
I ™ Proc. lateralis tali

o

™ Trochlea tali

5
Phalanx distalis «, ™ Calcaneus

~

Phalanx media ~, "~

~

Phalanx proximalis ~, ™

— Basis phalangis I~II|

Ossa digitorum
[Phalanges] Sy .
Ossa sesamoidea
~ Tuberositas ossis metatarsalis
primi [1)
Ossa metatarsi
[Metatarsalia] -V
.= Oz cunaiforme laterale
Basis metatarsalis
1=
—— Os cuneiforme mediale

Tubmpsnas ossis =
metatarsalis quinti [V] = 0s cuneiforma intermedium
Suleus tendinis museull <

fibularis longi

ra
Tuberositas ossis ™ Tuberosilas ossis navicularis
cuboidei
X Caput tali
e ! i
Tuber calcanei, Sustentaculum tali
Proc, lateralis

tuberis calcansi

A Tuber calcanei,
Proc, medialis
tuberis calcanei

Resim 2.11 Ayak iskeleti proksimal taraftan
Ayak iskeleti plantar taraftan
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Resim 2.12 Dansc1 ayagi
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2.1.2 Pelvis ve Alt Ekstremitede Eklemler

2.1.2.1 Pelvis ve Alt Ekstremitede Eklem Guruplar:

Iki kemigin birlesme noktasina eklem veya artikiilasyon denir. Eklemler

islevlerine gore asagidaki sekilde guruplandirilirlar.

2.1.2.1.1 Oynamayan Eklemler (Synarthrosis veya Fibroz)

Orn: Kafatas1 kemikleri

2.1.2.1.2 Yar1 oynar Eklemler
(Amphiarthrosis veya Kikirdak- Kartilaginoz)

Orn: Pubis, tarsal eklemler, tarsometatarsal eklemler, omurlararas: eklemler

2.1.2.1.3 Tam oynar Eklemler (Diarthrosis veya Synovial)

Iskelette goriiniir hareketi saglayan tiim eklemler tam oynar eklem adini alir.
Tam oynar eklem deyimi o eklemin, tiim hareketleri yapabilecegi anlamini ¢agristirir.
Ancak eklemin hareket sekli tam oynar eklem tipine gore smirlidir. Ornek vermek
gerekirse mentese cinsi bir tam oynar eklem (diz) sadece fleksiyon ve ekstensiyon
hareketi yapabilirken elipsoid eklemlerde (el bilegi, bagparmak) bu hareketlere
abdiiksiyon ve addiiksiyon eklenebilir. Tim hareketleri yapabilen tam oynar eklemler
ise top ve yuva (kalga, omuz) cinsi eklemlerdir ve dansgi i¢in hayati 6nem tasir.

Tam oynar eklemler viicudun hareketli kisimlarinda bulunurlar ve synovial
ad1 verilen bir siv1 i¢inde hareket etmelerinden dolay1 synovial eklem olarak da
anilirlar.

Eklemi olusturacak olan kemiklerin yiizeyi, siirtinmeyi engelleyecek
sekilde parlak, saglam ve diizgiin bir doku olan hyalin kikirdak ile kaplanmistir.

Eklem kapsiilii eklemi hava dahi gegirmeyecek sekilde saran koruyucu bir kiliftir.
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Fibroz dokudan yapilmis eklem kapsiiliiniin i¢ yiizli synovial zar ile sarilidir.
Eklem ylizeyleri bu zar tarafindan salinan ve synovia adi verilen yumurta aki
kivaminda, renksiz, kaygan bir sivi sayesinde birbiri iizerinden kolayca kayarak
hareket eder. Eklemde herhangi bir zorlanma oldugunda synovial siv1 artarak eklemi
daha ciddi bir hasardan korur. Synovial zar ayn1 zamanda eklem i¢inde olusabilecek
atik maddeleri de emer.

Eklemi yapan kemigi yerinde tutmaya yarayan, bag dokusundan yapilmis
eklem baglart (ligamanlar) mevcuttur. Bunlar eklem kapsiiliiniin yerel bir
kalinlagsmas1 seklinde olabilecegi gibi ayr1 da olabilirler. Eklemin hareketini
kisitlayarak eklem ylizeylerinin birbirinden ayrilmasini (¢ikik) engellerler. Kollagen
(kolajen) lifler biiyliik oranda tendon ve ligamanlarin siki ve beyaz renkli fibroz
dokularinda goriiliirler ve g¢esitli yoOnlere uzanarak, belli hareketlerde direng
olustururlar. Eklemlerdeki kaslar gurup halinde ¢alisirlar, bazilar1 kasilirken bazilari
gevser ve kemiklerin hareket etmelerini saglarlar. Ligamanlar ise bu kaslarla, asir1
hareket yapmalarin1 engelleyecek sekilde beraberce c¢alisirlar. Ligamanlarin
kasilabilme yetenekleri yoktur. Hareketle ¢ok az uzayabilirler, cok fazla zorlanirlarsa
yirtilirlar ve ileri derecede esnerlerse eski uzunluklarina donemezler. Kapsiiliin siki ve
ligamanlarin kisa olmasi eklemin hareketini kisitlar. Erken egitim ile ligamanlarin
belli oranda esnetilmesi ile eklemin hareket yetenegi arttirilabilir.

Ayrica bazen eklem yiizeyleri arasinda uygunluk bulunmadigi zaman,
uyumu saglamak icin arada kikirdak veya bag dokusundan yapilmis disk veya menisk
(simit) seklinde bir yastik bulunur. Bu yastik siirtinmeyi engelleyerek eklem
ylizeyinin zarar gérmesini engeller.

Tam oynar eklemler, eklem yiizeylerinin sekline bagli olan muhtemel

hareket cinslerine gore siniflandirilirlar.

2.1.2.1.3.1 Plana (Diizlem) veya Kayan Eklem

En basit formdur. Ornek olarak dizde fibula ve tibia arasindaki tibiofibular

eklem verilebilir.
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2.1.2.1.3.2 Mentese (Hinge - Trochlea) Eklem

Hareket sadece bir diizlemde olur. Yani sadece ekstensiyon (eklemin acilma
ve gerilme hareketi) veya fleksiyon (eklemin kendi iizerine biikiilme ve kapanma

hareketi) yapilabilir. Ornek olarak dirsek ve diz eklemi verilebilir.

2.1.2.1.3.3 Pivot Eklem

Sadece rotasyon (eklemin kendi ekseni etrafinda donme hareketi) yapabilir.

Dirsegin hemen altinda proksimal radioulnar eklemde bdyle bir hareket vardir.

2.1.2.1.3.4 Elipsoid Eklem

Hareket iki diizlemde yapilir. Ornek olarak el bileginde fleksiyon,
ekstensiyon, abdiiksiyon (merkezden disa, uzaklagtirma hareketi), addiiksiyon (distan

merkeze, yaklastirma hareketi) yapilmasi verilebilir.

2.1.2.1.3.5 Top ve Yuva (Ball and Socket) Eklemi

Elipsoid ve pivot eklemlerin birlesiminden olusan yani fleksiyon,
ekstensiyon, abdiiksiyon, medial (ige) ve lateral (disa) rotasyon (eklemin kendi
ekseni etrafinda donme hareketi) yapabilen kal¢ca ve omuz eklemleri 6rnek olarak

verilebilir.

2.1.2.2 Eklem Hareketleri

Oynar eklemler cinslerine gore cesitli hareketlerden bir veya birkagini
birarada yapabilirler. Baslica eklem hareketleri sunlardir:

Flexion (Fleksiyon): Eklem arasi a¢inin kii¢iilmesi. Eklemin kendi {izerine
biikiilme ve kapanma hareketi. Diz ve ayak bilegi eklemi hari¢ (bunlarda fleksiyon

arkaya dogrudur) 6ne dogru yapilir. (Bkz. Resim 2.13)
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Extension (Ekstensiyon): Eklem arasi a¢inin biiylimesi. Eklemin agilma ve
gerilme hareketi. (Bkz. Resim 2.13)

Adduction (Addiiksiyon): Sagittal plana (Bkz. Sf 69, 70, 71, 72) yani distan
merkeze, yaklagtirma hareketi. (Bkz. Resim 2.14)

Abduction (Abdiiksiyon): Sagittal plandan yani merkezden disa,
uzaklastirma hareketi. (Bkz. Resim 2.14)

Fleksiyon

]

Ekstensiyon €— \

™~

Fleksiyon

Ekstensiyon

Resim 2.13 Kalga fleksiyonu, ekstensiyonu
Dirsek fleksiyonu, ekstensiyonu
Diz fleksiyonu, ekstensiyonu
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Addiiksiyon

Resim 2.14 Abdiiksiyon, Addiiksiyon

Glissment (Glisman): Eklem yiizeylerinin birbiri lizerinde hafifce yanlara
kayma hareketi.

Rotation (Rotasyon):Bir eklemin kendi ekseni etrafinda donme hareketidir.
Iki sekilde yapilir.

1) Medial Rotasyon (Internal Rotation): i¢e rotasyon

2) Lateral Rotasyon (External Rotation): Disa rotasyon

Pronation: ice rotasyon (Bkz. Resim 2.15)

Supination: Disa rotasyon

Bu iki deyim daha ¢ok 6n kol i¢in kullanilmakla beraber diger eklemler i¢in
de kullanilabilir.

Circumduction (Sirkumdiiksiyon): Yukarida sayilan tim hareketlerin bir

arada yapilabildigi dairesel harekettir (Bkz. Resim 2.16).

22



@ & C

B B B

A N A A
1 2 3
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Resim 2.15
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Resim 2.16 Sirkumdiiksiyon
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Eversion (Eversiyon): Ayak tabaninin disa donmesi. (Bkz. Resim 2.19)

Inversion (Inversiyon): Ayak tabaninin ige donmesi.

Plantar flexion (Plantar fleksiyon): Point yani ayak bilegi ekleminin
fleksiyonu. (Bkz. Resim 2.17)

Dorsi flexion (Dorsi fleksiyon):Ayak bilegi ekleminde eklem agisinin

ayagin st kismi(dorsum)na dogru kiigiilmesi. (Bkz. Resim 2.18)

0 |
“‘“‘ T -

Frp=

Peroneus longus

i
e -

Peroneus brevis

Resim 2.17 Plantar fleksiyon (ekstensiyon)
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Anterior tibialis

Extensor digitorum longus

Extensor ballicus longus

Resim 2.18 Dorsi fleksiyon

J

J

Plantar flexion  Dorsiflexion Supination Pronation

Inversion

L

Adduction  Abduction

Resim 2.19 Eklem hareketleri
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2.1.2.3 Dansc1 icin Hayati Onemi Olan Eklemler

Pelvis kavsagi, os coxae (kalga kemigi) arkada sacrum (kuyruk sokumu
kemigi) ile eklem yaparak sacroiliac eklemi olustur ve bu eklem ¢ok az harekete izin
verir (Bkz. Resim 2.4, 2.5). Fibroz kikirdagin yani sira bir¢ok ligaman bu eklemi
saglam hale getirir. Ayrica 6nde iki os coxae, symphysis pubis eklemi ile kendi
aralarinda eklemlesirler. Fibroz kikirdaktan yapilmis bir disk sayesinde bu eklem de

¢ok az harekete izin verir.

2.1.2.3.1 Kal¢a Eklemi (Top ve yuva eklemi gurubundandir)

Bu eklemde kalgay1 olusturan ii¢ kemik olan ilium (bogrii kemigi),os ischii
(oturga kemigi) ve pubis (catt kemigi) kemiklerinin kaynastig1 bolgede genis bir
cukur olan acetabulum vardir. Femur (uyluk)’un basi bu ¢ukura sokularak kalga
eklemini olusturur. Bu eklem ¢ok kuvvetli bir eklemdir.

Kalga eklemi onde illiofemoral ligaman ile femur’a tutunur. Bu ligaman
kaslardan c¢ok kalca eklemindeki hareket serbestligini saglar. Bu ligaman yumusak ve
uzunsa kalca ekleminin hareketleri daha esnek olur. Kisa ve sert olmasi eklemin
hareketlerini kisitlar. Pubofemoral ligaman ise pubis kemigi ile femur arasindadir.

Bu eklemde fleksiyon, ekstensiyon, abdiiksiyon, addiiksiyon, lateral ve medial
rotasyon hareketleri yapilabilir. Hareketin sinirlar1 6ne 60 derece, yana 40 derece ve
arkaya 15 derecedir. Bu derecelerden sonra pelvis ve omurga da harekete katilir.

(Bkz. Resim 2.4, 2.5, 2.20, 2.21)
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5 Caput rectum

7
) Lig. iliofemorale

7

/ Labrum acetabulare .

Lig. capitis

femoris

,
M. rectus

femoris, Tendo _ Canalis obturatorius

o
Caput reflexum ~

_- Os pubis,
Facies symphysialis

—— Lig. pubofemorale

— Lig. capitis femoris

~ Membrana obturatoria

/
/ Lig. /
/ ischiofemorale
i

/ Caput femoris
/
/Trochanter minor
_ Caput
_—-7" rectum }VI rectus
emoris,
_— Caput Tendo
reflexum

— Lig. iliofemorale;
Capsula articularis

— Labrum acetabulare

— — Facies lunata

— — Fossa acetabuli

— — Lig. capitis femoris
— — Canalis obturatorius

=~ Lig. transversum acetabuli

~~ Lig. ischiofemorale;
Capsula articularis

Resim 2.20 Kalca eklemi; Ustte, eklem kapsiiliiniin agilmas1 ve femur basinin kismen
eklemden ¢ikartilmasindan sonra,

Altta, kalga ekleminin konkav eklem yiizii (Fossa acetabuli)
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/ Canalis obturatorius

(Pars descendansi e
Lig. lliofemorale

(Pars transversa) _ _ __

~ :
=~ Membrana obturatoria
Trochanter major _ _ _

Lig. sacrospinale _ _ _

_____ Caput reflexum
P M. rectus

_____ Caput rectum femoris, Tendo

— — — Lig. iliofemorale
Lig. sacrotuberale _ _ __

TN — —— Collum femoris
Lig. ischio- /

femorale
— — Trochanter major

=
Trochanter minor -~

— — Tuberositas glutealis

Resim 2.21 Kalga eklemi (ligamanlar)
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| (
Rotatio cxte'nai |

Axis Rotatio
" agmoitalie t N
-~ sagillahs nterma

Axis I'\
longitudinalis

Retroversio — — —A =
(Extensio)

{Flaxia) Abductiol |
Adductiol

Kalga eklemi; Kalga eklemi; Kalga eklemi;
sagittal plandaki hareket. frontal plandaki hareket. transvers plandaki hareket.

Resim 2.22 Kalga ekleminin sagital, frontal ve transvers plandaki hareketi

2.1.2.3.2 Diz Eklemi (Mentese eklemi gurubundandir.)

Geniglemis olan femur (uyluk) alt ucu ile tibia (kaval kemigi) {ist ucu ve
patella (diz kapag1) diz eklemini olusturur. Patella eklemin tizerinde bulunur ve femur
ile artikiilasyon yapar. Diz ekleminin etrafindaki kuvvetli ligamanlar femur’un tibia
istinde hareket etmesini engeller. Dizin ligamanlarindan dis yan (lateral) collateral
(capraz) baglar femur’un alt ucundan fibula’min iist ucuna uzanirlar. Kordona
benzerler. I¢ yan (medial) collateral (¢apraz) baglar da femur’un alt ucundan tibia’nin
ist ucuna baglanirlar. Sekil olarak kayis gibidirler. Ayrica eklemin i¢inde femur’u
tibia’ya baglayan iki ¢apraz bag (cruicate ligamanlar) bulunur. Quadriceps kasinin
fonksiyonel tendonu, patellar tendon adini alarak diz kapagini gecer ve tibia’ya
tutunarak dizin 6n baglarini olusturur. Ekstensiyonda dizin biitiiniinii stabilize eder.
Arkada posterior ligaman dizi arkadan destekler.

Diz ekleminde fibroz kikirdaktan yapilmis iki adet meniscus vardir. Simit
seklindeki bu meniscus’lar tibia ve femur’un arasindaki uygun olmayan eklem
ylizeylerinin arasinda uyumu saglamak, siirtinmeyi ve eklem yiizeyinin aginmasini
engellemek, hareket esnasinda hafif hareket ederek eklem icindeki synovial sivinin
dolagimini saglamak i¢in bulunur.

Patella ve femur’un kemik kisimlart arasindaki siirtlinmeyi azaltmak,

ylklenme ve travmaya kars1 koruma saglamak i¢in bursa adi verilen i¢i synovial sivi
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ile dolu bir kese vardir. Patella’nin Oniinde ise basing ve darbelere karsi korumak ic¢in
daha kii¢tik bir bursa bulunur. Travmaya cevap olarak synovial sivi ile sigerler.

Diz ekleminde fleksiyon ve ekstensiyon disinda, diz hafif fleksiyonda iken

az miktarda rotasyon miimkiindiir. Diz ekstensiyonda iken rotasyon yapilamaz.

, Facies pateliaris
f

Lig. cruciatum posterius **
Condylus lateralis | e Po
\

Condylus medialis

Lig. cruciatum anterius

S,

i i - Meni mediali
Meniscus lateralis leniscus medialis

Lig. capitis fibulas anterius

M Lig. transversum genus
Caput fibulae

*Tubaerositas tibiae

Famur

M. adductor magnus, Tendo

v Capsula articularis

M. gastrocnemius, Caput mediale |

_~M. gastrocnemius, Caput laterale

_-Lig. popliteum obliquum

.l -Lig. poplitaum arcuatum
Lig. collaterale tibiale ——|

——-Lig. collaterale fibulare
M. semimembrancsus, Tendo —

<M. popliteus

M Lig. capitis fibulae posterius

N\,
Tibia - § *Fibula

Resim 2.23 Diz eklemi; Ustte, eklem kapsiilii ve kollateral baglar uzaklastirildiktan sonra,
90 derece fleksiyonda. Altta, eklem kapsiilii saglam ve kaslarin baglangiglart korunmusg
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M. adductor magnus, Tendo— ____

M. gastrocnemius, — — ——— . g
Caput mediale, Tendo 3 7 ) e M. gastrocnemius,
; 7 - - Caput laterale, Tendo

Femur, Condylus medialis — — ——
—————Lig. cruciatum anterius

Lig. meniscofemorale posterius — — —— % W g . — ———— Femur, Condylus lateralis

Lig. collaterale tibiale — — — —
M. semimembranosus, Tendo *— — — — Qi B e 7 00 AN NS e g T T T T M. popliteus, Tendo

T~~~ Meniscus lateralis
Lig. popliteum obliquum *=~ T~ Lig. collaterale fibulare
iy = Tibia, Condylus lateralis
Lig. cruciatum posterius =~ Bt : o

=~ Lig. capitis fibulae posterius
y T~ Caput fibulae
M. popliteus, Aponeurosis =~

-
M. popliteus —

AL quadriceps femoris,
Tendo

~

Femur— — __

Patella~-——

Epicondylus ——— g
medialis \

Lig. patellag ——— ¢

Meniscus medialis ——

Lig. collaterale tibiale —

Tuberositas tibiae——"—

Mplges=—=

Efbiila=—""

Resim 2.24 Diz eklemi; Ustte; ¢apraz baglar ve meniskuslar goriiniir halde, arka taraftan
Altta; ekstensiyon pozisyonundaki diz ekleminde collaterale tibiale ligamani’nimn liflerinin
diizeni, medial taraftan ve fleksiyon pozisyonundaki diz ekleminde collaterale tibiale
ligamani’nin liflerinin diizeni, medial taraftan
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Axis longitudinalis

Axis .
transversalis *

i

5 :
Extensio ~ | Rotatio externa
Flexio!
Rotatio interna
Diz eklemi, Art. genus; Diz eklemi, Art. genus;
sagittal diizlemdeki hareketi. transvers diizlemdeki hareketi.

Resim 2.25 Diz ekleminin sagittal ve transvers plandaki hareketi

2.1.2.3.3 Bacak (Tibiofibular) Eklemi (Plana eklem gurubundandir.)

Fibula’nin {ist ucu tibia ile bacagin dis yan tarafinda iist tibiofibular eklemi
olusturur (Bkz. Resim 2.5). Fibula’nin alt ucu asagida tibia’ya baglanarak alt
tibiofibular eklemi olusturur. Bu bir ¢esit oynamayan (fibroz) eklemdir fakat kemikler
giiclii bir ligamanla baglanir. Bu kemik agirlik tastmamasina ragmen ayak bileginin

stabilizesine katkida bulundigu i¢in ¢ok dnemlidir.
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2.1.2.3.4 Ayak bilegi (Talocruralis) Eklemi
(Mentese gurubundandir.)

Tibia’nin alt ucunda ayak bilegi eklemi bulunur. Tibia ve fibula’nin alt uglar
en Ustteki tarsal (ayakbilegine ait) kemik olan talus’un (asik kemigi) iizerine oturarak
ayakbilegi eklemini olusturur. Cok saglam ve sabit bir yapis1 vardir. Eklem yiizeyleri
birbirine olduk¢a uygundur ancak etraftaki kas ve ligamanlar da saglam olmasi igin
katkida bulunurlar. Medial malleol ad1 verilen tibia’nin alt ucu ve lateral malleol adi
verilen fibula’nin alt ucu her iki yanda ¢ikintilar yaparak eklemin saglamligini arttirir.

Eklemin lateral ligamani lateral malleol’u talus’a (6n ve arka talofibular
ligaman) ve calcaneus’a (calcaneofibular ligaman), medial ligaman (deltoid ligaman)
medial malleol’u talus’a, navicular’a ve calcaneus’a (topuk kemigi) baglar.

Ayakbileginde miimkiin olan hareketler plantar fleksiyon ve tersi olan dorsi

fleksiyondur.

Resim 2.26 Ayak bilegi eklemi ve ligamanlar
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— . Tibia
Pars tibictalaris posterior
Pars tibiocalcanea ™.,
N

Lig. mediale [deltoideum] Pars tibiotalaris anterior
~

R
Pars tibionavicularis

~

M. tibialis anterior, l'ando\

Ligg. tarsometatarsalia
“ _ M. tibialis posterior, Tendo

__ Sustentaculum tali

™~ Tendo calcaneus®

= Calcaneus

I
|
| I
Lig. calcaneosuboideum plantarg :
|

Lig. plantare longum

Fibula
.

Lig. tiblofibulare anterius,

Lig, talofibulare anterius , Lig. talecalcaneum laterale
., i

. Lig. bifurcatum

!
! , Lig. cuboideonaviculare dorsale
/

Malieolus lataralis.— / Ligg. cuneanavicularia dorsafia

/

_ Ligg, metatarsalia dorsalia
Lig. cal:ananfibulﬂm\ -

Tendo calcaneus’

)
i, Ligg. metatarsalia
transversa profundz

[

|
)
|

1 I
CalcaneuJ '|

Lig. mfcaneo-!

b
! Lig. calcaneo- | | Ligg. tarsometatarsalia dorsala
Lig. plantare longumy naviculare ].

cuboideum M. fibularis [peroneus| bravis, Tendo

Resim 2.27 Ayak eklemleri; Ustte; ayak sirti bolgesindeki ve talocruralis eklemindeki
baglar ve kirisler, medial taraftan. Altta ayagin arka ve orta bolgelerindeki baglar ve kirisler,
lateral taraftan
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2.1.2.3.5 Ayak Eklemleri (Tam oynar eklem gurubundandir.)

2.1.2.3.5.1 Intertarsal Eklemler

Ayak bilek kemikleri arasindaki eklemlerdir. En onemlisi subtalar eklemdir.
Talus ve calcaneus arasinda yer alir (Bkz. Resim 2.5).Intertarsal eklemlerde rotasyon
miimkiindiir. Eversiyon ve inversiyon hareketleri yapilabilir. Onde talus navicular’m
girintisine oturur ve burada da rotasyon hareketini miimkiin kilar. On tarsal

kemiklerde de bir miktar rotasyon gortiliir.

2.1.2.3.5.2 Tarsometatarsal (Lisfranck) Eklemler

(Plana eklem gurubundandir)

Ayak bilek kemikleri ile ayak tarak kemikleri arasindaki eklemlerdir. Tarsal
kemikler ile metatars kemiklerinin tabanlarimi (proksimal uglar) birlestiren

eklemlerdir (Bkz. Resim 2.5).

2.1.2.3.5.3 Metatarsophalangeal Eklemler
(Elipsoid eklem gurubundandir)

Ayak tarak kemikleri ile ayak parmaklar1 arasindaki eklemlerdir. Yuvarlak
metatars baglar1 ile proksimal phalanges’ler arasindaki eklemlerdir (Bkz. Resim 2.5).
Kapsiiler ligamanlar ile cevrelenmis ve sikica birbirlerine baglanmis bes adet
eklemden olusur. 1l.metatarsophalangeal eklem (basparmak) digerlerinden daha
biiyliktiir ve daha kolay incinir. Eklem alt tarafinda kapsiiler ligaman iginde iki
sesamoid (susamsi) kemik ile gii¢lendirilmistir. Bu eklemlerde de fleksiyon,

ekstensiyon, abdiiksiyon ve addiiksiyon hareketleri miimkiindiir.
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2.1.2.3.5.4 Interphalangeal Eklemler

(Mentese eklemi gurubundandir)

Parmak kemikleri arasindaki collateral (¢apraz) ligamanlar ile giiclendirilmis
eklemlerdir. Fleksiyon ve ekstensiyona izin verirler. Basparmakta bir, diger dort
parmakta ikiser interphalangeal eklem (proksimal, distal) vardir(Bkz. Resim 2.5).

Ayagin Kavisleri

Ayagin dort kavisi vardir. Longitudinal (uzunlamasina) olarak medial ve
lateral kavisten soz edilir. Medial kavis yiiksek, mobil ve esnektir. Eklemlerin plantar
ligamanlari, ayak tabanindaki kaslar ve tendonlar bu kavisi destekler. Anterior
transvers kavis metatars baglar1 tarafindan olusturulur. Bu kavisi metatars baslarini bir
arada tutan transvers ligamanlar ve ayagin yayilmasini engelleyen intrinsik kaslar
destekler. Posterior transvers kavis ise metatarslarin arka uglari tarafindan olusturulur.
Ayaklar bitistirildigi zaman kemerler kubbe olusturur. Kavislar ayag stres, agirlik ve
soklara kars1 koruyabilecek bir taban olusturmak, yeri itebilen dinamik bir platform

saglamakla gorevlidirler.

2.1.3 Pelvis ve Alt Ekstremitede Kaslar

Pelvis ve alt ekstremiteye ait kaslar dort alt baglik altinda incelenebilir.
Bunlar:

- Kalga kaslari,

- Uyluk (femur) kaslari,

- Bacak ve ayak kaslari,

- Ayak kaslar1 olarak siralanabilir.
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2.1.3.1 Kal¢a Kaslari

On ve arka olmak iizere iki gurupta incelenir.

On gurup

1) Iliacus

2) Psoas Major

Bu kaslar birlikte calisarak iliopsoas adin1 alir ve en 6nemli kalga
fleksoriidiir (Bkz. Resim 2.29,2.35).

3) Sartorius (Terzi kas1) (Bkz. Resim 2.35).

Kalca eklemine fleksiyon ve abdiiksiyon yaptirir.

Arka gurup

1) Gluteal kaslar (Bkz. Resim 2.31, 2.32, 2.33, 2.34).

Ug kastan olusur.

a) Gluteus maximus

Femur’un (uyluk) en gii¢lii ekstensoriidiir.

b) Gluteus medius

¢) Gluteus minimus

Kalganin en 6nemli abdiiktorii olup femur’a medial rotasyon da yaptirirlar.

2) Tensor fascia latae (Bkz. Resim 2.30, 2.31, 2.33, 2.35).

Femur’un abdiiksiyon ve i¢e rotasyonuna yardim eder, iliotibial kordon ile
dizin ekstensiyonunu saglar ve kalg¢a fleksiyonuna yardimci olur.

3) Piriformis (Bkz. Resim 2.28).

Femur’a abdiiksiyon ve disa rotasyon yaptirir.

4) Obturator internus

5) Gemellus superior

6) Gemellus inferior

7) Quadratus femoris

Bu son dort kas femur’un disa rotatorleridir (Bkz. Resim 2.34, 2.38).
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Piriformis

Piriformis

Greater
trochanter

~~ External obturator

Internal obm/ratorg s
' : Minor trochanter-insertion
~ 'l _of psoas major

Obturator foramen

Resim 2.28 Kalga arka gurup kaslari

Acromion of Clavicle
shoulder blade

Glenoid of fossa of
shoulder blade

Right lung

Crus of
diaphragm
Quadratus lumborum Lumbar spine

Psoas

lliacus /

Resim 2.29 Kalca 6n gurup kaslari
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GLUTEUS
MEDIUS

CUT AWAY
OF TENSOR

GLUTEUS FASCIAE

MAXIMUS ATAE

SUPERIOR

PIRIFORMIS | —GEMELLUS
| _____INFERIOR
OBTURATOR GEMELLUS
INTERNUS —ILIOTIBIAL
TRACT
)
QUADRATUS

FEMORIS
SEMITENDINOSUS

SEM!MEMBHANOSUSi

CUT AWAY OF
GLUTEUS MAXIMUS

/ BICEPS
ke FEMORIS
s ! {LONG HEAD)

N BICEPS

FEMORIS
{SHORT HEAD)

ROTATORS
HAMSTRINGS

Resim 2.30 Kalca ve uyluk (femur) kaslari

GLUTEUS MEDIUS

GLUTEUS MEDIUS

TENSOR
FASCIAE LATAE
TENSOR
FASCIAE LATAE

GLUTEUS
MAXIMUS

ILIO-TIBIAL
TRACT
(FASCIA LATA)

Resim 2.31 Kalca arka gurup kaslari
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GLUTEUS

GLUTEUS
MEDIUS

MINIMUS

Resim 2.32 Kalca arka gurup kaslari

GLUTEUS
MEDIUS

GLUTEUS
MAXIMUS

TENSOR
FASCIAE
LATAE

(LONG HEAD)

FEMORIS
BICEPS

FEMORIS
(SHORT HEAD)

Resim 2.33 Kalca ve uyluk (femur) kaslari
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Crista iliaca

M. latissimus dorsi
— — ——M. gluteus medius, Fascia

~
=

M. erector spinae, ————
Fascia thoracolumbalis

>————==M. gluteus maximus

2
— — ——Trochanter major; Tractus iliotibialis

Sulcus glutealis

M. gluteus maximus, Tendo

Fascialata ————< 7]

M. latissimus dorsi, Aponeurosis —————, Crista iliaca
M. erector spinae, Fascia ———— “n =
thoracolumbalis / : i 7%,

e — — — ——— Fascia lata, (Fascia glutea)

M. gluteus maximus e
. i,
Pird M. gluteus medids

Foramen (Foramen ————1748
ischiadicum ) suprapiriforme); ]
[sciaticum] (Foramen e
majus | infrapiriforme) g —— M. piriformis
—— M. gemellus superior

Spina ischiadica;
Lig. sacrospinale
Foramen ischiadicum — —— M. obturator internus™
[sciaticumn] minus;
Lig. sacrotuberale

——— M. gemellus inferior

Ramus inferior ossis pubis —
— —— Bursa trochanterica
musculi glutei maximi

Tuber ischiadicum 7 1
: b ————— M. quadratus femoris

Ramus ossis ischii
— == M. gluteus maximus

M. gracilis

M. adductor magnus ———— /
== M. adductor magnus

M. semitendinosus
7~ —Tuberositas glutealis

= Fascia lata, Tractus iliotibialis

M. biceps femoris, ———
Caput longum

Resim 2.34 Kalga ve uyluk (femur) kaslari; Ustte; yiizeyel kalga kaslari, arkadan Altta,
gluteus maximus ortadan ikiye kesildikten sonra yiizeyel kalga kaslari, arkadan
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2.1.3.2 Uyluk (Femur) Kaslar

On, i¢ yan ve arka olmak iizere ii¢ gurupta incelenir.

On gurup

1) Quadriceps femoris (Bkz. Resim 2.35, 2.36).

Dort baslt bir kastir ve bacagin tek ekstensoriidiir.

a) Rectus femoris

Hem diz hem kalga eklemine etkili bir kastir.

b) Vastus lateralis

c¢) Vastus intermedius

d) Vastus medialis

Bu kaslar birleserek patellar tendonu olusturarak tibia’nin(kaval kemigi)
tiimsegine tutunurlar. Ayrica diz ekleminin ekstensorleri olup aymi zamanda
patella’y1 yerinde tutar ve stabilize ederler.

I¢ yan gurup

1) Adductor kaslar (Bkz. Resim 2.35, 2.36, 2.38).

a) Adductor longus

b) Adductor brevis

¢) Adductor magnus

d) Adductor minimus

e) Pectineus

f) Obturator externus

g) Gracilis

Femur’u (uyluk) disa dondiiriirler, kalganin fleksiyon ve ekstensiyonunda
aktiftirler, femur’a addiiksiyon yaptirirlar.

Arka gurup

1) Hamstrings (Bkz. Resim 2.30, 2.34, 2.37, 2.38).

a) Biceps femoris

b) Semitendinosus

¢) Semimembranosus

Kalcanin ekstensorii ve dizin fleksoriidiirler.
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M. psoas major — — —

M. iliopsoas
M. iliacus — — — — (M. psoas minor)
Lig. inguinale — — —
— _ Arcus iliopecfineus
M. iliopsoas — —

i Elg; tineal
M. tensor fasciae latae — — BiPEcHneals

— — M. pectineus

M. rectus femoris — — — |
—— M. adductor longus

—— M. sartorius

——— M. adductor magnus
—— M. gracilis

\/
¥

M. vastus lateralis — — — \1

- —— M. vastus medialis
-ascia lata, Tractus iliotibialis — — — —

3

; i
Bursa subtendinea prepatellaris. ——  Femur, Condylus medialls

— — Lig. patellae
Caput fibulag— — — &

—
Bursa subcutanea infrapatellaris—

Resim 2.35 Kalca ve uyluk (femur) kaslarinin 6nden goriiniisleri
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M. iliopsoas

M. sartorius
y M. piriformis

M. rectus femoris . .
y Canalis obturatorius

Bursa subtendinea iliaca _- M. pectineus

-

M. gluteus medius  — _ M. adductor longus

. _— M. obturator externus
M. ilicpsoas — __ =
s

— —— M. adductor brevis

M. pectineus -, 17 _——Trochanter minor
-~ / i/
[T

M. adductor brevis — __

_ — — M. adductor minimus
_ _.— M. adductor magnus
M. vastus lateralis ————

__— M. adductor longus

>——— M. gracilis

— — — Hiatus tendineus:[adductorius]

M. vastus medialis — —

M. vastus intermedius ——

T~ M. adductor magnus, Tendo
Femur ——

"~ M. gracilis, Tendo

M. sartorius, Tendo — -~ i . "
! "~ Bursa sublendinea musculi sartorii

M. gracilis, Tendo ——
M. semitendinosus, Tendo — | ™ ]
~~ Bursa anserina

Resim 2.36 Kalga ve uyluk (femur) kaslari; yiizeyel kaslarin ¢ogu ve derin kaslarin bir
kismi uzaklagtirilmig, nden
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PELVIS

HIP JOINT

FEMUR

BICEPS FEMORg}

Resim 2.37 Uyluk (femur) arka gurup kaslar1 (hamstrings)
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___.— Crista iliaca

__— M. gluteus medius

__— M. gluteus minimus

__— (Foramen suprapiriforme)
M. gluteus maximus - _
= _ . M. piriformis

(Foramen infrapiriforme} — __ T M. gemellus superior

_ — M. tensor fasciae latag
M. obturator internus

_ — M. gemellus inferior
Lig. sacrotuberale — _ i

_— M. quadratus femoris

M. obturator internus — — —-L

N — —— M. gluteus medius

Tuber ischiadicum ——— ~——— Trochanter major

==~ Bursa trochanterica
musculi glutei maximi

M. adductor magnus ——

4~ —— M. gluteus maximus

= Py
=~ M. adductor minimus

- o
~~ M. adductor magnus
=
M. gracilis =
M. semitendinosus —

et T~ M. vastus lateralis
M. biceps femeris, Caput longum -~

ity M. biceps femoris, Caput breve

-

-~ M. biceps femoris, Caput longum
oL
M. semimembrancsus -

) - T~ A poplitea
M. semitendinosus, Tendo -~ :

s
M. semimembranosus, Tendo —~ ik
N "~ M. gastrocnemius, Caput laterale
M. gastrocnemius, Caput mediale s

Resim 2.38 Uyluk (femur) ve kalga kaslari; gluteus maximus ve gluteus medius’un bir
kismi1 uzaklagtirilmis olarak, arkadan
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|

M. gluteus maximus — __ i o M. gemellus inferior

M. obturator internus, Tendo
=

M. piriformis — _ __
¥ i Bursa trochanterica musculi glutei medii
Foramen infrapiriforme) — — —
( p ) / 5 Lo .
rochanter major
M. gemellus superior — — R !

M. obturator internus ——— % = M. obturator externus

Bursa ischiadica musculi obturatoris interni —— _— —=— M. quadratus femoris

Lig. sacrotuberale —— """ »— — — Bursa trochanterica musculi
glutei maximi
) M. semitendinosus; —~
M. biceps femoris, Caput longum

\\\
/
I}
!
=
[=]
[+]
b~
0
3
[}
g
3
3
g

Foramen ischiadicum [sciaticum] minus

i -
M. semimembranosus ~

S
e

T~ M. gluteus maximus

i\

=
s -~ ~ £
M. gracilis =~ M. adductor minimus

&
M. adductor magnus -

)
™ M. vastus lateralis

by -
M. semimembranosus -~

e M. bicap's femoris, Caput longum

~
™ M. biceps femoris, Caput breve

-
M. semitendinosus, Tendo =~
-~
M. semimembranosus, Tendo =

-
7 : i ~
M. gastrocnemius, Caput mediale ~ M, gastrocnemius, Caput laterale

Resim 2.39 Uyluk (femur) ve kalca kaslar; yilizeyel gluteal kaslarin
uzaklastirilmasindan sonra, arkadan
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2.1.3.3 Bacak ve Ayak Kaslan

On, arka ve yan olmak {izere ii¢ gurupta incelenir.
On gurup

Ayagin ekstensorleridir. (Bkz. Resim 2.40).

1) Tibialis anterior

Ayaga dorsifleksiyon ve inversiyon yaptirir.

2) Extensor hallucis longus

Ayak bilegine dorsifleksiyon, bagparmaga ekstensiyon yaptirir. Ayaga biraz

da pronasyon ve eversiyon yaptirir.

3) Extensor digitorum longus
4) Fibularis (peroneus) tertius

Ayak bilegine dorsi fleksiyon, bagparmak hari¢ diger parmaklara

ekstensiyon yaptirir. Ayrica ayaga ekstensiyon, pronasyon ve eversiyon yaptirir.

Arka gurup

Ayagin plantar fleksorleridir. (Bkz. Resim 2.41).

Baldir (calf) Kaslar1 (gastocnemius ve soleus, triceps surae adin1 alirlar)
a)Yiizeyel plan

1) Gastrocnemius

Iki bash bir kastir. Diz diiz durumda iken ayaga plantar fleksiyon

yaptirabilir. Ayni1 zamanda ayaga supinasyon ve inversiyon da yaptirir.

2) Soleus

Daha derindedir ve iki bagh bir kastir. Gastrocnemius ile ortak, kalin bir

tendon olan asil tendonu’nu olustururlar. Ayak bileginin giiclii bir plantar fleksorii

olup diz biikiilii iken de kasilabilir. Ayni zamanda ayaga supinasyon ve inversiyon da

yaptirir.

3) Plantaris

4) Popliteus

Bacaga ige rotasyon yaptirir.
b) Derin plan

1) Tibialis posterior

2) Flexor hallucis longus
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3) Flexor digitorum longus
Bu ii¢ kas da ayaga plantar fleksiyon, supinasyon, inversiyon ve ayak
parmaklarina fleksiyon yaptirirlar.

Yan gurup
1) Peroneal kaslar (Bkz. Resim 2.40).

a) Fibularis (peroneus) longus

b) Fibularis (peroneus) brevis

Ayaga eversiyon, fleksiyon ve pronasyon yaptirir ve stabilize ederler.
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Patelfla —

Tractus iliotibialis — —

_ — —Tibia,
Condylus
Lig. patellag —— medialis
— — — Tuberositas tiblaz
— —— M. gastrocnemius
M. fibularis — —

[peroneus] longus
M. tibialis anterior ——

M. extensor —— f — — —— M. solaus
digitorum longus

M. fibularis
[peroneus] brevis

= —— Tibia, Facies medialis

Septum intermusculare — — L
cruris anterius p

M. extensor ———
digitorum longus

——— M. tibialis anterior, Tendo

M. extensor ———
hallucis longus

Retinaculum musculorum
extensorum inferius

Malleolus lateralis — Malleclus medialis

M. biceps _ L _ _ — M. quadriceps femoris,
M. fibularis [peroneus] . _ lemanis - M.Saam I.aFtJQ A
tertius, Tando =~ M. extensor hallucis
M. extensor digitorum — longus, Tendo
longus, Tendines
Y
M. extensor = ™ M. extensor Tractus _ _ _
digitarum brevis hallucis brevis iliotibialis — ——— Patela
Caput —— Lig. patellae

fibulae
— — — Tuberositas tibiae

_ M. fibularis [peroneus] longus
— M. tibialis anterior

_ Septum intermusculare

M. solous — 1L %8 =" Gruris anterius

M. fibularis [peroneus] brevis

. M. extensor digitorum lengus;
~~ M. fibularis [peroneus] tertius

Tendo calcaneus ) _
X __ M. tiblalis anterior, Tendo
-
Malleolus lateralis, \\ . M. extansor hallucis longus
-
W Retinaculum musculorum

extensorum infarius
M. extensor digitorum
/f longus, Tendines

M. extensor
=" hallucis bravis

" Y
Retinaculum musculorum, j
fibularium superius “~

N
M. fibularis [peroneus| longus, Tendo.,
.

Retinaculum muscularum. ™
fibularium inferius ™/,

Tuber calcanel— —

r

M. fibularis [peroneus) brevis, Tendo— —

| . fibularis [peroneus] tertius, Tendo
M. extensor digitorum brevis

Resim 2.40 Bacak ve ayak kaslari; 6nden ve lateralden
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M. gastrocnemius, Caput mediale -

~——

M. semimembranosus -— ~~-M. biceps femoris

Bursa subtendinea musculi
gastrocnemii medialis

—-M. gastrocnemius, Caput laterale
Bursa musculi semimembranosi -—
Lig. popliteum obliquum -
——-Lig. popliteum arcuatum

Tibia, Condylus medialis -— /
M. plantaris o

-
A.; V. poplitea; Arcus tendineus musculi solei  ~~

M. plantaris, Tendo -——

——-M. gastrocnemius

M. gastrocnemius -—

M. gastrocnemius, Tendo -——

M. flexor digitorum longus

M. tibialis posterior, Tendo ~~
Malleolus medialis =~

2
Tendo calcaneus”

~o =
Retinaculum musculorum

Retinaculum musculorum flexorum fibularium superius

Tuber calcanei

Resim 2.41 Bacak kaslari; gastrocnemius kismen uzaklastirilmis, arka taraftan
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2.1.3.4 Ayak Kaslar

Baslangi¢ ve tutunma yerleri tamamiyle ayagin i¢inde olan bircok kisa kas
katmaninin islevleri ayagin kemiklerini birarada tutarak viicudun agirhigini tastyacak
gliclii bir taban1 saglamaktadir.

1) Ayak sirtinda bulunanlar (Dorsal kaslar) (Bkz. Resim 2.42).

a) Extensor digitorum brevis

b) Extensor hallucis brevis

Parmaklara ekstensiyon yaptirirlar.

2) Ayak tabaninda bulunanlar (Plantar kaslar) (Bkz. Resim 2.44).

a) Lumbrical kaslar (solucansi kaslar)

Interphalangeal eklemleri diiz tutarak, metatarsophalangeal eklemlerin
fleksiyonunu saglarlar. Metatarsal kemiklerin arasinda yer alan bu kaslar parmaklarin
yanlig olarak biiziilmesini Onlerler.

b) Interosseal kaslar (interossei)

Lumbrical kaslar ile beraber ayagin 6n kismimi gii¢lendirirler ve parmak
uclarini tam gererek ayak parmaklarini diiz tutarlar. Ayak parmaklarinin arasini agma
ve kapamada kullanilirlar.

Ayak basparmak kaslar (plantaris medialis)

1) Adductor hallucis (plantaris lateralis) (Bkz. Resim 2.44).

2) Flexor hallucis brevis (plantaris medialis)

3) Abductor hallucis (plantaris medialis)

Ayak kiiciik parmak kaslar1 (plantaris lateralis)

1) Abductor digiti minimi (plantaris lateralis) (Bkz. Resim 2.44).

2) Flexor digiti minimi brevis (plantaris medialis)

3) Apponens digitiminimi (plantaris medialis)

Ayak tabam ortasindaki kaslar (plantaris media)

1) Flexor digitorum brevis (plantaris medialis) (Bkz. Resim 2.45).

2) Qudratus plantae (Flexor accessorius) (plantaris lateralis)
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—— —— M. tibialis anterior, Tendo
M. extensor hallucis longus ——

M. extensor digitorum longus ——
— — — Mallgolus medialis

Malleclus lateralis ———

Aetinaculum musculorum extensorum inferius — — — -5
M. fibularis [peroneus] brevis, Tendo ———

Retinaculum musculorum fibularium ———
[peronecrum] inferius

M. extensor digitorum brevis —

) — — —— M. tibialis anterior, Tendo
M. fibularis [peroneus] tertius, Tendo ————

— ——— M. extensor hallucis longus,
Tendo

M. extensor digitorum longus, Tendines ————

—— = — M. extensor hallucis brevis

M. abductor digiti minimi ———

— — — Articulatio metatarsophalangealis
hallucis, Capsula arficularis

Resim 2.42 Ayak kaslari; dorsal (sirt) taraftan
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M. extensor digitorum longus;
M. fibularis [peroneus] tertius
_ _ M. extensor hall

Malleolus lateralis

inferius

M. extensor digitorum brevis _

M. fibularis [peroneus] tertius, Tendo __ _
L

M. abductor digiti minimi — _ _ _

- 7 Tendines
M. extensor digitorum longus, ~
Tendines

_ M. tibialis anterior, Tendo

_ Retinaculum musculorum extensorum

_ _ M. extensor hallucis brevis

__ Mm. interossei dorsales

™~ M. extensor digitorum brevis,

lucis longus

Resim 2.43 Ayak kaslari; extensor digitorum longus’un biiyiik kismi
dorsal (sirt) taraftan
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Vaginae tendinum digitorum pedis |
~

Pars cruciformis
Vagina fibrosa
tendinum hallucis
—— Pars anularis

§ — —— M. flexor hallucis longus, Tendo

Mm. lumbricales IV— ———

—= M. flexor hallucis brevis
M. adductor hallucis, Caput — ——

transversum
M. interosseus plantaris Ill ———
M. abducter digiti minimi ———
. - e ———= M. abductor hallucis
M. fiexor digiti minimi brevis —

M. flexor digitorum brevis — ——

Aponeurosis plantaris ———

Tuber calcanei ———

Resim 2.44 Ayak kaslar1; plantar (taban) taraftan
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———— M. flexor hallucis longus, Tendo
Vaginae tendinum digitorum pedis 5
\

———— M. flexor digitorum Longus
Tendines

— ——— M. adductor hallucis,

M. flexor digitorum brevis Caput transversum

Tendines

— — — — M. flexor hallucis brevis

—~
Mm. lumbricales IV—| =~

4 o ——— M. flexor digitorum longus, Tendo
M. flexor digiti minimi brevis <

———~ Vagina tendinis musculi fibularis

7 longi plantaris
M. abductor digiti minimi <

TREME III"/ ———— M. flexor hallucis longus, Tendo

s
M. interosseus dorsalis IV/

_ 7
M. fibularis [peroneus] longus, Tendo ~

———— M. abductor hallucis

Y »

-
M. quadratus plantae ~
[M. flexor accessorius]

M. abductor cigti minimi e — —— M. flexor digitorum brevis

— — — Tuber calcanei

Resim 2.45 Ayak kaslari; orta tabaka, flexor digitorum brevis uzaklagtirilmig, plantar
(taban) taraftan

56



Mm. interossei —

— Mm. interossei
dorsales |-V

plantares IlI-|

Resim 2.46 Ayak kaslari; dorsal interosseal kaslar (dorsal taraftan), plantar interosseal
kaslar (plantar taraftan)

Kaslarin genellikle bir baslangi¢ tendonu” (origin veya proksimal tendon) ve
bir de fonksiyonel tendonu (insertion veya distal tendon) vardir. Baslangi¢ tedonu
kasin sabit tutunma noktasin1 olustururken, fonksiyonel tendon kasin hareket
ettirecegi olusuma tutundugu tendondur.

Asagida kalga, uyluk, bacak ve ayak kaslarimin baslangic ve sonlanig

noktalar1 ayrica hareket kapasiteleri agiklanmaya calisilmistir.

Tendon: Kaslarin hareket ettirecekleri olusumlara yapisirken yaptiklart bag dokusu
uzantilaridir. Ayak bileginde tendonlar transvers gegen fascialar (yiizey) ile kemige
tutturulurlar.
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Kalcanin On Tarafindaki Kaslar

Ad1 Baslangici Sonlanisi Fonksivonu
M.iliopsoas
M.iliacus Fossa iliaca Femur’un minor  fleksiyon, i¢
Trochanter’ rotasyon, bel
omurlarinin yan
hareketi
M.psoas major 12. g6giis omuru ve Trochanter minor  Gluteal kaslarla
1.- 4. bel omurlarinin ayn1 anda
dis yiizeyleri, 1.-5.(4.) calistiginda
bel omurlarinin Procc. dis rotasyon
costales’i
M.psoas minor  12. gogiis vel. bel Trochanter minor,
omurlarinin govdelerinin  siklikla uzun ve
yan yiizleri yassl bir kirigle
M.sartorius Spina iliaca Tibia’nin medial ~ Femur’a fleksiyon,
Anterior superior ylizil dis rotasyon ve
abdiiksiyon,

bacaga fleksiyon ve
diz eklemine fleksiyon
durumundayken ice
rotasyon
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Kal¢anin Arka Tarafindaki Kaslar

Ad1

Baslangici

Sonlanisi

Fonksivonu

M. gluteus
maximus

Arkada Linea glutealis,
os sacrum, ligamant
sacrotuberale

Tuberositas glutealis,

tractus iliotibialis

Kalca ekleminde
femur’a eksten-
siyon ve dis ro-
tasyon {ist bolii-
mii femur’un
abdiiksiyonuna
yardimet olur,
alt boliimii ise
femur’a addiik-
siyon yaptirir.

M. gluteus
medius

Crista iliaca, Linea
glutealis anterior ve
posterior arasinda

Trochanter major’un
dis yiizi

femur’a
abdiiksiyon ve i¢
rotasyon (6n ve
dis lifleri), arka
lifleri femur’a
kismen dis rotas
yon; yere basan
tarafta pelvis’in
tesbiti

M. gluteus
minimus

Os ili, Linea glutealis
anterior ve posterior

Trochanter major’un

tepesi

femur’a
abdiiksiyon ve
i¢ rotasyon;

M. tensor
fascia latae

Spina iliaca anterior
superior

Tractus iliotibialis

femur’un kalga
ekleminde flek-
siyonuna ve
abdiiksiyonuna,
diz ekleminde
bacagin eksten-
siyonuna yar-
dim eder.

M. piriformis

Os sacrum,Facies pelvica
(2.- 4. sacralia anteriora’nin
cevresi)

Trochanter major’un

tepesi (uzun bir
kiris ile)

femur’a
abdiiksiyon ve
d1s rotasyon

M. obturator
Internus

obturatum’un i¢ yiizii
Membrana obturatoria

Fossa trochanterica’
da (uzun bir Kiris ile)

femur’a
dis rotasyon

M. gemellus
superior

Spina ischiadica

Obturator internus’un

kirisi ile Fossa
trochanterica’da

femur’a
dis rotasyon

M. gemellus
inferior

Tuber ischiadicum

Obturator internus’un

kirisi ile Fossa
trochanterica’da

femur’a
dis rotasyon

M. quadratus
femoris

Tuber ischiadicum ‘un
dis kenar1

Crista
intertrochanterica

femur’a

dis rotasyon,
femur’a
addiiksiyonda
yardim eder.
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Femur’un On Tarafindaki Kaslar

Ad1 Baslangici Sonlanisi Fonksivonu
M. quadriceps Spina iliaca anterior Insan viicudunun bu  Diz eklemin-
femoris inferior (Caput rectum) ve en kuvvetli kasinin ~ de bacaga
a) M. rectus Acetabulum’un st kenari ortak kirisi, Patella’  ekstensiyon;
femoris (Caput reflexum) nin proksimali ve yan Rectus
kenarlarina tutunur.  femoris kal-
Tuberositas tibiae’ye ¢a eklemin-
etki eder. de fleksiyona
yardimeci
olur.
b) M. vastus Labium laterale (Linea
medialis aspera) distal kismi

proksimal kismindan
daha kuvvetlidir.

¢) M.vastus
lateralis

Trochanter major’a kadar
Labium laterale’den
(Linea aspera)

d) M. vastus
intermedius

Femur’un 6n ¢evresi
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Femur’un Medial (i¢ Yan) Kaslar1 (Addiiktorler)

Adi Baslangici Sonlanisi Fonksiyonu
M. pectineus Pecten ossis pubis Linea pectinea kalga
( femur) ekleminde
femur’a,
addiiksiyon,

fleksiyon ve
i¢ rotasyon

M. adductor longus Ramus superior ossis Linea aspera’nin kalga
pubis ile Ramus inferior 1/3°1, Labium ekleminde
ossis pubis arasindaki mediale(kiris bir femur’a
sinirdan kiris bir yapi ile yapi ile) addiiksiyon
ve fleksiyon
M. adductor brevis Ramus inferior ossis pubis ~ Linea aspera’nin  femur’un
(‘adductor longus’a gore proksimal 1/3’1 addiiksiyonu,
obturatorum’a daha yakin Labium mediale  ekstensiyona
olarak) tendineus bulunur. yardim ve
kalga
ekleminde dis
rotasyona
katilir.
M. adductor magnus Ramus ossis ischii ve Tuber Ust kasli boliimii:  femur’a

Ischiadicum’un kenar1

Tuberositas glutea’ya addiiksiyon,

kadar Labium kasin alt
mediale linea boliimi
aspera’nin ekstensiyon
proksimal 2/3 dis
tinde,Alt kiris rotasyon
boliimii; Labium

mediale’nin alt

1/3 1, epicondilus

Femoris medialis

ve Tuberculum

adductorium.

M. adductor minimus Ramus inferior ossis pubis Linea aspera’nin ~ femur’a
(proksimalde adductor en Ust kismi, addiiksiyon,
magnusu sinirlar) Labium mediale fleksiyon

ve dis
rotasyona

yardim eder.

M. grasilis

Symphysis pubica yakininda
os pubis ve Ramus inferior

Tuberositas tibiae’ femur’a
nin medial kena- addiiksiyon

ossis pubis rinda fleksiyon ve
dis
rotasyona
yardim eder.
M.obturator externus  For obturatorum’un dis ¢evresi Femur’da femur’a dis
(medial boliimil) Membrana trochanter’da rotasyon ve
obturatoria bir kiris ile fleksiyonuna

yardim eder.
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Femur’un Arka Tarafindaki Kaslar (Hamstrings)

Adi Baslangici Sonlanisi Fonksiyonu
M. biceps Tuber ischiadicum (2. Caput fibulae (kuv- Diz eklemin-
Femoris kas ile ortak kirigle) vetli bir kirisle) de bacaga
tibialis fleksiyon, diz
Caput longum ( iki fleksiyonda
eklemli ) iken tibia’ya
dis rotasyon;
uzun bast
fibularis Linea aspera’nin distal Caput longum
communis yarisi, Labium laterale kalga ekle-
Caput breve minde uyluga
( tek eklemli) ekstensiyon
ve dis rotasyon
M. semitendinosus Kisa bir kiris ile Tuber Uzun bir kirigle Diz eklemin-
ischiadicum’dan Tuberositas de bacaga
tibiae’nin medial fleksiyon, diz
kismi fleksiyonda
iken Tibia’

ya i¢ rotasyon
kalga eklemin-

de femur’a
ekstensiyon .
M. semimembranosus Tuber ischiadicum (1. Kisa kalin bir Diz eklemin-
ve 2. kaslar ile adductor kirig ile tibia’'nin ~ de bacaga
magnus arasinda genis i¢ kondili ve liga-  fleksiyon, diz
bir kiris ile) man popliteum fleksiyonda

obliquum

iken tibia’ya i¢
rotasyon, kalca
ekleminde
femur’a
ekstensiyon
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Bacagin On Tarafindaki Kaslar

Ad1 Baslangici Sonlanisi Fonksivonu
M. tibialis Tibia, Epicondylus lateralis ~ Basis metatarsalis I Talocruralis’
anterior Membrana interossa cruris ( medial kenar1) ve de ayaga eks-
Os cuneiforme tensiyon(dor-
mediale (plantar yilizii)  sal fleksiyon)
Talocalcaneo-
navicularis’
de ayaga
addiiksiyon
(supinasyon)
M. extensor Fibula, Facies medialis Bas parmagin dorsal Ayak bas par-
hallucis longus Membrana interossea yiiziinde (kirig bir magina eks-
cruris,Fascia cruris yapi ile) tensiyon;
extensor
M. extensor Tibia, Condylus lateralis 4 kiris yap1 ile lateral hallucis
digitorum longus Fibula, Margo anterior 4 parmagin dorsal longus ile
Membrana interossea kisminda ayaga dorsal

cruris

fleksiyon ve
supinasyon;
extensor
digitorum
longus ve
peroneus
tertius ile aya-
ga pronasyon

M. fibularis
(peroneus)
Tertius

Extensor digitorum
longus’un distal
dis boliimii

Yassi bir kiris ile
Os metatarsalis V
in dorsal yiizli

Pronasyon
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Bacagin Di1s Yan Tarafindaki Kaslar:

Adi Baslangici Sonlanisi Fonksiyonu
M. fibularis Caput fibulae, ve Ayak tabaninda fibularis ~ Her iki
(peroneus) Fibula’nin arka kenar1 longi boyunca uzanan fibularis (pe-
longus uzun bir kiris ile ronei) ayagin
Tuberositas ossis dis kenarimi
metatarsalis I (II) ve os kaldirirlar(pro-
Cuneiforme mediale’de  nasyon) ve
Talocalcaneo-
navicularis’de
plantar fleksiyo-
nu destekler
M. fibularis Fibula’nin dig yiizii Tuberositas ossis
(peroneus) ve On kenarinin yarist  metatarsalis V’in kiris
brevis kiigiik parmaga giden

kiris demetleri(dorsal yiizii)

Bacagin Arka Tarafindaki Kaslar: (Yiizeyel plan)

Ad1

Baslangici

Sonlanisi

Fonksivonu

M. triceps
surae
M. gastrocnemius

Femur’un epicondylus
medialis’t Femur’un
epicondylus lateralis’i

Tendo calcaneus

(Achilles kirisi) ile

tuber calcanei

M. soleus

Caput fibulae, Facies
posterior tibiae,

tibia ve fibula arasindaki
tendineus musculi solei

M. plantaris

Femur’un Epicondylus
lateralis’i

Fascia cruris ve
tendo calcaneus

M. popliteus

Epicondylus lateralis
femoris, Meniscus
lateralis ve caput fibuale

Linea musculi

solei’nin yukarisinda
tibia’nin arka yiizii

Ayagin talocru-
ralis ekleminde
plantar fleksiyon
ve talocalcaneo-
navicularis ek-
leminde supi-
nasyon ,
gastrocnemius
diz ekleminde
fleksiyon yapti-
rir. Triceps surae
ayakta duran bir
kimsede bacagi
diz ve ayak bi-
legi ekleminde
tesbit eder.
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Bacagin Arka Tarafindaki Kaslar1 (Derin plan)

Adi Baslangici Sonlanisi Fonksiyonu
M. tibialis Tibia, Membrana Tuberositas Ayagm plantar
posterior interossea cruris, navicularis, fleksiyonu ve
Facies medialis cuneiforme mediale supinasyonu
Fibulae Basis metatarsalis II-IV
M. flexor digitorum Tibia, fibula’nin distal ~ 2.- 5. ayak parmaklarinin Lateral 4 par-
longus 1/3 tinden distal falankslar1 magin distal
falankslarina
fleksiyon;
ayak bilegi ek-
leminde ayaga
plantar fleksi-
yon ve supinas
yon
M. flexor hallucis Fibula posterior Ayak bas parmagi- Bas parmagin

Longus

nin distal falanksi

son falanksina
fleksiyon, ayak
bilegi eklemin-

de ayaga plan-
tar fleksiyon ve
supinasyon.
Ayak Kaslar (Sirt-Dorsal)
Adi Baslangici Sonlanisi Fonksiyonu
M. extensor Calcaneus’un dorsal 2. —4. parmaklarin
digitorum brevis ve lateral yiizleri dorsal kismi (li¢ ince) ~ Ayak parmakla-

kiris ile

Calcaneus’un dorsal
yuzi

M. extensor
hallucis brevis

Ayak bag parmaginin
proksimal falanks1

rinin ekstensi-
yonu (dorsal
fleksiyonu)
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Ayak Kaslar1 (Taban-Plantar)

Ad1

Baslangici

Sonlanisi

Fonksivonu

Lumbrical kaslar

Sinirleri

plantares medialis [
plantares lateralislI

flexor digitorum
longus’un medial
taraflarindan

2.- 5. parmaklarin
proksimal falankslari-
nin medial tarafi

Metacarpo-
phalangea ek-
lemine fleksi-
yon ve inter-
phalangea
eklemine
ekstensiyon

Interosseal kaslar

interossei
dorsales I-1V

Iki basla metatarsal
kemiklerin birbirine
bakan yiizlerinden

Parmaklarin dorsal
kismina tutunarak
Phalanks proximalis
II-V’in tabaninda

Metatarso-
phalangea ekle-
minde fleksiyon
2.-4. parmaklara
lateral abdiiksi-
yo ve2.parmaga
medial addiiksi-
yon ; geri kalan
ayak falanksla-
rina ekstensiyon

interossei
plantares I-111

Os metatarsale I1I-V
medial yiizleri

Parmaklarin dorsal
kismina tutunarak
Phalanks proximalis
III-V tabaninin
Medial yiizleri

Metatarso-
phalangea ekle-
minde fleksiyon
3.-5. parmaklara
medial addiiksi-
yon; geri kalan
ayak falanksla-
rina ekstensi-
yon
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Ayak Basparmak Kaslar1 (Plantaris Medialis)

Ad1 Baslangici Sonlanisi Fonksivonu
M. abductor Medialis calcanei Bag parmagin Metatarso-
hallucis prokimal falanksi phalangeal ek-
M. flexor Os cuneiformia Ayak bagparmaginin  lemde ayak bas-
hallucis brevis mediale intermedius proksimal falanksinin ~ parmagina

ve laterale’nin plan- medial ve lateral yiiz-  abdiiksiyon;

tar yiizleri

lerine iki kirig aracili-
g1 ile (her bir kiriste os
sesamoideum bulunur)

ozellikle ayagin
transvers keme-
rinin aktif hale
getirilmesi

M. adductor

Os cuneiforme

Lateral os sesamoideum

Ayak bagpar-
magina addiik-
siyon, metatar-

hallucis laterale’nin plantar ve ayak bagparmagimin
yiizii proksimal falanksi

Caput 3.-5.

transversum metatarsophalangealis

lerinin eklem kapsiilii

sophalangealis
ekleminde prok-
simal falanksina
fleksiyon; aya-
gin transvers
kemerinin
korunmasina
yardim eder.

Ayak Kiiciikparmak Kaslar (Plantaris Lateralis)

Adi Baslangici Sonlanisi Fonksiyonu
M. abductor Calcaneus Kiigiik parmagin Metatarso-
digiti minimi proksimal falanksinin  phalangealis

tabaninin lateral kismi

ekleminde kii-
clik parmaga

M. flexor
digiti minimi
brevis

Kiiglik parmagin
proksimal falanks1

Ossis metatarsalis
V; fibularis (peroneus)
longus

M. apponens
digiti minimi

Os metatarsale V’in
dis kenar1

addiiksiyon ve
fleksiyona
yardim; daha
Onemlisi ayagin
lateral longitudi-
nal kemerinin
korunmasi
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Ayak Tabanimin Ortasindaki Kaslar1 (Plantaris Media)

Adi Baslangici Sonlanisi Fonksiyonu
M. flexor Medialis tuberis Dort adet flexor digitorum 2.-4. ayak par-
digitorum brevis calcaneus longus’un kKirigleri ile delin- maklarinin bi-
mis ince kirisler halinde rinci ve ikinci
2.-4. ayak parmaklarmin  falankslarina
orta falankslarinda fleksiyon
M. quadratus Iki basla; calcaneus  flexor digitorum longus’un flexor digitorum
plantae ve ligaman plantare  kirisinin lateral kenari longus’u destek-
(flexoraccessorius) longum’dan (ikiye ayrilmadan 6nce)  ler; bu kasin
egik cekis
yonunt
diizeltir.
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3. VUCUT PLANLARI VE YONLENDIRME TERIMLERI

3.1 Viicut Planlan

Anlatim1 kolaylastirmak ig¢in viicuttan gectigi varsayilan ¢esitli yonlerdeki
diizlemlerdir.

Median (Midsagittal) Plan: Onden arkaya ve yukaridan asagiya, viicudun
tam ortasindan gecirilerek bedeni sag ve sol olmak iizere iki simetrik pargaya bolen
diizlemdir.

Sagittal (Paragittal) Plan: Median plana paralel olan diger diizlemlere
sagittal plan denir.

Frontal (Coronal) Plan: Median plana dik olan, yukaridan asagiya dikey
durumdaki diizleme frontal plan denir. Viicudu 6n ve arka boliimlere ayirir.

Transvers (Horizontal) Plan: Bedeni yukari ve asagi(superior-inferior)
olmak iizere bolimlere ayiran ve yukarida adi gegen planlarin hepsine dikey
durumdaki enine diizlemlere transvers plan denir.

Median ve frontal planlarin tam orta hat {izerinde kesistikleri ¢izgiye, viicut

ekseni ad1 verilir.

FRONTAL PLAN

% MEDIAN PLAN

TRANSVERS PLAN

Resim 3.1 Viicut planlari
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Superior {(cranial}

;—‘Frmndi (coranah

plane

Midsagialéi plane

Transverse
plane

Fasterior Anterior

Inferior (caudal)

Resim 3.2 Viicut planlar1
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Kalganin fleksiyonu

Bilegin fleksiyonu
(Dorsifleksiyon)

Resim 3.3 Sagittal plana gore eklemlerin yapabilecegi hareketler
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SAGITTAL PLAN

Omuzun Ekstensiyonu Boynun Ekstensiyonu Bilegin Ekstensiyonu
(Plantarfleksiyon)

FRONTAL PLAN

Kalganin Adduksiyonu Omuzun Abdiksiyonu

Resim 3.4 Viicut planlarina gore eklemlerin yapabilecegi hareketler
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FRONTAL PLAN

Govdenin Lateral fleksiyonu

TRANSVERS PLAN

Kalcanin Lateral fleksiyonu

Resim 3.5 Viicut planlarina gore eklemlerin yapabilecegi hareketler
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3.2 Yonlendirme Terimleri

Normal anatomik durustaki insana goére yapilan terminoloji asagidaki gibi

yer alir.

Anterior, 6n

Posterior, arka

; Superior, tist
: Inferior, alt

Plantar, ayak tabani
Dorsal, ayak sirt1
( Volar, el sirt1
* Palmar, avug ici
Posterior Anterior Medial , median plana yakin
Lateral, median plana uzak
Superficial(External), viicudun
veya organlarin i¢ yani merkez
tarafina yakin
Profunda(Internal),
superficial’den daha derin

Proximal, viicudun merkez
sayilabilecek bir orta noktasina
Dorsal

Palmar

yakin
Distal, viicudun merkez sayila-
bilecek bir orta noktasina uzak

inferior Plantar
A B

Resim 3.6 Yonlendirme Terimleri
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4. DURUS (POSTUR)

Durusu, normal anatomik durus ve dans¢i anatomik durusu olarak ikiye

ayirip her ikisini karsilastirabiliriz.

4.1 Pelvis ve Alt Ekstremitede Normal Anatomik Durus

Yanlis Dogru

Resim 4.1 Normal anatomik durus
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Normal durusta, yer ¢ekimi bedendeki her ekleme etki etmektedir. Ayakta
durusun stirdiirilebilmesi i¢in yer c¢ekimine karst calisan kaslar kasilmalarim
siirdiirmek zorundadirlar. Yer ¢ekimine karsi ¢alisan kas guruplari eklem iizerindeki
yer ¢ekimi etkisine, kars1 yonde etki ederler. Femur (uyluk) 6n ve arka gurup, bacak
on ve arka gurup kaslar1 birbirleri ile koordineli calisirken, rectus abdominis ve

gluteus maximus da koordineli olarak calisir.

Eklem Yer Cekimi Etkisi Yer Cekimine Karsi Calisan Kaslar’
Tarsus Pronasyon Supinatorler
Bilek Dorsifleksiyon Plantar fleksorler
Diz Fleksiyon Ekstensorler
Kalga Fleksiyon, abdiiksiyon Estensorler,abdiiktorler
ve i¢e rotasyon ve disa rotatorler
Omurga Fleksiyon Ekstensiyon

Yer¢ekimi dogrultusu ayakta duran bir insana yandan bakildiginda, bilegin
(malleolus) ¢ok az oniinden, diz ekleminin oniinden ve kalga ekleminin(ikinci sakral
vertebranin) merkezinin niinden geger.

Burada bahsedilen eklem hareketleri bedenin normal durusu igindir. Yerge-
kiminin ekleme yaptig1 etkiyi konusurken eklemin durumunun tanimlanmasi gerekir.

Normal durusta omurga, dogal kavisleri korunmus sekilde ereksiyon (dik)
pozisyonunda, omurga ve ayaklar arasindaki baglantiy1 olusturan pelvis sabittir.
Viicut agirligi iki ekstremite tarafindan esit olarak taginir. Bacaklar ve ayaklar birbi-
rine bitisik ve paralel ve hafifce one egilimlidir. Agirlik dagilimi ortalama 2/3 ayagin

on kisminda ve 1/3 topuktadir.

Sally Sevey Fitt, Dance Kinesiology,24
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4.2 Pelvis ve Alt Ekstremitede Dans¢1 Anatomik Durusu

Bedenin pasif yapisinin ¢ercevesini kemikler ve eklemler olusturur. Aktif
hale gelmesi ise, iskelet sistemini kontrol edip harekete geciren kaslar ve onlari
uyaran sinir sistemi ile ger¢eklesmektedir.

Danscinin viicudu, insan vucudunun dogal hareket edebilme kapasitesinin
disinda bedensel verilerini kullanabilecek duruma hazir olmalidir. Bu da ii¢ temel
faktore baghdir;

1) Durus: Binalarin bir temel {izerine insa edilmesi ger¢eginde oldugu gibi
iskeleti olusturan boliimler; bas, gogiis kafesi ve pelvis, bacaklar ve ayaklarin lizerine
(vertical) dikey bir sekilde yerlesir. Iyi durusda dogru siralanmis omurlarin dnemi
cok biiyiiktiir.

2) Yerlestirme: Pozisyonlarda, hareket aninda ve beden agirliginin
dagiliminda, bedeni olusturan her bir boliimiin birbiri ile olan iligkisidir.

3) Yukar: cekis (Aplomb): Yercekimi merkezini yiikselterek dans¢inin
hareket kapasitesini arttirmak i¢in viicudu uzatmaktir.

Giglii bir teknigin saglanabilmesi i¢in dans¢inin, alt ekstremitesini rahatca
calistirabilecegi bir merkeze sahip olmasi gerekir. Bu merkez de pelvistir ve
miimkiin oldugunca “merkeziyet hissi” korunmalidir. Pelvis, omurga ve bacaklar
arasindaki baglantiy1 sagladigi gibi, hareketleri de bacak ve ayaklar etkiler. Pelvis’in
dogru pozisyonu, turn out’un” kontroliinii ve ayaklar araciligi ile agirlik dagilimini
olumlu yonde etkiler.

Bedenin alt kisminin hareketlerini omurgadan tamamen soyutlamak
miimkiin olmadigi i¢in pelvis’in dogru egimi arkada gluteus maximus ve dnde rectus
abdominis tarafindan saglanir (Bkz. Resim 2.2, 2.3).

Karin oblique kaslar1 pelvis’in “kare durusunu” yani egimini korur.
Dans¢inin fiziksel egitiminde pelvis pozisyonunun dogrulugu ve kontrolii c¢ok
onemlidir. Dikkat edilmesi gereken Onemli noktalardan biri kalga kaslarinin ¢ok

sikilmasindan dolay1 olusacak oturur pozisyon, digeri gevsek birakilmasi ile olusacak

Turn out; Kal¢a ekleminde femur (uyluk) baglarmin acetabulum’un i¢inde adductor
(uyluk i¢ yan) kaslarin ve gluteus maksimus’un kullanilarak disa dogru rotasyon yapmasi
ile olusan pozisyondur.

71



belde ¢ukurluk (lordoz). Kal¢anin pozisyonu dogru ise diger iki gereklilik turn out ve
agirlik dagilimidir.

Dansc¢1 durusu sekillendirilirse; omurga dogal kavisleri korunmus sekilde
ereksiyon (dik) pozisyonda iken kalga eklemi disa rotasyon yaparak turn out
pozisyonuna ulasir. Bu eylem sadece kal¢a ekleminde baslatilmalidir. Diz ve ayak
bilegi eklemlerinden baslatilmasi yanlis ve sakincalidir.

Turn out’un yapilabilmesi ve siirdiiriilebilmesi i¢in gluteus maximus ve
adductor kaslar birlikte ve dengeli ¢alismali, kalga, diz ve ayaklar ayni diizlemde
olmalidir.

Viicut agirhiginin 2/3°ti parmaklarin yumusak kisimlar1 ile metatarslarin
baslar1 lizerinde,1/3’1 topuklarin 6n kismu ile tasinmali, femur’un arkasindaki kaslar
(hamstrings) harekete gegirilerek pelvis arkaya dogru cekilmelidir. Bu kaslar hem

durus hem de agirlik dagilimi i¢in biiyiik 6nem teskil ederler.

[T 1T

Dogru Yanlis Yanlis

Resim 4.2 Kalganin yerlesimi omurgay1 etkiler
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Resim 4.3 Dansg1, kalganin yerlesiminde dogru merkezi bulmalidir.

Resim 4.4 a) Dogru,
b),c),d) Yanlis kalca pozisyonlari
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Resim 4.5 Dans¢inin besinci pozisyon durusu,
Normal anatomik durus
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5. TEMEL BAR HAREKETLERININ ANATOMIiK ACIDAN
INCELENMESI

Cesitli bale adimlarindan olusan egzersizler bar (barre) ve orta hareketleri
olmak tizere iki agsamada gergeklestirilir. Egzersizler bar boyunca sirasi ile dnce sol
kol (sol bacak destek-sag bacak calisan durumunda) daha sonra sag kol (sag bacak
destek-sol bacak calisan durumunda) tutunarak ¢ift yonlii olarak uygulanir. Burada
amag, kas ve eklemleri belirli bir hareket silsilesi igerisinde en pasiften en aktif hale
getirmek olmalidir. S6zi edilen hareketler zinciri yavas tempoyla baslayarak, miizi-
gin degisen ritmi esliginde viicudu her hizda ve sekilde hareket eder hale getirme-
lidir.

Bar hareketleri tamamlandiktan sonra, ortada yapilan egzersizlere gecilir.
Buradaki amac¢ ise, bar destegi olmaksizin viicudun hareket ederken dengeyi
saglamas1 ve degisik (kiiciik, bliylik, hizli ve yavas) durus, doniis, ziplama vb.
hareketlerin belli bir sirayla uygulanarak bikmaksizin kusursuzlugun yakalanmaya
calisilmasi olmalidir.

Insan bedeninin her ne kadar kusursuz bir makine oldugu sdylenip diisiinii-
liiyorsa da, bu kusursuz makinenin kaslar, kemikler, eklemler ve yasamsal degeri
olan viicut sivilarindan olustugunu unutmamak gereklidir. Bu yiizden kusursuzluga
ulagmak icin bir hareketin pek ¢cok kez denenmesi gerektigi ve bedenin sakatlanma-
lara agik oldugu da g6z ardi edilmemelidir.

Ikinci boliimde pelvis ve alt ekstremiteyi olusturan kemik, eklem, kas ve
guruplarinin tanimlar1 yapilmaya c¢alisilmisti. Asagidaki alt basliklarda ise bar
hareketleri en temel bi¢imleriyle ele alinip, pelvis ve alt ekstremitede hangi kemik,
kas ve guruplari iizerinde birinci derecede etkili olduklari incelenmeye calisilacaktir.

5.1 Demi Plié

5.2 Grand Pli¢é

5.3 Battement Tendu, Battement Jeté, Grand Battement Jeté

5.4 Rond de Jambe Par terre

5.5 Battement Fondu

5.6 Battement Frappé

5.7 Rond de Jambe en L’air
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5.8 Battement Developpé
Klasik dans ekolleri bes temel pozisyon iizerine kurulmustur. Turn out

pozisyonda hareket edebilmek i¢in en uygun pozisyonlar bunlardir.

Resim 5.1 Birinci pozisyon; 6nden ve yandan
Ikinci pozisyon; dnden

Resim 5.2 Ugiincii pozisyon, dordiincii pozisyon; yandan ve énden
besinci pozisyon; 6nden
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Hareketlerin incelenmesine ge¢cmeden 6nce normal bir durustan turn out
pozisyona gecerken pelvis ve alt ekstremitenin aldig1 pozisyonun bilinmesi gerekir.

Turn Out (Lateral Rotation)

Kalca ekleminden baglatilmasi gereken turn out eylemi yine kalga
ekleminde, her iki uyluk (femur) basinin acetabulum ic¢inde disa dogru rotasyonudur.
Turn out gluteus maximus, gluteal bolgedeki derin kaslar olan kiigiik rotatdrler
(piriformis, obturator internus, obturator externus, gemellus superior, gemellus
inferior, quadratus femoris) ve en Onemlisi addiiktorler (uyluk i¢ yan kaslari)
tarafindan kontrol edilir. Pelvis dengededir, addiiktorler uyluklar1 bir arada tutmak ve
uzatmak icin kuvvetle aktiftir. Addiiktorler turn out’u saglayan ve devam ettiren en
onemli kas gurubudur. Bu kaslar pelvisten gelerek uyluk (femur) kemiginin arkasina
tutunurlar. Uyluklarin arka tarafin1 viicudun merkezine dogru ¢eker ve bacaklari
disartya dogru gevirirler.

Viicut yerlesim merkezi olan pelvis, rectus abdominis, oblique abdominal
(belin her iki yaninda bulunurlar) ve gluteus maximus kaslar1 tarafindan saglanip,
kontrol edilen “kare” durumunu ve hamstring (uylugun arkasinda yer alan) kaslart ile
gerceklesen uygun egimi korur.

Bacagin geri kalan kism1 ve ayak, kalganin izin verdigi dl¢iide turn out’taki
yerini alir. Bacagin 6n gurup kaslarindan tibialis anterior bu pozisyondaki durusta
onem tasir. Diz (patella), tibia ve ayak ile ayn1 hizay1 korur. Hamstring kaslar1 dizin
arkasini desteklerken, quadriceps kaslar1 femur’un 6niinden patella’y1 kontrol eder.
I¢ ve dis uyluk kaslar1 da dize 6nemli bir destek saglar.

Ayak bilegi ve ayak her zaman tibia ile ayni hizada kullanilmak iizere
yaratilmigtir ve turn out’taki pozisyonu kalcanin pozisyonu ile smirli olmalidir.
Viicut agirligi her iki ayak tarafindan paylasilmali, intrinsic kaslar kullanilarak ayak
parmaklar1 ve ayagin on kismi kontrol edilerek yer kavranmalidir. Viicut agirlig
ayagin parmaklar1 ve metatars baslari ile topugun Oniine yayilarak yere aktarilma-
lidir. Boylece hamstring ve baldir kaslar1 (gastrocnemius ve soleus) dengeyi koruma-
da kuvvetle aktif olacaklarindan dolay1 viicut her an harekete hazir olacaktir.

Bacak arka gurup kaslari, ayagin 6n kismindaki kas guruplar1 ve uyluk i¢
yan kaslari, ayak bilegi eklemini gerilimden kurtararak o6zgiirlik verir ve giicii

arttirarak bacaklarin kontroliinii saglar.
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Teknigin temeli turn out’a dayalidir. Sadece kalca ekleminde gergeklestiril-
meli, diz ve ayak bilegi eklemi her zaman kalga ile ayn1 hizada olmalidir.

Adi gecen bazi bar (barre) hareketleri, agirlik dagilimi diger pozisyonlardan
daha kii¢iik bir tabana yayilan, addiiktorlerin daha fazla ¢alistig1 ve turn out’un daha
ileri diizeyde kontroliiniin gerektigi besinci pozisyonda, bazilar1 ise daha genis bir
taban olan birinci pozisyonda yapilis sekilleri ile ele alinacaklardir. Bu pozisyonlara
gecis bir temel olusturacag: icin diger hareketlerde tekrar tekrar anlatilmayacaktir.
Ayrica bu gecis tiim bar hareketlerinin baglama pozisyonu olacagindan, dogru

sekilde anlasilmasi ve uygulanmasi diger pozisyonlarin icrasini kolaylastiracaktir.

—

Resim 5.3 Normal durus, turn out durus
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Resim 5.4 Turn out durus

5.1 Demi Plié

Resim 5.5 Demi plié; birinci pozisyonda ve ikinci pozisyonda
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Resim 5.6 Demi pli¢; {igiincii, dordiincii ve besinci pozisyonlarda

Pli¢ li¢ eklemde; kalga, diz ve bilek eklemlerinde meydana gelir. Bu
eklemlerin yarim (kii¢iik) esnemesine demi plié, komple (biiyilik) esnemesine grand
plié ad1 verilir.

Kalga eklemi turn out (lateral rotasyon), abdiiksiyon ve fleksiyon (kirilma)
islemini yapar. Diz, kal¢a ekleminin turn out sinirlari igerisinde kirilma islemini
yapar. Bilek eklemi ise 7 kemikten olusan komplike bir eklemdir ve dize nazaran
biraz daha donebilme yetenegine sahiptir. Burada donebilme yetenegi kullanilmadan
kalca ekleminin turn out’u i¢inde sadece esneme yetenegi kullanilir. Bu harekette, bu
tic ekleme ilave olarak gastrocnemius’un topuk kemigine baglandigi biiytlik asil
tendonu, diz eklemi ve bilek baglarina elastikiyet ve kuvvet kazandirir.

Pli¢ klasik balenin temel ihtiyaci olmasi nedeniyle ilk andan itibaren nefesi
ile birlikte cok dogru bir sekilde dgretilmelidir.

Plie’nin dogru gelismesi ve kullanilmasi, dans¢inin teknigi i¢in hayati dnem
tagir. Biitlin ziplamalar icin atlama tahtasi (jimnastikciler beygire basmadan once
ufak bir tahtaya basarak gii¢ alip firlarlar, balenin kiigiik atlama tahtas1 da pli¢’dir)
gorevini {istlenir ve dontislerin giicliniin (force) saglanabilmesi i¢in yardimci olur.

Plié¢’ler, ziplamalarda ve takibeden inislerde beden i¢in hava yastig1 gérevini
goriir. Zaman ic¢inde inislerdeki bu tiir tim carpmalar 6zellikle omurgada darbelere
sebep olabilir. Plié¢ de bedende, mevcut tiim kemiksel ve eklemsel yapilarin saglikli

kalabilmesi i¢in koruyucu gorevini goriir, devamlilik, sonsuzluk kavraminin
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gelismesini, hareketler arasindaki dogru transferleri saglar. Adagio’da, allegro’da bir
yerden bir yere gidiste, derin mesafe alabilmek icin, derin ve sonsuz plié¢ yapmak
gerekir. Pli¢’de oturulursa gidilen hareket sadece bir poz niteligini tasir.

Plié’nin calismasi ilk yilda bara doniik olarak ve iki el bara tutunarak, tiim
ayak pozisyonlarinda baglar. 4.pozisyonda ise diger pozisyonlarin tek el barda
uygulanisi, iyice anlasildiktan sonra 6gretilir. Demi pli¢ ve grand pli¢’ de bacaklarin
turn out durumuna 6zellikle dikkat edilmelidir. Buna uyulmadig1 zaman asil tendonu
calismanin i¢ine tam dahil olamaz ve gelisemez.

Viicut agirligr iki ayagin iizerinde, viicut orta ¢izgisi tam ortada olmali,
ayaklar i¢e veya disa devrilmemeli, agirlik bagparmagin iizerinde olmamalidir (kotii
turnout). Viicut diiz ve yukariya cekilmis sirt ¢ukurlastirilmadan tasiir durumda,
gluteal kaslar gergin (6zellikle 2. pozisyonda) olmalidir. Bacak kaslar1 gergin (turn
out durumu korur), kalga, diz, bilek eklemleri ayn1 anda esnerken, diz eklemi turn out
durumunda disa, ayaklarin yerdeki ¢izgisine paralel esneme hareketini yapar. Dizin
esnemesi ve diizelmesi yumusak, akici olmali, ani olmamali, en derin noktaya
ulagmali, orada durma veya oturma olmadan, hemen, kesintisiz olarak geri doniis
baslamalidir (ilk 6gretildigi zaman en derin noktada durulur, o nokta tanitilir, sayisal
olarak beklenir ve geri doniiliir).

1. yilda demi ve grand plié¢ ayr egzersizler halinde ¢alisilir. Dikkat edilmesi
gereken nokta fazla miktarda yapildigr i¢in diz eklemine ¢ok yiiklenilmesi ve
ogrencinin konsantrasyonunun kaybolabilecegidir. Ileriki asamada iki hareketin
birlestigi kombinasyonlara gecilebilir.

Daha sonra plié, port de bras, rise’lar, beden port de bras’lari, ¢ok derin kol
port de bras’lari, siniflar biiyiidiik¢e port de bras’lar degaje ve retiré’lerde balance’lar
ile kombine edilecek sayilarda ayarlamalar yapilarak kompozisyonlar olusturulur.

Ilerleyen yillarda ders icerigi hazirlanirken plié ihtiva eden (fondu, soutenu)
pek cok egzersiz barda ve ortada yapilacagindan pli¢ dagilimina cok dikkat
edilmelidir. Pes pese fazla miktarda pli¢ bacak baglarinda (diz, bilek) bosalmalara
neden olacagindan haftalik ihtiyaca gore plié kombinasyonu hazirlanmali, point
calismas1 yapilacaksa, rond de jambe, fondu, pli¢’de adagio’ya agirlik verilecekse

ayr1 ayr1 degerlendirilip, plié, rise, port de bras ve degajeler ile dengelenmelidir.
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Demi-plie’de topuklar yerden asla kaldirilmamalidir. Ancak bu sekilde asil
tendonu gelisir ve ziplamadan 6nce dogru pozisyon yakalanarak yerin topuklarla
kuvvetle itilmesi saglanabilir.

Egitimin en basinda (1.yariy1l) 4/4’1liik yavas tempoda 2 6l¢iide (1.6l¢lide in,
2.0l¢tide kalk), 2.yariyilda 4/4° liikk 1 ol¢iide, ilerki yillarda da tempo hizlanarak
4/4°lik 1 olgiide yapilir.

A) Hareketin inisinde; kemik, eklem ve Kkaslar asagida belirtilen
sekillerde hareket eder.

Kalga: Lateral rotasyon, abdiiksiyon ve fleksiyon

Diz: Fleksiyon

Ayak bilegi: Dorsi fleksiyon

Kal¢anin Lateral Rotasyonu

Kalca ekleminde femur baslarinin acetabulum iginde disa dogru donmesi ile
lateral rotasyon olusur. Gorev alan kaslar 6nem sirast ile;

1) Uyluk i¢ Yan Gurup Kaslari (Adductors)

Kalga ekleminde uyluga disa rotasyon yaptiran esas kaslardir.

a) Adductor brevis

b) Adductor magnus

¢) Adductor minimus

d) Obturator externus

2) Kal¢a Arka Gurup Kaslan

2.1) Gluteal kaslar

Kalga ekleminde uyluga diga rotasyon yaptiran esas kaslardir.

a) Gluteus maksimus

b) Gluteus medius (arka lifleri kismen)

2.2) Rotator kaslar

Kalga ekleminde uyluga disa rotasyon yaptiran yardimci kaslardir.

a) Obturator internus

b) Gemellus superior

¢) Gemellus inferior

d) Piriformis

¢) Quadratus femoris

3) Uyluk Arka Gurup Kasi
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Biceps femoris

4) Kalca On Gurup Kaslar1

a) Psoas major

b) Sartorius

Kal¢anin Abdiiksiyonu

Abdiiksiyon ile eklem merkezden uzaklasir.
1) Kalca Arka Gurup Kaslar

a) Gluteus minimus

Kalga ekleminde uyluga abdiiksiyon yaptiran esas kastir.
b) Gluteus maksimus (iist kismi)

¢) Gluteus medius (6n lifleri)

2) Uyluk On Yiiz D1s Kisim Kasi

Tensor fascia latae

3) Uyluk Arka Gurup Kasi

Piriformis

4) Kalca On Gurup Kasi

Sartorius

Kalcanin Fleksiyonu

Fleksiyon ile eklemin agis1 daralir.

1) Kal¢ca On Gurup Kaslar

Kalga ekleminde uyluga fleksiyon yaptiran esas kaslardir.
a) Psoas major (iliopsoas)

b) iliacus

¢) Sartorius

2) Uyluk On Gurup Kasi (Quadriceps)
Rectus femoris

3) Uyluk On Yiiz Dis Kisim Kasi

Tensor fascia latae

4) Kal¢ca Arka Gurup Kaslar

a) Gluteus medius (kismen fleksiyon)

b) Gluteus minimus

5) Uyluk I¢ Yan Gurup Kaslar1 (Adductors)
a) Pectineus

b) Adductor longus
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¢) Adductor minimus

d) Obturator minimus

e) Gracilis

Dizin Fleksiyonu

Fleksiyon ile eklemin agis1 daralir (Femur’un alt ucu ile tibia’nin {ist ucu
arasindaki ag1).

1) Uyluk Arka Gurup Kaslar1 (Hamstrings)

a) Biceps femoris

b) Semitendinosus

¢) Semimembranosus

2) Uyluk i¢ Yan Gurup Kas1 (Adductor)

Fleksiyon esnasinda ¢alisan kaslardir.

Gracilis

3) Kal¢a On Gurup Kas

Sartorius

4) Bacak Arka Gurup Kaslar (Baldir kaslari)

a) Gastrocnemius

b) Popliteus

Ayak Bileginin Dorsi Fleksiyonu

Dorsi fleksiyon ile eklemin agis1 daralir.

1) Bacak On Gurup Kasi

a) Tibialis anterior

Dorsi fleksiyonu gerceklestiren esas kastir.

b) Extensor hallucis longus

Intrinsic kaslar ise hareketin her iki asamasinda da ayak tabaninin tam
temasint saglayarak, parmaklarin yanlis olarak biikiilmesini onler, parmaklar1 diiz
tutar ve viicut agirligini diizgiin bir sekilde yere aktarirlar.

B) Demi plié hareketinin cikisinda; kemik eklem ve kaslar asagida
belirtilen sekillerde harekete devam eder.

Kalga: Lateral rotasyon devam eder ve addiiksiyon ile baslangic
pozisyonuna doner.

Diz: Ekstensiyon

Ayak bilegi: Baslangi¢ pozisyonuna doner.
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Kalcanin Addiiksiyonu

Addiiksiyon ile eklem merkeze yakinlasir.

1) Uyluk i¢ Yan Gurup Kaslari (Adductors)

a) Adductor magnus

b) Adductor brevis

¢) Adductor longus

d) Adductor minimus

e) Pectineus

f) Gracilis

g) Obturator externus

2) Kal¢ca Arka Gurup Kasi

a) Gluteus maximus (alt boliimii)

b) Obturator internus (kismen)

¢) Quadratus femoris

3) Uyluk Arka Gurup Kaslar1 (Hamstrings)

a) Biceps femoris

b) Semitendinosus

¢) Semimembranosus

Dizin Ekstensiyonu

Ekstensiyon ile diz ekleminin (Femur’un alt ucu ile tibia’min iist ucu
arasindaki ag1) acist genisler.

1) Uyluk On Gurup Kaslar1 (Quadriceps)

Diz ekleminde ekstensiyonu saglayan esas kastir.

a) Rectus femoris

b) Vastus lateralis

¢) Vastus medialis

d) Vastus intermedius

2) Uyluk On Yiiz Dis Kisim Kasi

Diz ekleminde bacagin ekstensiyonuna yardim eden kastir.

Tensor fascia latae
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5.2 Grand Plié

Resim 5.8 Grand pli¢; birinci pozisyon, ¢ikis

Grand pli¢’de sadece 2. ve agik 4. pozisyonda topuklar yerden kalkmaz.
Diger biitiin pozisyonlarda, topuklar miimkiin oldugunca yerde tutulur, diz ekleminin
yapabilecegi esnemenin son noktasinda topuklar yerden ¢ok az kaldirilir (yukari
itilmez). Bu an plié¢’nin son noktasidir, ayn1 tempoda diizelirken dnce topuklar yere
konur. Tiim hareket boyunca kalganin yani bacak ve ayaklarin turn out’lar1 esit ve

baglantili olmalidir.
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4. pozisyonda viicut orta ¢izgisi dogruca iki ayagin ortasinda olmal1 ve plié¢
iki bacakta esit sekilde olusmalidir.

Pli¢’de, ozellikle grand pli¢’de sirt, hareketin en aktif yardimcisidir ve
hareketin diisey dogrultuda (yercekimi) olugmasini saglar. Bu nedenle sirtin alt
boliimiindeki kaslarda gelismeyi ve giliclenmeyi saglamak sarttir. Grand pli¢, turn
out, yeterli kuvvette bacaklar ve emniyetli bir sirt olustuktan sonra dgretilir. Ancak
bu li¢ dnemli unsur saglandiktan sonra dogru bir grand-pli¢ yapilabilir.

Grand plié ¢cok 6nemli bir kavram oldugu i¢in hi¢ acele edilmemesi gerekir.
Ilk 6nce demi plié’nin ve nefesin iyi anlasilmasi, sirt kontroliiniin yerlesmesi, turn
out’un anlasilmasindan sonra dgretilmelidir. Bu istenilenler; ayak pozisyonlari, demi
plie, battement tendu ve yerde yapilacak yer hareketleriyle saglanmalidir. Ancak bu
asamadan sonra grand plie dgretilir.

1.yartyilda grand pli¢ 4/4’liik yavas tempoda 2 6l¢ii, 2. yariyilda 4/4’lik 1
dlgiide yapilir. 2 ve 3. yillarda da bu yavas tempo kesinlikle korunmalidir. ileri
siiflarda 4/4’lik hizli tempoda 16l¢li i¢inde 2 grand-plié yapilabilir seviyeye
gelinmelidir.

Pli¢ akici olmak zorunda olan bir harekettir ve “dur noktasi” yoktur.
Mutlaka en derin noktasina ulasip geri donmesi gerekir.

Demi-plié ve grand-pli¢ 6zetlenirse, herikisi de kalca, diz ve bilek eklemi
olmak {iizere ii¢ eklemde meydana gelir.

Once demi-plié daha sonra grand-plié dgretilir.

Grand-pli¢’de sirt kaslarimin fonksiyonu c¢ok biiyiiktiir ve tim inis ¢ikisi
kontrol eder. Bu yilizden 6grenci 6nce bol miktarda yer hareketleri yapip, battement
tendu, ayak pozisyonlari, demi-plié 6grenip iyi bir yere geldikten sonra grand-pli¢
Ogretilmeye gecilmelidir.

Demi-pli¢ ve grand pli¢’de 4. pz.’a, ancak 1. 2. ve 5. pozisyonlar tek el bar
uygulamasina gegtikten sonra baglanir. Ayni1 sey grand-plie i¢inde de gegerlidir. 2. ve
acik 4. pz. grand-pli¢’de topuklar yerden kaldirilmaz, kapali 4. pz.’da kaldirilir. 2. ve
acik 4. pozisyon grand-pli¢ nin son buldugu nokta, 2. pozisyonda iki diz eklemi ile
kalganin ayni ¢izgiye geldigi yerdir. Kalgay1 oradan asagi diisiirmek son derece

yanlistir. Ayni sey 4. pozisyon i¢in de gecerlidir.
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Grand-plié¢’ler dogal yapildiginda 4 sayida, demi-plie’ler uzun bir siire 8
say1, daha sonra 4 sayida yapilir (hazirlik sinifinda). Ayni ciimlede 1 demi-plie 8
sayida, 1 demi-plié¢ 4 sayida kullanilmalidir. 8 say1 uzunluk ilkesi kal¢a, diz, bilek,
ayak, turn out kavramlarinin yerlesmesi adina yapilir.

Pli¢ ziplama, transfer, allegro icin ¢ok gereklidir. Merkezin ¢ok 1iyi
anlasilabildigi bir hareket kavramidir. Bu nedenle 6grenci kontrol edilmeli, yerde
giiclendirici egzersizler yapmasi saglanmalidir.

A) Hareketin inisinde; kemik, eklem ve Kkaslar asagida belirtilen
sekillerde hareket eder.

Kalga: Lateral rotasyon (Bkz. Sf 88) abdiiksiyon (Bkz. St 89) ve fleksiyon
(Bkz. Sf 89, 90)

Diz: Fleksiyon (Bkz. Sf 90)

Ayak bilegi: Dorsi fleksiyon (Bkz. Sf 90, 91)

Ayak (metatarsophalangeal eklemde) : Ekstensiyon

Ayak (metatarsophalangeal eklemde) Ekstensiyon

Ekstensiyon ile metatarslarla ayakparmaklari arasindaki ac1 daralir.

1) Bacak On Gurup Kaslar1

Extensor hallucis longus

2) Ayak Sirt Kaslar: (Dorsal Kaslar)

a) Extensor digitorum brevis

b) Extensor hallucis brevis

3) Ayak Lumbrical Kaslar:

4) Ayak Interosseal Kaslari

B) Hareketin cikisinda; kemik, eklem ve kaslar asagida belirtilen
sekillerde harekete devam eder.

Kalga: Lateral rotasyon devam eder, addiiksiyon (Bkz. Sf 91) ile baslangi¢
pozisyonuna doner.

Diz: Ekstensiyon (Bkz. St 91, 92)

Ayak bilegi ve ayak: Baslangi¢ pozisyonuna doner.
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5.3 Battement Tendu Simple, Battement Jeté, Grand Battement Jeté

Resim 5.9 Battement Tendu Simple; one, yana ve arkaya

Battement Tendu Simple

Calisan bacagin yerde diiz ¢izgi cizerek c¢esitli yonlere acilip, tekrar destek
bacaga donmesine battement tendu denir. Bu disa acilis gergin pozisyonda baslayip
gergin pozisyona gidebilir, gergin pozisyonda baslayip pli¢’ye gidebilir, plie’de
baslayip gergin pozisyona gidebilir, pli¢’de baslayip plie’ye donebilir. Burada gergin
pozisyondan baslayip gergin pozisyona gidis sekli (battement tendu simple) ile ele
aliacaktir.

Fransizca germek anlamina gelen tendu 1. veya 5. pozisyondan 6ne, yana
ve arkaya, 4/4 veya 2/4 zamanlarda yapilir.

Baslangigta, yavas tempoda hareketin her elementi ayri ayr1 ve her
boliimiinde durarak poz tutulur. Daha sonra agilan bacak direkt kapama fonksiyonu
kazanir (baslangicta hem kendi i¢inde parcalanir hemde ulastifi noktada durulur.)
Son sekilde 1. veya 5. pozisyona doniiliince aksan 1 vurusunda olur (aksan igeride).

Hareket esnasinda kalca eklemi sabit, kendi agikligi (doniikliigli) ig¢inde
durur. Higbir sekilde 6ne tendu yaparken One, yana tendu yaparken yana ya da
arkaya gitmez ve yukari kalkmaz. Kalgaya bu destegi veren parmak ucundan kalgaya
kadar olan biitlin kas guruplarinin yukari ¢ekilmesi ve uzamasidir. Burada gerilme

sOzcligli  Ogrenciye yanlis bir 1imaj (itme kavrami) cagristiracagl igin
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kullanilmamalidir. “Cekme” fiili ucu agik bir fiil olmasi dolayisi ile sonsuz bir
eylemdir ve bu yiizden “toplamak™ fiilinin yerine kullanmak daha dogrudur. Calisan
ve destek bacagin kaslar1 disa doniik (turn out) pozisyonlarini korurlar.

Battement Tendu Simple One (En Avant)

l.pozisyondan parmaklar yerden kalkmadan ayak one dogru diiz cizgide
tiim ayak ici ve parmaklar gerilinceye kadar ilerler (kaydirilir). Ayakucu yerde kendi
ortasinin karsisina gelir, viicut orta cizgisi destek bacaga gecer. Bu islem calisan
ayagin ylizeyde hafifce ilerlemesiyle olusur. Topuk kuvvetle, ayagin disa
dontikliglinii bozmadan 6ne gotiiriiliir. Geri doniis ise parmaklardan baglar, topuk
hala 6nde tutulur, parmaklar geri giderken yavasca ayagin ici gergin halden egilir ve
1. pozisyona doner. Ayak tabaninin her iki asamada da yeri kavramasina 6zellikle
dikkat edilmelidir.

Battement Tendu Simple Yana (A la Seconde)

Calisan bacagin topugu Onde, parmaklar1 arkada tutularak, tam acgiklik
icerisinde ayak, parmaklardan yana, destek bacagin topuguyla ayni ¢izgiye agilir.
Yerden kaydirilirken sadece basparmak degil tiim parmak uglari yer ile temas eder.
Acikliga c¢ok dikkat edilerek geri doniiliir. Battement tendu kalga agikligi
dogrultusunda calistirilmali, pozisyon (1. veya 5.) neredeyse tendu mutlaka o ¢izgide
acilip kapanmalidir. Kiigiik smiflarda c¢iplak bacak ve kisa corap ile g¢aligmak,
gormek ve kontrol etmek acisindan biiyiik 6nem teskil etmektedir.

Battement Tendu Simple Arkaya (En Arriere)

Hareket parmaklarda baslar, topuk ve bacak acikligi ¢ok dikkatli muhafaza
edilerek, parmaklarin yerde kaymasiyla Oniin tersine olan arka noktada gerginlige
ulagilir. Doniiste ise hareket topukta (topuk higbir zaman parmaklar1 gegcmemeli)
baslar ve parmaklar geride birakilir. Bu gerg¢ek agiklik i¢in ¢ok Onemli bir

gerekliliktir.

5. Pozisyondan Acilis
Prensipler aynidir ancak 6nde ve arkada ayakucunun yeri destek topugun
karsisidir. Yanda ise kapanirken 1. pozisyona gelir gibi diisliniiliir, topuklarin
birbirini hissettigi anda ayak kayarak one veya arkaya 5. pozisyona kapanir. Calisan

ayagin topugu, destek ayagin parmaklarina kuvvetle deger. 5. pozisyonda her iki
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dizin de acgilis ve kapanmista kirilmamasi ig¢in, kal¢a baglar1 daha fazla yukari
cekilmelidir.

Bazi ekollerde 1. pozisyonda calisan bacagin agildig1 yer, ¢alisan bacagin
ortasidir. Baz1 ekollerde ise ¢alisan bacagin ac¢ildig1 yer destek bacagin topugu ile
ayn1 hizadadir. Biitiin mesele kalca eklemini dogru yere yerlestirebilmektir.

Kalga ekleminin muhafaza ettigi konum, 6ne acilirken parmaklarin altinin
kayip topugun yukarda tutulmasi, parmak altlarinin adeta kaydirilip topukla
parmaklarin ayni hizaya getirilip kapanmasi 1. ve 5. pozisyonda hep aynidir. Her iki
pozisyondan da yana agilirken, ¢alisan ayagin (turn out’un derecesi ne ise) parmak
ucunun gosterdigi istikamet gidilecek yonii gosterir. Tam bir turn out’da yer destek
topugun tam karsisidir. Bu hareketin her yon i¢in gidecegi son nokta, kalca
ekleminin bozulmadan ©ne, arkaya veya yana, destek bacagin disina kagmadan
durabildigi son noktadir. Kalcay1 yerinde muhafaza ederek, destek noktasini
kacirmadan uzun mesafelere (kismadan-iist bacak siskinligini 6nlemek i¢in) gidilip
gelinmelidir. Arkaya agilirken parmaklarin alti yerden kaymali, donerken de topuk
muhafaza edilerek kapanig pozisyonuna ulasilir. Her pozisyon agilishinda agirlik
daima, destek ayagin ortasindadir. Kapandiginda 1. pozisyonda topuklarin {izerinde,
5. pozisyonda iki bacagin ortasindan diisey cizgiye gelir.

Kalga kalkar, acilista ya da kapanista topugun yeri kayar, parmak altindaki
kaslar tam uzamay1 saglayamazlarsa, o zaman orada kirilmalar ve agirlik transferi
(parmaklara oturulur) goriiliir. Hi¢bir zaman agirlik merkezi ¢alisan bacagin parmak
ucuna akitilmaz, agirlik merkezi daima destek bacaktadir.

Battement tendu kapatilirken hicbir pozisyonda vurularak kapatilmaz.
Acilirken ve kapatilirken oturma gozlenebilir. Bunun i¢in kalca baglari hep daha
yukari ¢ekilmelidir.

Tendu’nun son aninda (a¢i1lma) sadece basparmak yere degmelidir. One acip
kaparken topuk diisiiriilmemeli, 6nde ve yiiksek tutulmali, bagparmak ve parmaklar
yere degdirilerek kayarken hareket kademeli olarak ayagin altinda olusmali ve son
bulmalidir. Arkadan geri donerken ise topuk alcakta tutularak, ayak i¢i biikiilerek
yere degmeli ve basparmaktan, tiim ayaga kademeli olarak gecilmelidir. Viicut

agirligi iki bacaktan destek bacaga, destekt bacaktan iki bacaga dondiiriilmelidir.
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Once iki el barda 1. pozisyonda yana dgretilerek baslanmali, sonra &n-arka,
daha sonra ayni sekilde 5.pozisyonda 6gretilmelidir.

Tek el bar uygulamasi da ayni sistemle Ogretilerek daha sonra
kombinasyonlara geg¢ilmelidir.

Battement tendu simple 6ne (en avant), yana (& la seconde) ve arkaya (en
arriere) olmak iizere li¢ ana yone uygulanmasindan dolayi pelvis ve alt ekstremitenin
islevi her yonde farklilik gosterir. Ancak her ili¢ yone de yapilirken destek bacak
baslangi¢ pozisyonundaki stabil turn out (lateral rotation) durumunu korumaya

devam eder.

5.3.1 Battement Tendu Simple One (En Avant)

A) Hareketin acihisinda ¢ahisan bacak kemik, eklem ve kaslar1 asagida
belirtilen sekillerde hareket eder.

Kalga: Lateral rotasyon, fleksiyon

Diz: Sabittir ve higbir asamada gevsemez.

Ayak bilegi: Plantar fleksiyon

Ayak (metatarsophalangeal ve interphalangeal eklemler) :Ekstensiyon’dan
fleksiyon’a gelir.

Kal¢anin Fleksiyonu

Fleksiyon ile eklemin agis1 daralir.

1) Kalca On Gurup Kaslar

Kalga ekleminde uyluga fleksiyon yaptiran esas kaslardir.

a) Psoas major (iliopsoas)

b) iliacus

¢) Sartorius

2) Uyluk On Gurup Kasi (Quadriceps)

Rectus femoris

3) Uyluk On Yiiz Dis Kisim Kasi

Tensor fascia latae

4) Kal¢ca Arka Gurup Kaslari

a) Gluteus medius (kismen fleksiyon)

b) Gluteus minimus
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5) Uyluk I¢ Yan Gurup Kaslar1 (Adductors)

a) Pectineus

b) Adductor longus

¢) Adductor minimus

d) Obturator minimus

e) Gracilis

Ayak Bileginin Plantar Fleksiyonu

Plantar fleksiyon ile eklemin agis1 genigler, uzar.

1) Bacak Arka Gurup Kaslar1 (Baldir Kaslari-Calf)

Yiizeyel plan

1) Gastrocnemius

2) Soleus

Bu iki kas triceps surae adin1 alirlar.

3) Plantaris

Derin plan

1) Tibialis posterior

2) Flexor digitorum longus

3) Flexor hallucis longus

4) Fibularis (peroneus) longus

5) Fibularis (peroneus) brevis

Battement tendu simple hareketinde agma asamasinda ayak yeri iterek
ilerler ve ayak hareketini saglayan kaslar 6zellikle tabanda yer alan derin plan kaslar1
(tibialis posterior, flexsor digitorum longus, flexsor hallucis longus), intrinsic
(lumbrical ve interosseal) kaslar yer temasini kaybetmeksizin son noktaya dogru
biikiilmeden pozisyonu tamamlar.

Ayak (Metatarsophalangeal ve Interphalangeal Eklemler) : Fleksiyonu

1) Bacak Arka Gurup Kaslar

a) Tibialis posterior

b) Flexor digitorum longus

c) Flexor hallucis longus

d) Intrinsic Kaslar

Plantar kaslar (Ayak taban kaslari)

a) Lumbrical kaslar

b) Interosseal kaslar
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B) Battement tendu simple one hareketinin kapamsinda ¢alisan bacak
kemik, eklem ve kaslar1 asagida belirtilen sekillerde harekete devam eder.

Kalga: Lateral rotasyon devam eder ve baslangi¢ pozisyonuna doner.

Diz: Sabit durumunu korumaya devam eder.

Ayak bilegi: Dorsi fleksiyon ile baslangi¢ pozisyonuna doner.

Ayak (metatarsophalangeal ve interphalangeal eklemler) :Fleksiyon ile
baslar ekstensiyon ile baslangi¢ pozisyonuna doner.

Ayak Bileginin Dorsi Fleksiyonu

Dorsi fleksiyon ile eklemin agis1 daralir.

1) Bacak On Gurup Kasi

a) Tibialis anterior

Dorsi fleksiyonu gergeklestiren esas kastir.

b) Extensor hallucis longus

Ayak (Metatarsophalangeal ve Interphalangeal Eklemler) EkstEnsiyonu

1) Bacak On Gurup Kasi

Extensor hallucis longus

2) Intrinsic Kaslar

Ayak Sirt Kaslar1 (Dorsal)

a) Extensor digitorum brevis

b) Extensor hallucis brevis

Ayak Taban Kaslar1 (Plantar)

a) Lumbrical kaslar

b) Interosseal kaslar

Burada sozii edilen ayak ekstensiyonu, son noktaya ulasan parmaklarin ve
ayak tabaninin doniis yolunda ayni sekilde yer temasini yakalayacak derecede yaptigi

ekstensiyondur.

5.3.2 Battement Tendu Simple Yana (A la Seconde)

A) Battement tendu simple yana hareketinin acihsinda calisan bacak
kemik, eklem ve kaslar1 asagida belirtilen sekillerde hareket eder.
Kalca: Lateral rotasyon, abdiiksiyon

Diz: Sabittir ve hi¢cbir asamada gevsemez.
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Ayak bilegi: Plantar fleksiyon

Ayak (metatarsophalangeal ve interphalangeal eklemler) :Ekstensiyon’dan
fleksiyon’a gelir.

B) Battement tendu simple yana hareketinin kapamisinda calisan bacak
kemik, eklem ve kaslar1 asagida belirtilen sekillerde harekete devam eder.

Kalga: Lateral rotasyon devam eder, addiiksiyon

Diz: Sabit durumunu korumaya devam eder.

Ayak bilegi: Dorsi fleksiyon ile baslangi¢ pozisyonuna doner.

Ayak (metatarsophalangeal ve interphalangeal eklemler) :Fleksiyon ile

baslar ekstensiyon ile baslangi¢ pozisyonuna doner.

5.3.3 Battement Tendu Simple Arkaya (En Arriere)

A) Battement tendu simple arkaya hareketinin agilisinda ¢alisan bacak
kemik, eklem ve kaslar1 asagida belirtilen sekillerde hareket eder.

Kalca: Lateral rotasyon, ekstensiyon

Diz: Sabittir ve hi¢cbir asamada gevsemez.

Ayak bilegi: Plantar fleksiyon

Ayak (metatarsophalangeal ve interphalangeal eklemler) :Ekstensiyon’dan
fleksiyon’a gelir.

Kalcanin Ekstensiyonu

Ekstensiyon ile eklemin agis1 genisler.

1) Kalca Arka Gurup Kasi

Gluteus maximus

2) Uyluk Arka Gurup Kaslar1 (Hamstrings)

a) Biceps femoris

b) Semitendinosus

¢) Semimembranosus

3) Uyluk I¢ Yan Gurup Kaslar1 (Adductors)

a) Adductor brevis

b) Adductor magnus (alt boliimii)
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B) Battement tendu simple arkaya hareketinin kapamsinda calisan
bacak kemik, eklem ve kaslar1 asagida belirtilen sekillerde harekete devam
eder.

Kalga: Lateral rotasyon devam ederve baslangi¢ pozisyonuna doner.

Diz: Sabit durumunu korumaya devam eder.

Ayak bilegi: Dorsi fleksiyon ile baslangic pozisyonuna doéner.

Ayak (metatarsophalangeal ve interphalangeal eklemler) :Fleksiyon ile

baslar ekstensiyon ile baslangi¢ pozisyonuna doner.

Battement Jeté

Resim 5.10 Battement Jeté; 6ne, yana ve arkaya

Battement jeté calisan bacagin, 1. veya 5. pozisyondan 6ne, yana, arkaya
45 derecelik yiikseklige firlatilmasidir. Tempo hizli ise yani 8 veya 16’lik vurusla
yapiliyorsa yiikseklik 45 dereceden asagi 22,5 derece veya daha az olmalidir.
Baslangicta gergin bacagin firlatilis ve geri gelisi esit zamanlarda aksansiz olarak
yapilir, daha ileri seviyede keskin enerjik firlatistan sonra ¢alisan bacak, destek
bacaga doniince aksan yakalanir.

Ik gretiliste yavas tempo ve pozlar mevcuttur. Calisan bacagm parmak alt:

yerden kayarak istenilen yone 45 dereceye firlatilir (Battement tendu prensibi ile).
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1.’den veya 5.’den geri doniiste yine parmak alt1 yeri yalar ve ayak kapanir.
Burada dikkat edilmesi gereken, acilis ve kapanislarda parmak alti-yer iliskisinin
mutlak dogru kullanilmasi, yiiksekligin sabit 45 derece olmasi, kesin olarak
baslangi¢ pozisyonuna doniiliip, agirligin iki bacaga boliinmesidir. Eger acilis ve
kapaniglarda ayak tabani ve parmaklar birbiriyle baglantili ve akici olarak gerilmez,
az da olsa biikiilii sekilde kalirsa alt baldir (calf) kas1 hareketin icine girmez ve ayak
giiclinii kaybeder. Baslangi¢ pozisyonuna geri doniildiigli zaman agirligin mutlaka
tek bacaktan iki bacaga geri gonderilmesi gerekir. Pes pese yapildig1 zaman 6grenci
kapama islemini tamamlamali, tekrar gidecegini diisiinerek destek bacakta
kalmamalidir. Aslinda iki bacagin tam olarak yere basmasi, ayak tabanindaki tim
kaslarin nefes almasi acisindan onemlidir. Bilegin Oniinde bulunan biitiin baglarin
uzatilmasi ve gerilmesi, yerden enerji alinmasi ve sonra harekete gegilmesi gerekir.

Yana yapilan jeté’ler daima ayni yiiksekligi bulur. 5. pozisyona kapanirken
1. pozisyondan gegme prensibi uygulanir (battement tendu’de). Jeté’de biraz daha
fazla 6zen gostermek gerekir. Battement tendu daha yavas bir hareket oldugu icin 1.
pozisyonu hissetmek daha kolaydir. Jeté ise daha siiratli oldugu i¢in 1.pozisyonu
hissetmek ve {liggenlerin olusmasini engellemek gerekmektedir.

One ve arka jeté’lerde calisan bacagin turn out’u dikkatle izlenmeli, bunun
yani sira agikta gidilen noktalarin tam destek topugun karsisinda olmasina 6zen
gosterilmelidir. Bu diizenin dogru yerlesmemesi durumunda uyluk kaslar1 dogru
gelismez ve ileride ziplamalarda (assemble, jetés, ballottes) zayifliklar ortaya g¢ikar
(1. den gecilip gelinmiyorsa, geri donerken iki bacagin lizerine gelinemiyorsa, yer
dogru kullanilamryorsa, ayak tabani, calf ve uyluk kaslar1 dogru gelismez).

4/4 veya 2/4 zamanda Ozel olarak aksan verilmemigse, gidis gelis ayni
stiregte ve battement tendu’niin iki kat1 hizda yapilir. Battement jeté dnce barda iki
el, sonra barda tek el, ortada ve ortada donerek (1/4, 1/2, 1/1 tour) 6gretilir, ayni
battement tendu prensibiyle yapilir. Barda ise 6nce yan, sonra 6n, daha sonra tek ele
gecince arka Ogretilir. Arkaya uygulamada bel ¢ok 6nemli oldugu i¢in asama asama
ilerlenmesi gerekir (One-yana, sonra arkaya-yana, dne-yana-arkaya-yana poz, one -
yana-arkaya-yana, i¢ bacak daha sonra seri sayilara gidilir, tempolar hizlanir).

Battement jeté temel olarak kemik, eklem ve kaslarin ¢alisma sekilleri

acisindan battement tendu ile aynidir.
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Grand Battement Jeté

Resim 5.11 Grand Battement Jeté; one, yana ve arkaya 90 derecede

Calisan bacagin 1. veya 5. pozisyondan One-yana veya arkaya, 90 derece
veya lizerine firlatilmasidir. Baslangicta her yon tek basina ve yavas tempoda
calistirilir. En son, bel kontrolii ¢ok iyi yerlestikten sonra arka dgretilir ve uzunca bir
siire en ¢ok 60 derecede ¢alisilir. Iyi bir 1. sinif sene sonuna dogru 90 derecede dogru
grand battement jeté yapabilmelidir. Bacagin firlatilis ve doniisii baslangicta esit
birimlerde uygulanir.

Hareket 1. pozisyondan One daha sonra yana Ogretilerek baslanir. Arkaya
ogretilis ilk gurup oturduktan sonra mutlak bara doniik olmalidir. Daha sonra iki yon
birden (6n-yan) en az her yone dorder adet olmak iizere calisilmalidir.

Yapilis prensipleri; 1. veya 5. pozisyondan c¢alisan bacak battement tendu ve
battement jeté prensipleri ile yer boyunca kayarak enerji ile 90 derece veya iizerine
firlatilir. Firlatihis hafif, serbest, calisan bacak kuvvetlice gergin ve acik, kalca
eklemindeki kaslar yukariya c¢ekilmis olarak yapilir. Doniiste ¢alisan bacak
diisiiriilmez, kontrolle indirilir. Ayak aktif olarak, iniste takip edilecek yolu ¢izdigi
gibi, yere ulastig1 andan itibaren, parmaklar yer boyunca kayarak final pozisyonuna

doniilmesini saglar.
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One ve arkaya yapilirken gdvde diiz seklini korur ve ortadan (merkez
cizgisinden) yukartya ¢ekilir. Sadece arkaya yapilirken, sirtin alt bolgesini
zedelememek icin, govde yukar1 g¢ekilmeye devam ederken c¢ok hafif one egilir.
Bacagin kapaniga gecmesiyle beraber govde tekrar eski konumuna geri doner. Kalga
ve omuzlar ayn1 seviyededir.

Grand battement jeté tiim yonlere yapilirken destek diz kuvvetle gergin
pozisyonunu korumalidir. Genelde hazir olunmadan 90 derecenin {izerine grand
battement jeté yapildiginda destek dizde kirilma, karinda katlanma, belde ¢okme
hatalar1 ortaya cikabilir. Egitmenlerce titizlikle iizerinde durulmasi gereken temel bir
hareket gurubu olan grand battement jeté; viicut enerjisini kontrol etmek ve pek cok
biiyiikk allegro’nun baglangi¢ noktasi olmasi dolayisiyla, enerji ile bacagi disari
gonderip havaya yiikselebilmek ve havadayken baska bir pozisyona gecebilmek i¢in
tiim uygulanacak kurallarin biiyiik bir netlikle bilinmesi gerekir.

Once 2 dlgii 2/4°te; battement tendu-firlat-battement tendu- kapat seklinde
Ogretilir. Sonra 1 Olgli 2/4’e gegilerek; firlat- kapat seklinde (yavas tempo, esit
birimde) uygulanir. Giderek tempo hizlanir “ve” vurusunda bacak firlatilip 90 derece
veya iizerini bulur.

Grand battement jeté temel olarak kemik, eklem ve kaslarin ¢alisma sekilleri

acisindan battement tendu ve battement jeté ile aynidir.
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5.4.Rond de Jambe Par Terre

Resim 5.13 Rond de jambe par terre, en dedans (arkadan)

Rond de jambe par terre; calisan ayagin yerde en dehors (6nden) veya en

dedans (arkadan) dairesel hareket olusturmasidir.
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Rond de jambe par terre en dehors (6nden)

Calisan bacak 1. pozisyondan, 6ne tendu pozisyonuna tasinir, durmaksizin
On diagonalden ge¢ip 2. pozisyona gelir ve arka diagonalden gegerek, arka tendu
pozisyonuna ulagir. Hareket esnasinda kesintisiz daire ¢izen parmakucu, yerden
kesilmez, arkaya ulastiktan sonra topuk yere, 6ne dogru algaltilir, 1. pozisyona tasinir
ve hareket tekrar edilir. One agilirken topuk hareketin lideri olarak éne dogru hareket
eder ve arka diagonale kadar topuk liderligini korur.

Rond de jambe par terre en dedans (arkadan)

Calisan bacak 1.pozisyondan arka tendu pozisyonuna agilir, durmaksizin
arka diagonalden ge¢ip 2. pozisyona gelir ve 6n diagonalden gecerek onde tendu
pozisyonuna ulasir. Topuk Onde muhafaza edilerek parmak alti kaydirilip 1.
pozisyondan gegilir ve tekrar arka tendu pozisyonuna gelinir. Bu andan itibaren
hareket tekrar edilir. Arkadan oOne gelirken parmak uclar yerde kayarak daire
hareketini ayagin tam agiklig1 icinde ve topugu ¢ok net olarak arka diagonalden
itibaren onde tutarak yapar.

Rond de jambe par terre (en dehors- en dedans)’de bacaklar maksimum
aciklik ve gerginlik i¢indedir, bosaltilmaz.

On ve arka noktalar sabittir, degiskenlik olamaz, parmak ucu her seferinde
birbirinin aksi olan uglardan ge¢cmek zorundadir. Bu sekilde uygulanmadigi zaman
dairesel fonksiyon gelistirilmemis olur. Mutlaka 6n tendu ve arka tendu pozisyonuna
gelinmelidir. Aksi takdirde kalga eklemi disiiriilmiis olur, merkezden ¢ikilir,
anatomik olarak yanlis kas gurubu harekete gecer ve ¢alismasi gereken i¢ kas gurubu
devre dis1 kalir.

Ayak 1. pozisyona tasinirken ayak ic¢i devrilmez, kuvvetle tasinir. Ayni
esnada beden nefes alarak yukari cekilir, bdylece dizler kirilmadan ve durma
olmadan 1. pozisyondan gecilmis olur. Calisan bacak merkezden gecerken destek
bacakta ve bedende ekstra bir yiikselme olur. Bunun hazirlik siifinda oturtulmas: ve
refleks haline getirilmesi gerekir. Ilk ii¢ sene bu agidan ¢ok dnem tagimaktadir.

Ilk ogretilirken hareket pargalanir ancak sonugta kesintisizlik s6z
konusudur.

Hareket daima bir hazirlikla baslar. 2/4 zamanda bir 0l¢li hazirlik i¢in

kullanilir. Birinci 8’de demi plié, ikinci 8’de calisan bacak 6nde tendu pozisyonuna
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acilir, destek bacak demi plié¢ ‘yi korur. Ugiincii 8’de calisan bacak yarim daire
cizerek 2. pozisyona gelirken destek bacak gerilir. Dordiincii 8’de el nefesle alenge
olur ve harekete girilir. Baz1 okullarda hazirlik arkada da son bulabilir, bu ekol
farkindan kaynaklanir.

En dehors’dan, en dedans’a veya tersi transferler daima 4. pozisyon 6n veya
arka noktadan baglar, son daire 6nde veya arkada gergin ayakta tamamlanir.

Rond de jambe par terre hazirhigini (preparasyon) Ingilizler yandan, Ruslar
bazen yandan bazen arkadan, Fransizlar yandan yaparlar. Beden nefes alir ve sonraki
yone gecilir. Seviye ilerledikge siire¢ hizlanabilir.

Rond de jambe par terre en dehors (6nden) ve en dedans (arkadan)’da

destek bacak turn out pozisyonunu korumaya devam eder. Calisan bacak;

5.4.1 Rond de Jambe Par Terre Onden (En Dehors)

Hareketin 6nden yapilis sekli;

Kalga: Lateral rotasyon yaptiktan sonra femur fleksiyona gelir. Dairesel bir
hareketle fleksiyon devam ederek abdiiksiyona ulasir. Abdiiksiyon dairesel hareketi
devam ettirerek ekstensiyona gelir ve tekrar baslangic pozisyonuna doner. Hareketin
hicbir aninda kesinti olmaz, devamlilik uygulamada biiyiik 6nem tasir.

Diz: Sabittir ve higbir asamada gevsemez.

Ayak bilegi: Plantar fleksiyon

Ayak (metatarsophalangeal ve interphalangeal eklemler) :Ekstensiyon’dan

fleksiyon’a gelir.

5.4.2 Rond de Jambe Par Terre Arkadan (En Dedans)

Hareketin arkadan yapilis sekli;

Kalca: Lateral rotasyon yaptiktan sonra femur ekstensiyona gelir. Dairesel
bir hareketle ekstensiyon devam ederek abdiiksiyona ulasir. Abdiiksiyon dairesel
hareketi devam ettirerek fleksiyona gelir ve tekrar baslangi¢ pozisyonuna doner.

Yani en dehors’da yapilis seklinin tam tersi yondeki uygulama bi¢imidir. Ayni
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sekilde hareketin hi¢bir aninda kesinti olmaz, devamlilik uygulamada biiyiik 6nem
tasir.

Diz: Sabittir ve higbir asamada gevsemez.

Ayak bilegi: Plantar fleksiyon

Ayak (metatarsophalangeal ve interphalangeal eklemler) :Ekstensiyon’dan

fleksiyon’a gelir.

5.5 Battement Fondu

Resim 5.14 Battement Fondu, 6ne

Battement fondu hareketinin kelime anlami erimektir. Komplike bir hareket
olan fondu calisan bacagin kirilarak sur le cou de pied pozisyonuna gelmesi ve
durmaksizin, devamlilik icerisinde istenilen bir yone acilmasi, o esnada destek
bacagin da ayn1 devamlilik siireci igerisinde dnce demi plié yapip sonra diizelmesi
birlikteliligini igerir. iki bacakta birden olusan, devamlilik iceren bir harekettir.
Fondu one yapilirken calisan bacak fondu sur le cou de pied pozisyonuna gelir
(calisan, gergin ayagin parmak ucu Onde, destek bacagin ayak bilek ekleminin
izerine deger, topugu kuvvetle one hareket eder ve asla destek bacaga degmez).
Arkada ise arka sur le cou de pied derrieré kullanilir. Fondu sur le cou de pied ve

petit battlement sur le cou de pied derrieré aynidir ama onler farklidir.
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Fondu 6nce yavas tempoda yana, daha sonra 6ne ve arkaya Ogretilir. Her
fondu, parmak ucu yerde bitirilerek yana, 6ne ve arkaya ¢alisilir. Sonraki etap ¢alisan
bacagin, destek topuk hala yerde kalmak kosuluyla 45 dereceye yiikseltilmesidir. En
sonunda c¢alisan bacak, 45 veya 90 dereceye ylkseltilir ve destek bacak da demi
point’e yiikselir. Bacaklarin biikiilmesi ve diizelmesi daima, tempo ne olursa olsun
devamli, kesintisiz, esit Olcililerde ve koordine bir bicimde olmalidir. Yukarida tarif
edilen sur le cou de pied pozisyonu ile parmak ucu yere ve 45 dereceye agcilabilir,
ama 90 dereceye acililirken sur le cou de pied’ nin yeri baldirin ortasini bulur aksi
taktirde diz diiser.

Calisan bacak sur le cou de pied pozisyonundan parmak ucu yere konmak
lizere agilacaksa, bacak asla yiikseltilmez, uyluk kaslarinin agiklig1 kuvvetle tutulur
ve topuk aktif olarak 6ne dogru hareket eder ve diz diisiiriilmez. Bu ¢ok énemlidir.

Calisan bacak 45 dereceye aciliyorsa her defasinda parmak ucunun ayni
yiikseklige gitmesi saglanmalidir. Ust kaslarin tam agiklig1 kuvvetle tutulmali ve 6ne
donmemeleri saglanmalidir (dogal egilim &ne dénmek olacaktir.). One agilislarda bu
hata ¢ok yapilmaktadir. Bu ylizden tendu’ye acgilan sekli {izerinde sabirla durulmasi
gerekir.

Calisan bacak 45 veya 90 dereceden One sur le cou de pied pozisyonuna
gelirken, st kaslar hemen indirilmez, yanda tutulur, diz yarim kirilir ve buradan
itibaren ayak kademeli olarak algaltilarak sur le cou de pied devant (6n) pozisyonuna
gelir.

Calisan bacagin 2.pozisyonda 45 dereceden sur le cou de pied’ye
indirilisinde {ist kaslar hemen al¢altilmaz. Once diz yarim kirilir, iist kas 45 derece
yiikseklikte seklini korur, kademeli olarak ayak sur le cou de pied’ye inerken iist
kaslar algaltilir.

Calisan bacagin arkada 45-90 dereceden sur le cou de pied derrieré’e (arka)
gelisinde ise iist kaslarin tam aciklikta olmasi ve dizin yarim kirilincaya kadar seklini
muhafaza etmesi, ayak sur le cou de pied derrieré’i buluncaya kadar adeta direnerek
yavag yavas indirilmesi gerekir.

Aynm sekilde destek bacagin iist kaslar1 da tam agikligi tutmali 6zellikle
demi point’ten, demi pli¢’ye gecerken topukla birlikte ¢alisilmalidir. Viicut diiz ve

cekik olmali, 6zellikle demi plié¢’de 6ne gitmesine izin verilmemelidir.
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Fondu 2/4 veya 4/4 zamanda, ilerki simiflarda ise 3/4’liik zamanda da
yapilabilinir.
5.5.1 Battement Fondu One (En Avant)

A) Battement fondu one hareketinin ilk asamasinda destek bacak demi
plié’de oldugu gibi ¢ahsir, yani;

Kalga: Lateral rotasyon, abdiiksiyon ve fleksiyon

Diz: Fleksiyon

Ayak bilegi: Dorsi fleksiyon

Calisan bacak kemik, eklem ve kaslar1 asagida belirtilen sekillerde
hareket eder.

Kalga: Lateral rotasyon, abdiiksiyon ve fleksiyon

Diz: Fleksiyon

Ayak bilegi: Plantar fleksiyon

B) Battement fondu one hareketinin son asamasinda destek bacak demi
plié¢’de oldugu gibi ¢alisir, yani;

Kalga: Lateral rotasyon devam eder ve addiiksiyon ile baslangic
pozisyonuna doner.

Diz: Ekstensiyon

Ayak bilegi: Baglangi¢ pozisyonuna doner.

Calisan bacak kemik, eklem ve kaslar1 asagida belirtilen sekillerde
harekete devam eder.

Kalga: Lateral rotasyon devam eder, fleksiyon

Diz: Ekstensiyon

Ayak bilegi: Plantar fleksiyon seklini korur.

5.5.2 Battement Fondu Yana (A la Seconde)

A) Battement fondu yana hareketinin ilk asamasinda destek ve calisan

bacak, fondu 6ne yapilis kurallar ile ¢cahsir;
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B) Hareketin son asamasi olan yana acmada destek bacak fondu 6ne
yapihis kurallan ile cahsir, calisan bacak kemik, eklem ve kaslar1 asagida
belirtilen sekillerde harekete devam eder.

Kalca: Lateral rotasyon devam eder, abdiiksiyon

Diz: Ekstensiyon

Ayak bilegi: Plantar fleksiyon seklini korur.

5.5.3 Battement Fondu Arkaya (En Arriere)

A) Battement fondu arkaya hareketinin ilk asamasinda destek ve
calisan bacak fondu one yapilis kurallar ile ¢calisir;

B) Hareketin son asamasi olan arkaya acmada destek bacak fondu 6ne
yapihis kurallan ile cahsir, calisan bacak kemik, eklem ve kaslar1 asagida
belirtilen sekillerde harekete devam eder.

Kalga: Lateral rotasyon devam eder, ekstensiyon

Diz: Ekstensiyon

Avyak bilegi: Plantar fleksiyon seklini korur.
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5.6 Battement Frappé Single

Resim 5.15 Battement Frappé Single; 6ne, yana ve arkaya

Battement frappé 2.pozisyondan 0ne, yana, arkaya dnce, parmak ucu yerde
sonra 22,5 derecede yapilir. Hareket yana ogretilerek baslanir, sonra 6ne ve arkaya
gosterilir. 11k dgretiliste yavastir ve icinde durus anlar1 (cou de pied ve gerilme) esit
miizik birimlerinde uygulanir. Sonugta aksan agilan noktadadir. Hareket keskin ve
enerjik olmalidir.

Sag ayak onde 5. pozisyondan, ayak yanda tendu 2. pozisyona agilir, calisan
bacak enerjik olarak sur le cou de pied devant (6n) olur. Bu hareket esnasinda
parmak uglar1 adeta yeri styirarak gelir ve tekrar yana, parmak ucu yerde acilir. Ayni
hareket sur le cou de pied derrieré (arka) olarak tekrar edilir.

Ilerleyen seviyelerde ayak sur le cou de pied devant veya derrieré’den ara
vermeksizin istenilen yone 22,5 dereceye agilir. Gerilme ve biikiilme esnasinda
calisan bacagin iist kaslar1 tiimiiyle acik ve sabittir. Destek ve calisan bacakta higbir
bosalma olmaz. Kal¢a ekleminden diz eklemine kadar bacak sabit durur, dizden
asagist rahatca hareket eder. Diz ekleminde biikiilme ve diizelmenin disinda, sadece
biikiikken dairesel hareket yapabilme fonksiyonu vardir.

Diz eklemi farkli fonksiyonlar1 olan ve farkli gurup kemiklerin birbirine

bagli oldugu bir eklemdir. Patella denilen bir kapak¢igi vardir, bunun altinda da
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destek dokular ve meniskiisler mevcuttur. Frappé bir ¢arpma hareketidir, bu ¢carpma
hareketi gelistirilirken ayni zamanda dizin 6n ve arkasindaki eklem baglarinin
kuvvetlenmesi de gerceklestirilir. Hicbir zaman patella kemiginin asagi itilmemesi
gerekir. Aksi takdirde patella’nin meniskus’a siirtiinmesine ve aginmasina yol agilmig
olur. Tim kontrol dizin i¢indeki baglarin kuvveti ve ayagin ucuna kadar giden
enerjidir.

Battement frappé ©ne yapilirken &zel bir dikkat gosterilmelidir. One
acilirken st kaslar tiimiiyle acik olmali, 6ne donmemeli (bu bacagin kalca
ekleminden tiimiiyle rotasyonun yani disa acikhifin var olup olmadigimnin bir
gostergesidir), topuk one dogru aktif olarak hareketi gotliirmelidir. Sur le cou de pied
devant’a doniiliitken ise, uyluk kaslar1 aktif olarak, c¢alisan bacagi geriye yana
cekmelidir. Arkaya frappé yapilirken de yine uyluk kaslarinin agikligi kesinlikle
muhafaza edilmeli ve diz seviyesi asla algaltilamamalidir. Bu en ¢ok rastlanan
hatalardan biridir. Diz sabit tutulmali ve o sekilde bacak arkaya frappé yapilmalidir.
Sur le cou de pied’ye geri doniiliirken ise iist kaslar acikligini korumaya devam
etmelidir.

Hareketin karakteri ve kurallar1 yana yapilirken de de§ismez. Sadece, dizin
aciklik icerisindeki yerine dikkat edilerek, dairesel hareket yapilmaksizin 6ne veya
arkaya sur le cou de pied pozisyonlarina doniiliir. Yana yapilirken bu ¢ok dnemlidir.
Her yon i¢in agilislardaki yiikseklik 22,5 derecedir ve mutlak bu seviyeye kalga
eklemi disiiriilmeden veya kaldirilmadan ulasilmalidir. Dikkat edilmesi gereken
kurallar:

a) Sur le cou de pied’lerin yeri (6nce dgretilir)

b) Ust bacagin sabit olusu ve agiklig1

¢) Agilislarda dizin sertge itilmemesi

d) Yiiksekligin ayn1 olmasi

e) Ust bedenin hafif¢e tasinmasi, bele oturulmamasi

Ikinci yilin basinda frappé demi pointle yapilmalidir. Baslangicta;

2/4 zamanda 2 Olgii, aralarda esit olarak durarak, hi¢ aksan olmadan, 2/4
zamanda 1 0l¢l, aralarda durma olmadan (hareketin zamansal boliimii esit olmali),
2/4 zamanda 1 6l¢ii, aksanla (ve 1), 2/4 zamanda dortliiklere bolerek (ve he 1 ve) ,

(ve he 2 ve).
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Once iki el barda yana Ogretilerek baslanir, sonra on ve arka ogretilir.
Arkada belin pozisyonu, 6nde acikligi koruyarak gidip gelmek, yiiksekligi korumak
cok dnemlidir. Frappé yana yapildiginda, 6n ile arka sur le cou de pied’lerin yeri ve
yanda acilan nokta hep sabittir. Iki el barda one 6gretilirken tek el yana ve daha sonra
cift el barda arka frappé’ye gegilir. Sabirla 6gretilmesi gereken kritik bir harekettir.
Kalga ekleminin diisiiriilmemesi, viicudun ¢ok ¢ekilmesi hareketin daha sonra ortaya
taginabilmesi agisindan 6nemlidir. Frappé sur le cou de pied ve fondu sur le cou de
pied’nin yerleri ¢ok iyi anlagilmalidir.

Frappé Hazirhg:

Destek bacak lateral rotasyon ile ulastig1 turn out pozisyonu korur. Calisan
bacak ise birinci asamada;

Kalca: Lateral rotasyon, abdiiksiyon

Diz: Sabittir ve hi¢cbir asamada gevsemez.

Ayak bilegi: Plantar fleksiyon

Ayak (metatarsophalangeal ve interphalangeal eklemler): Ekstensiyon’dan
fleksiyon’a gelir.Calisan bacak ikinci agamada,

Kalga: Lateral rotasyonu ve abdiiksiyonu korur.

Diz: Fleksiyon

Ayak bilegi: Dorsal fleksiyon (Destek bacak medial malleol’un 6niinde)

5.6.1 Battement Frappé Single One (En Avant)

A) Hareketin acihisinda destek bacak hazirhk pozisyonundaki
konumunu Kkorur, ¢ahsan bacak hazirhk pozisyonundaki konumundan oOne
dogru hareket eder. Yani;

Kalga: Lateral rotasyon korunur, fleksiyon

Diz: Ekstensiyon

Ayak bilegi: Plantar fleksiyon

B) Hareketin ikinci asamasi olan kapamista destek bacak hazirhk
pozisyonundaki konumunu korumaya devam eder ve calisan bacak kemik,
eklem ve kaslar1 asagida belirtilen sekillerde harekete devam eder.

Kalga: Lateral rotasyon korunur, abdiiksiyon, fleksiyon
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Diz: Fleksiyon
Ayak bilegi: Dorsal fleksiyon (Destek bacak medial malleol’un 6niinde)

5.6.2 Battement FrappéSingle Yana (A la Seconde)

A) Hareketin acihisinda destek bacak hazirhk pozisyonundaki

konumunu korur, ¢alisan bacak hazirhk pozisyonundaki konumundan yana

dogru hareket eder.

Kalga: Lateral rotasyon korunur, abdiiksiyon
Diz: Ekstensiyon
Ayak bilegi: Plantar fleksiyon

B) Hareketin ikinci asamasi olan kapamista destek bacak hazirhk

pozisyonundaki konumunu korumaya devam eder ve calisan bacak kemik,

eklem ve kaslar1 asagida belirtilen sekillerde harekete devam eder.

Kalga: Lateral rotasyon ve abdiiksiyon korunur, fleksiyon
Diz: Fleksiyon
Ayak bilegi: Dorsal fleksiyon (Destek bacak medial malleol’un oniinde)

5.6.3 Battement Frappé Single Arkaya (En Arriere)

A) Hareketin acihisinda destek bacak hazirhk pozisyonundaki

konumunu korur, ¢calisan bacak hazirhk pozisyonundaki konumundan arkaya

dogru hareket eder.

Kalga: Lateral rotasyon korunur, ekstensiyon
Diz: Ekstensiyon
Ayak bilegi: Plantar fleksiyon

B) hareketin ikinci asamasi olan kapamista destek bacak hazirhk

pozisyonundaki konumunu korumaya devam eder ve calisan bacak kemik,

eklem ve kaslar1 asagida belirtilen sekillerde harekete devam eder.

Kalga: Lateral rotasyon korunur, abdiiksiyon, fleksiyon
Diz: Fleksiyon
Ayak bilegi; Dorsal fleksiyon (Destek bacak medial malleol’un 6niinde)
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5.7 Rond de Jambe en L’air

Resim 5.16 Rond de Jambe en L’air; En dehors (6nden), en dedans (arkadan)

45 veya 90 derecede dizin altinin yaptig1 dairesel harekete rond de jambe
en P’air denir. Diz eklemi sadece ekstensiyon, fleksiyonun yanisira ancak biikiildigii
zaman ¢ok az bir limitte dairesel hareket yapabilir. Doktorlara gére sakincali bir
harekettir.

Rond de Jambe en L’air En Dehors (Onden)

Calisan bacak 45 dereceye kaldirilir ve tam kalga agikligi icerisinde uyluk
hareketsiz olarak tutulur. Diz kirilarak alt bacak elips sekli ¢izer ve destek bacaga
dogru gider, destek alt kasinin ortasina deger, durmaksizin dairesel bir hareketle 6ne
devam ederek 2. pozisyon 45 dereceye agilir.

Rond de Jambe en L’air En Dedans (Arkadan)

A la seconde’da calisan bacagin dizi kirilir, alt bacak 6nden dairesel bir
hareketle destege dogru gider, parmak ucu destek alt kasinin ortasina deger ve
durmaksizin arkaya dairesel hareketini tamamlayarak yana acilir. Bu aslinda dairesel
bir hareket degildir, hafif bir elipstir.

Calisan bacak elips ¢izerken asla destek bacagin Oniine veya arkasina
gececek sekilde hareket etmez. Ciinkii ¢izilen daire gercek bir daire degildir,

uzunlamasina oval bir sekildir.
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Calisan bacagin 2. pozisyona agilisi enerjik olmali ancak dizi zedeleyecek
sekilde keskin olmamalidir. Hareketin kuvveti acilistadir fakat diz hi¢bir zaman
hareketi ¢ok sert bir sekilde tamamlamaz. Her rond de jambe net olarak yapilmali ve
sabit 2. pozisyona ag¢ilmali, kisa bir an da olsa her seferinde 2. pozisyonda
durulmalidir.

45 derecedeki rond de jambe’da calisan bacagin parmak ucu destek bacagin
alt bacak kasinin ortasina degmeli, 90 derece yiikseklikte ise parmak ucu destek dizin
On veya arkasina degil i¢ine getirilmelidir.

Calisan bacagin tiim kaslar1 kal¢a eklemi i¢inde agik, uyluk dize kadar sabit,
dizin alt1 hareketi olusturarak topuk daima 6nde taginmali ve ayak egriltilmemelidir.
Onemli hatalardan biri: dizin sabit tutulmayarak rond de jambe’in sonunun dizden
yukartya agilmaya calisilmasi, diisiiriilmesi veya degdirilmeden aciktan yapilmasidir.
Bunlarin hepsi yanlistir. (90 derece adagio formunda diz yiikselebildigi kadar
yiikselir ve o agida yapilir)

Ik dgretilirken rond de jambe; dairesel hareket yerine sadece dizden alt1
biikiiliir ve diizeltilir. Cok uzun siire hep iki el barda g¢alisilmasi gerektigi icin en
dedans’1 daha sonra yapilir. En dedans’a gelindiginde tek el barda 45 derece en
dehors yapilabilmesi gerekir. En dehors ve en dedans tek elde ¢ok iyi anlasildiktan
sonra ortaya gegcilebilir.

2/4 zamanda 1 ve 2 (2. de tut), sonra ve 1, sonra 1 ve-he 2 (ii¢ adet), giderek

8 ve 16’11k vuruslarda yapilabilir. Yani bir sayinin i¢ine bes adet konulabilir.

5.7.1 Rond de Jambe En L’air Onden (En Dehors)

A) Hareket boyunca destek bacak hazirhik pozisyonundaki konumunu
korur, calisan bacak, kemik, eklem ve kaslar1 asagida belirtilen sekillerde
cahisir.

Kalga: Lateral rotasyon devam eder, abdiiksiyon

Diz: Fleksiyon bagladiktan sonra, diz ekleminin izin verdigi olglide notral
pozisyondan o6ne dogru elips seklinde kiiciik bir rotasyon hareketi yaparak
ekstensiyona ulasir.

Ayak bilegi: Plantar fleksiyon
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5.7.2 Rond de Jambe En L’air Arkadan (En Dedans)

A) Hareket boyunca destek bacak hazirhik pozisyonundaki konumunu
korur, calisan bacak, kemik, eklem ve kaslar1 asagida belirtilen sekilde ¢alisir.

Kalga: Lateral rotasyon devam eder, abdiiksiyon

Diz: Fleksiyon basladiktan sonra, diz ekleminin izin verdigi ol¢lide 6nden
elips seklinde kiiciik bir rotasyon hareketi ile notral pozisyondan ekstensiyona ulasir.

Ayak bilegi: Plantar fleksiyon

5.8 Battement Developpé

Resim 5.17 Battement Developpé; 45 derecede 6ne
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Resim 5.18 Battement Developpé; 90 derecede 6ne

Developpé One, yana, arkaya 45 derece ve f{istiine agilan bir hareket
gurubudur. Genel olarak 5. pozisyondan baslar. One ve énden yana agilirken, galisan
bacak gergin parmak ucuyla fondu sur le cou de pied devant pozisyonuna gelir.
Duraksamadan parmak ucu destek bacagin ortasini adeta yalayarak dizin ortasina
veya i¢ yanina gelir (Fransiz ekolii). Tiim iist kas agikligt muhafaza edilerek destek
bacaga oturulmadan diz sabit kalmak kosuluyla (diz asla diisiiriilmez, iist taraf
sabittir, diz higbir sekilde pozisyonunu degistirmez), topuga dikkat edilerek, alt
bacak hareket ettirilerek one veya yana 90 dereceye gergin olarak agilir. Ust kasin ve
topugun donmesine izin verilmez, destek bacak ve iist beden tiim hareket boyunca
yukartya c¢ekilir. Omuzlar ve kalga karedir, kaldirilmaz. Karin kaslar1 kuvvetle
yukarida tutulur. Sayet bacak 90° {lizerine agilacaksa retiré anindan, viicut
bozulmadan diz istenilen yiikseklige yukartya tiim uyluk kaslar1 disa doniikligiini
muhafaza ederek kaldirilir. O andan itibaren diz sabit tutulur ve dizin alt1 bulunulan
seviyenin lizerine kaldirilarak hareket tamamlanir.

Sayet bacak 5. pozisyondan arkaya veya arkadan yana agilacaksa c¢alisan
gergin ayak fondu sur le cou de pied derriere pozisyonuna gelir. Durmaksizin bacak
acikligim1 muhafaza ederek ve calisan topuk destek bacagin arka ortasindan

kaydirilarak dizin arkasinda, dizden daha yukar1 seviyeye kadar gekilir. Diz ice
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devrilmeden uyluk agikligi korunarak topuk arkaya agilmaya baglar. Diz
diisiiriilmeden alt bacak gerilerek hareket tamamlanir.

Arkaya developpé yapilirken viicudun gerekirse ¢ok az dne egilmesine izin
verilir. Ancak diger kurallar omuz, kalga seviyeleri, kolun bardaki yeri ve hareketin
bitmesi gereken noktalar hi¢ degismez. Eger 6grenci arkaya developpé yaparken
beline oturuyorsa yukari ¢ekmeyi hissedebilmesi igin belli bir siire bardaki el ile
beraber biraz One gitmesine izin verilir. Bazi viicutlarin yeterli esneklige sahip
olmamasi ya da omur fazlalig1 olabilecegi ihtimali ile bu durum devamlilik kazanir.
Normalde 6ne, yana ve arkaya developpé’de bardaki elin yeri hi¢ degismemelidir. Bu
egitim iyl ise pas de deux’de (ikili dans) zorluk cekilmeyecektir. Developpé’de
calisan bacak kesintisiz olarak agilir ve tiim bacak kaslar1 gergin olarak kontrol
icinde kapanis veya bundan sonraki hareket grubuna geger.

Developpé her yone ayr1 ayr caligtirilir. Arkaya iki el bar uygulamasi ile
Ogretilir. Yavas tempoda 2/4 veya 4/4 zaman kullanilir. Miizikalite olarak 6l¢iiniin
miizigin kuvvetli vurusunda bacak havaya ag¢ilmalidir. Daha sonra disarida kalig
siiresi hareketin adagio icerisinde bulundugu yere veya dersin igerik amacina
baghdir. Ilk smniflarda ogretilirken, daha sonra gerekli oldugu zaman, tatillerden
doniislerde developpé’ler daima tek baslarina baska hareketlerle birlestirilmeden
yapilirlar. Ornegin; dort developpé 6ne, dort developpé yana; dért developpé arkaya;
iki i¢ bacak developpé yapilarak diger yone doniiliir.

Ik dgretilirken iki el barda yana, 6ne, arkaya, sekiz sayida ag¢ilir, dort say1
tutulur, dort sayida kapatilir. 1.smifta yilin sonuna dogru adagio formuna gelinebilir.
Ayni prensiplerle ortaya tasinir.

Destek bacak lateral rotasyon ile turn out pozisyonuna ulasir ve hareket
boyunca hangi yone yapilirsa yapilsin konumunu ve seklini bozmaz. Developpé 45
derece’den baglayarak degisik derecelerdeki yiiksekliklerde uygulanabilir. Asagida

90 derece’de yapilis itibari ile ele alinmastir.

5.8.1 Battement Developpé One (En Avant)

A) Hareketin ilk asamasinda (retire devant) calisan bacak, kemik,

eklem ve kaslar1 asagida belirtilen sekilde ¢calisir.
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Kalga: Lateral rotasyon, abdiiksiyon, fleksiyon

Diz: Fleksiyon

Ayak bilegi: Plantar fleksiyon

B) Hareketin 6ne acma asamasinda calisan bacak, kemik, eklem ve
kaslar1 asagida belirtilen sekilde cahsir.

Kalga: Lateral rotasyon korunur fleksiyon

Diz: Ekstensiyon

Ayak bilegi: Plantar fleksiyon

5.8.2 Battement Developpé Yana (Ala Seconde)

A) Hareketin ilk asamasinda (retire devant) calisan bacak, kemik,
eklem ve kaslar1 asagida belirtilen sekilde calisir.

Kalga: Lateral rotasyon, abdiiksiyon, fleksiyon

Diz: Fleksiyon

Ayak bilegi: Plantar fleksiyon

B) Hareketin yana agma asamasinda ¢alisan bacak, kemik, eklem ve
kaslar1 asagida belirtilen sekilde cahsir.

Kalga: Lateral rotasyon korunur fleksiyon

Diz: Ekstensiyon

Ayak bilegi: Plantar fleksiyon

5.8.3 Battement Developpé Arkaya (En Arriere)

A) Hareketin ilk asamasinda (retiré devant) calisan bacak, kemik,
eklem ve kaslar1 asagida belirtilen sekilde calisir.

Kalga: Lateral rotasyon, abdiiksiyon, fleksiyon

Diz: Fleksiyon

Ayak bilegi: Plantar fleksiyon

B) Hareketin arkaya agma asamasinda (retiré derriere) calisan bacak,
kemik, eklem ve kaslar1 asagida belirtilen sekilde calisir.

Kalga: Lateral rotasyon korunur, ekstensiyon
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Diz: Ekstensiyon
Ayak bilegi: Plantar fleksiyon yaparak hareketi tamamlar.
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6. SONUC

“Balede temel bar hareketlerinin alt bedende anatomik olarak incelenmesi” konulu
ylksek lisans g¢alismasinda, bedenin alt bdliimiinde yer alan pelvis ve alt ekstremitede
kemikler ve eklemler ele alinmis, eklem hareketleri ve dansgi i¢in hayati 6neme sahip
eklemlere deginilmis ve tanitilmaya calisilmistir. Ayrica pelvis ve alt ekstremitede bulunan
kaslardan kalca kaslari, femur (uyluk) kaslari, bacak ve ayak kasalari, ele alinarak
incelenmistir. Bu diislincelerin ortaya konmasi sirasinda degisik yaslarda 6grencilerle ve
profesyonel dansgilarla ¢alisma yapilarak gozlemlerde bulunulmus, konunun kuramsal ve
uygulamali boéliimlerinden elde edilen sonuglar uzman hekimle tartisilmak sureti ile sonuca
ulastlmistir.

Viicuttan gectigi varsayilan median (midsagittal) plan, sagittal (paragittal) plan,
frontal (coronal) plan, transvers (horizontal) plan ele almip incelenmis ve yo6nlendirme
terimleri belirlenmeye calisilmistir. Bu plan ve yonlendirme terimleri tezin takip eden
boliimlerinde kullanilmistir. Durug (postiir) bashigr altinda ele alinan pelvis ve alt
ekstremitede normal anatomik durus ve dansg¢i anatomik durusu karsilastirmali olarak ele
alinarak incelenmis, eklemlerin ve kas gruplarinin birbirleriyle olan koordineli ¢aligmalari
ortaya konmustur.

Temel bar hareketleri bilindigi gibi dans egitiminin temelini olusturmaktadir.
Calismanin “temel bar hareketlerinin anatomik agidan incelenmesi” baslikli boliimiinde,
temel bar hareketleri, demi plié, grand plié, battment tendu, battement jeté, grande battement
jeté, rond de jambe par terre, battement fondu, battement frappé single, rond de jambe en
I’air, battement developpé ele alinarak alt ekstremitede bulunan kas gruplari, eklemler
baglaminda incelenmis, s6zii edilen hareketler sirasinda yapilabilecek hatalar vurgulanmstir.

Sonug olarak, klasik bale ¢alismalarinda alt ekstremiteyi olusturan kemik, eklem ve
kaslarin ortaya konmasi ve bu bolgenin hareket kapasitesi agisindan ele alinacak olursa bu
caligma, bedenin taninmasina yardimci olmaktadir. Bu bilgilere sahip olmanin, profesyonel
dans caligmalarinda da oldugu kadar Ogrencilerin egitimlerinde de yararli oldugu
gbzlemlenmistir.

Gerek dansgilarin gerekse dans egitmenlerinin bedene ve bedenin g¢aligmasina
iliskin sahip olacag bilgilerin, danscilarda performans kalitelerini arttiracagi ve olusabilecek

rahatsizliklar azaltmaya yonelik olabilecegi ve gbz oniinde tutulmalidir.
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8. OZGECMIS

1968 yilinda Istanbul’da dogdu.

1987 yilinda Ozel Tarhan Lisesi’nden, 1990 yilinda Istanbul Universitesi Devlet
Konservatuvar1 Bale Anasanat Dali Lisans devresinden mezun oldu.

1990 yilinda Istanbul Devlet Opera ve Balesi biinyesinde profesyonel dans
hayatina bagladi1 ve 2005 y1l1 sonuna kadar pek ¢ok eserde solist ve basrollerde dans etti.

1991 yilinda Kazakistan’in bagkenti Alma Ata’da diizenlenen yarismada “pas de
deux” dalinda birincilik elde etti ve aymi y1l istanbul Festivali’nde istanbul Devlet Balesi’ni
temsil etti.

1994 yilinda Almanya’nin Hannover kentinde diizenlenen “International Dans
Competition am Aige Theatre’da dansci1 olarak gorev aldi.

2000 yilinda “Zeynep Tanbay Dans Projesi” kapsaminda, 2001 yilinda istanbul
Dans Festivali ¢er¢evesinde Diane Elshout - Frank Handeler ve Dilek Evgin Dans Projesi
kapsaminda dans etti.

2002 yilinda Tiirkiye Belarus diplomatik iliskilerinin 10. y1ldoniimii ¢er¢evesinde,
Belarus Akademik Bolsoy Tiyatrosu’nda “Don Quixhotte” adli eserin basroliinde 1.D.0.B’u
temsil etti.

2003 yilinda Moldavya’nin baskenti Kiginev’de Kugu Golii ve Findikkiran adli
eserlerin basrollerinde 1.D.0.B’u temsil etti. Ayn1 yil M.S.U’de yiiksek lisans egitimine
baslad.

2004-2005 yillarinda Aspat Dans Platformu I ve II’de klasik bale dersleri verdi.

1991-2005 yillar1 iginde Moskova (Boshoi Ballet Theatre), Leningrad (Kirov Ballet
Theatre), Londra (Royal Ballet Company), New York (Balanchine School’da bir aylik kurs),
Hannover (Staatstheatre Hannover), Berlin (Deutschoper Berlin), Stuttgart (Stuttgart Ballet
Company), sehirlerinde prova ve temsiller izleyerek, egzersiz ve ¢alismalara katild1.

Cok degerli yerli ve yabanci egitmen ve koreograflarla calisma firsati elde etti.

Halen Istanbul Devlet Opera ve Balesi biinyesinde bale hocaligi, solist

repetitorligii (¢alistiricilik) ve koreografi asistanligl yapmaktadir.
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