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OZET

BASOL, Sevim. Klasik Bale Egitiminde Pointe Teknigi ve Pointe Dersi Oncesi
icin Hazirlanmis Egzersizler, Yiiksek Lisans Sanat Calismasi Raporu,
Ankara, 2017.

Dansin gelisim slrecinde ortaya c¢ikan bale sanatinin gelismesi, bu gelisim ve
degisim dogrultusunda, dansgilarin dans ederken kullandiklari ayakkabilarin

onem kazanmasina ve balenin niteligini olugturmasina yol agmigtir.

Bale sanatindaki gelismeler devam ederken 1800’lU yillarda bale okullarinda,
dansgilari zorlayici bir dans teknigi gerektiren hareketler galisiimaya baglanmis,
bale tekniginde ve dansgilarda kaydedilen bu gelisme ise parmak ucunda dans

etmeye zemin olusturmustur.

Birinci bolimde, 1700’10 yillarda Charles Didelot’ nun ugma makinasi ile elde
edilen gorsel efektin, bale ayakkabilarinin (pointe shoes) gelistiriimesine zemin
hazirladigi anlatiimistir.1800’IU yillar da ise Maria Taglioni’ nin dansta ‘Romantik
Doénem’ in baglamasi olarak kabul edilen donemde, parmak ucuna yukselmesini
saglayan pointe shoes uzerindeki ilk performansindan bahsedilmistir. Bu
yillarda klasik balenin tarihi slreci igerisinde, pointe shoes’un olusum ve gelisim
sureci anlatilmig, basit malzemelerden olusan pointe shoes Uretilmeye
baslanmis ve pointe ¢alismasi klasik bale egitiminin bir evrimi ve uzantisi halini

almistir.

Ikinci bélimde, genel bir bilgi olarak ayagin anatomik yapisi ele alinmig, ayak
kemiklerinin, vidcudun agirhgini tasiyan, denge dagilimi yapan, hareketi
saglayan gorevleri ustlenen karmasik bir yapiya sahip oldugundan
bahsedilmisgtir.

Uclincii boliimde, danscilarin parmak ucuna ciktiklarinda, viicut agirhgini
kontrol ederek, ayak parmaklarina yuklenmeden tum vicuda dagitiimasi

gerekliligi vurgulanmig; kaslarin kuvveti, ayak parmaklarinin durus bigimleri,
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ayak bilek kavisinin durus pozisyonlari, ayak bileklerinin vicut agirhdini tasima

pozisyonlari ayrintili bir bigimde anlatiimistir.

Dérdincl boélumde, egitmenlerin 6grencilere pointe ¢calismasi esnasinda, pointe
teknigini akademik bir formda 6greterek, pointe ¢calismasina hazirlama suregleri
orneklerle anlatiimigtir. Bu hazirlik agsamasinda 6grencinin vicut agirliginin
kontroll, kas kuvveti, yas ve kemik gelisimi, pointe dersinin suresi hakkinda

bilgiler verilerek ¢ bolumde incelenmistir.

Besinci bdlumde, pointe shoes igerisinde ayaklarin yere dogru basmasi,
uzerindeki kontrol ve gucun dogru bir bigimde saglanmasinin 6nemli olmasi
nedeni ile basit nesneler ve ellerin yardimiyla uygulanan egzersizler
gosterilmigtir. Bu egzersizlerin; ayak parmaklari, ayak kemeri, ayak bilegi ve

bacak kaslarina olan etkileri anlatiimistir.

Altinci bélimde, bir énceki bolimin amaclari dogrultusunda dansginin pointe

shoes Uzerinde yaptidi egzersizler gosterilmis ve etkileri anlatilmigtir.

Yedinci bolimde, klasik bale egitiminde Vaganova Teknidi ile yapilan ilk yil

pointe dersi hareketleri sekiller ve sayilarla gosterilmistir.

Sekizinci bolimde ise, klasik bale egitiminde ilk yilin sonunda, mizik temposu

ile hazirlanmis pointe dersi 6rnegi sunulmustur.

Anahtar Kelimeler

Klasik Bale, Bale Ayakkabisi, Vaganova, Pointe Teknigi
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ABSTRACT

BASOL, Sevim. Pointe Techniques in Classical Ballet Education and
Preparation Exercises Before Pointe Classes, Master of Fine Arts in
Ballet,Ankara, 2017.

Art of ballet dancing is an outcome of the evolution of “Dance” over several
decades. A new style developed as a consequence of this process and required
the dancers to wear special shoes. Consequently, the development this new

style, called ‘ballet’ depended largely on the special kind of shoes.

During the 1800’s, changes and improvements were being developed in the art
of ballet. New dance techniques and special movements were being worked out
in the ballet schools. This resulted in a style which required the dancers to
dance their toes.

In the first part, making and the improvement of point shoes are explained. The
visual effect caused by Charles Diderot’s flying machine of 1700’s is thought to
have affected the development of point shoes. In the 1800’s Maria Taglioni’s
‘Romantic Era’ of the Dance, it was mentioned that the first performance of
dancing on the toes was made possible with the point shoes. In those years
they started to make these shoes. They were made with very basic materials.
Thus point work became the extension of classical ballet training.

In the second part, the anatomy of the foot in general was discussed. The
bones in the foot are the parts that carry the weight of the body, make it

possible to distribute the overall balance and movement.

In the third part, the following was emphasized: When the dancers are on their
toes, it is important that the body weight is controlled so that it needs to be
distributed throughout the body without pressing on the toes. The strength of
the muscles, the correct position of the toes, the correct angle of the ankles and
how the ankles should be positioned to carry the body weight, have been

discussed in detalil.



VI
In the fourth part, it is explained with examples, in three parts, how the teachers

need to teach the point technique in an academic style; the process of getting

ready to start to work on point; the management of

the body weight; muscle strength; age and the bone development as well as the
length of training period.

In the fifth part, how to control the feet in the point shoes to stand correctly on
the floor is and use of power is discussed. Several exercises are given using
simple objects and with the aid of hands to demonstrate how the toes, the

ankle, point of the foot and leg muscles are affected.

In the sixth part, dancers are demonstrating the point shoes exercises and their

effects are explained.

In the seventh part, the classical ballet first year point training with Vaganova
technigue has been demonstrated with figures and numbers.

In the eighth part, a demonstration of an example of a one year point class,

accompanied by music, is given.

Key Words

Classical Ballet, Pointe Shoese, Vaganova, Pointe Techniques
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1] T XIX
ONSOZ

1985 yilinda Hacettepe Universitesi Ankara Devlet Konservatuvarindaki bale
egitimimi; Vaganova Teknigi ile galigarak, 9 yil icinde tamamlayip 94 yilinda
mezun olmus bulunmaktayim. Halen Ankara Devlet Opera ve Balesinde

sahnelenen eserlerde, dansgi ve galistirici olarak gérev yapmaktayim.

Yuksek Lisans Sanat Eseri Raporumun olusum sireci, 6ncelikle arastiracagim
konudan keyif almam gerektigi ve konunun bale sanatinda ne kadar 6nem

tasidigi benim igin belirleyici bir unsur olmustur.

Egitim ve sahne asamalarinda mesakkatli ve zor bir ¢calisma gerektiren klasik
bale sanati, diger sanat dallarina gére daha kisa émurladidr. Bundan dolayi; bu
sure¢ boyunca daha kaliteli, acisiz ve kusursuz bir icra slreci igin temel
egitimde, pointe shoes Uzerinde dans etmenin dogru O6gretilmesi ve dogru

kullaniimasinin buaylk énem tasidigini dugsunmekteyim.

Sanat calismalarim boyunca pointe shoes egitimi ve kullaniminin haricinde,
olusum ve gelisim sureci de beni ¢ok etkilemistir. Dansginin sahne Uzerinde
ucarcasina hafif ve kolayca dans ettigi gorunimuni saglayan pointe shoes’da,
kullanilan malzemeler ne olursa olsun, saglam bir teknik ve kas gucu gerektirir.
Bu konunun, ge¢cmise ait yazili ve gorsel kaynaklarda ¢ok glizel ifade edildigini
gérmis bulunmaktayim. Ozellikle klasik bale sanatinda hareketlerin hafif ve
basitmiscesine icra edilebilmesinde, pointe shoesun c¢ok o6nemli bir yer

kapsadidi ve klasik balenin ruhunu olusturdugunu disinmekteyim.

Sakatlanmalar, genelde kazalar sebebiyle meydana gelse de diger bir dnemli
sebebin, yanlis teknik ile gergeklestirilen ¢caligmalar sonucunda ortaya ¢iktigini
gbérmus, ayni zamanda, ayak sakatlanmalarini bizzat kendi dans yasantimda
sikga yasayarak ve diger dansgl arkadaslarimda da gorerek, tecribe etmis

bulunmaktayim.
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Bu sakatlanmalar ve yanlis kullanimlar sonucu, dansginin ilerleyen profesyonel

dans yasaminda, zorluklara neden oldugunu dusuindigum igin klasik bale de

pointe teknigi Uzerine, raporumu yazmaya karar vermis bulunmaktayim.

Yaptigim c¢alismamin; Turk¢e yazili kaynaklar pek fazla bulunmadigi igin,
ulkemdeki klasik bale sanatina yeni baglayan egitmen ve 6grenciler igin faydal

bir kaynak olmasini dilerim.



GIiRIS

Dans etmek, insanlik tarihi kadar eskidir. ilk dénemlerden itibaren insanlar,
duygularini ifade edebilmek icin bedenlerini kullanmislardir. insanlarin sézden
onceki iletisim dili diyerek de tanimlayabilecegimiz dans, insanligin gelisimiyle
birlikte yasamda daha fazla yer alir olmustur. Dansin gucunden; duygularin
ifade edilmesinin yani sira, dinsel rituellerin etkisini guglendirmek i¢in de
yararlaniimigtir. Daha sonra bu danslarin, seyircilere gerekli etkiyi verebilmesi
igin, belirli bir sahne duzeni icinde yapilmasi ve danscilarin hareketlerini disiplin
altina almalari zorunlu hale gelmigtir. Bdylece belirli bir dans teknigi de

olugsmaya baglamigstir. ( Fenmen, 1986: s.8)

insan, zekasi gelisip uygarlastikca dans da bu duruma paralel olarak gelismistir.
Misir Medeniyeti, Mezopotamya Medeniyeti, Antik Yunan Medeniyeti, inka —
Aztek Medeniyetleri hem dinsel torenlerin dnemli bir 6gesi, hem de eglenme
yolu olarak dansi kabul etmislerdir. (Aydemir, 1998 s.4 5). Bu medeniyetler
arasinda bugun tamami elimizde bulunan Antik Yunan Mitolojisi, dansin, hem

dinsel hem de toplumsal rolinu agik bir sekilde ortaya koyabilmektedir.

Dans alanindaki gelismeler, Roma imparatorlugu Yunan Medeniyetini
egemenligi altina alincaya dek surmiUs ve bu donemden sonra; once bir

gerileme sonra da bir ¢okus donemine girmigtir.

Ronesans’la birlikte dans, Antik Yunan'in diger pek ¢ok sanat dallari gibi tekrar
yukselise geg¢mis, yasamin vazgegilemez bir parcasi olmaya baslamistir.
Roénesans doénemi icinde dans, italyan soylularinin dizenledigi gorkemli

balolarda ve saray protokolunde verilen deger ile gelisimine devam etmisgtir.

Roénesans’in en tipik sanat dallarindan biri haline gelen danstaki bu gelismenin,
ayni zamanda bale sanatinin baglangicini ve temelini olusturdugu da

sOylenebilir. Bale sanatinin saray salonlarindan ¢ikip, akademik bir form alma
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sureci ise; kendisi de dansc¢i olan Fransa Krali XIV Louis tarafindan

baglatiimistir.

Bale sanatinin akademik bir form almasiyla birlikte bale ayakkabilarinin (Pointe

Shoes) da klasik balenin i¢inde yer alma gerekliligi ortaya ¢ikmistir.

Bu bilgiler dogrultusunda bu tez calismasinda, pointe shoes’un olusum -—
gelisim suregleri, Uzerine ¢ikis teknikleri, ayak yapisi, pointe dersinde egitmen
ve ogrencinin ele almasi gereken temel kurallar ve ayak yapisini gug¢lendiren —

esneten egzersizler konusunda incelemeler yapiimigtir.



BOLUM 1 BALE

Balenin ilk kurumsal olusumundan bu yana, surekli gelismesi, yapi, igerik, stil ve

teknik olarak pek ¢ok degisikliklere ugramasina sebep olmustur. (Aydemir, 1998,
s.7)

Bu baglamda bale sanatiyla birlikte paralel olarak gelisen pointe shoes’un

onemi ana hatlariyla gizilmigtir.

1.1 BALE AYAKKABILARININ (POINTE SHOES) OLUSUM
SURECI

Zaman icerisinde, baledeki gelismelerin ve degisimlerin dogrultusunda,
danscilarin dans ederken kullandiklari ayakkabilar blyuk 6nem tagimaya ve
hatta balenin niteligini etkilemeye baslamistir. Pointe shoes denilen, parmak
ucuna yukselmeyi saglayan dans ayakkabilarinin kullaniimasi, baledeki degisim
ile paralel olarak, gelistirilen bir dans malzemesi olup, bu alanda ¢ok 6nem
kazanmistir. Oyle ki; pointe shoes ile parmak ucunda dans etmenin, bale
sanatinin gelisimi, degisimi Uzerinde ciddi bir etkisi oldugu tartisilmaz bir gercek

olarak bale tarihinde yerini almigtir.

Danscilarin parmak ucuna ¢ikmasi antik zamanlara dayansa da pointe shoes
zerinde belgelendirilen ilk performanslar ingiltere ve Fransa’da 1815 ve 1830
yillari arasinda gergeklestiriimistir. Bu yillardan baglayarak; pointe shoes,
danscilarin kullandiklari teknikler ve dans edilen eserlerin gerektirdigi bicimde,

sekil ve materyal olarak yillar boyunca degisime ugramigtir.

Fransiz ihtilalinden sonra Paris Operasinda kurdeleli, diiz, kiiglik tabanli pointe
shose kullaniimaya baslanmistir. Bu daha kuguk tabanli pointe shoes,
parmaklarin ice dogru daha iyi kivriimasini kolaylastirma 6zelligi tasirken ayni
zamanda, klasik baledeki “donusler ve sigrayislar”” da daha kolaylikla

gerceklestirme ihtiyaci sonucunda ortaya ¢ikmigtir.
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Fransiz ihtilalini takip eden vyillarda, bircok dansgi ve koreograf Paris'ten

ayrilmig, Avrupa’nin diger vyerlerine gitmiglerdir, Charles Didelot da bu
sanatgilardan biridir. Charles Didelot, Lyon’da 1794’de “ugma makinasi” diye
adlandirdigi  bir mekanizma vyaratmig, yarattigi bu makinayr dansgilar ile
tanistirmistir. Didelot, tellerden olusan bu mekanizma ile dansginin kayarcasina

ya da ugarcasina bir goruntu ile dans etmesini saglamigtir.

Didelot'nun ugma makinasi ile elde edilen gorsel efektin, pointe shoes’un
gelistiriimesine zemin hazirladigi soylenebilir. Boylelikle gercek uUstu, hafiflik
hissi veren, ruhani, klasik bale karakterleri yaratilmaya baglanmis olacaktir.
Teatral dans eden kadin dansgilar; gorulmeyen teller sayesinde kazandiklari
hareket cesitligiyle seyircinin hayranlik duydugu bir gorunttye sahip olmuslardir.
Oyle ki dansgilar parmak ucuna konduklarinda seyirciler tarafindan gilginca
alkiglanmiglardir. Bu durum koreograflari da etkilemis; onlari daha ileri
seviyelerde koreografiler yapmaya ve daha teknik beceriler gerektiren

pozisyonlar/hareketler bulmaya itmistir.

VICHINE INIE \'III.. LI DHERVIND

Fotograf 1.1.1
Charles Didelot’nun U¢ma Makinasi
(http://www.obt.org/tuesdayltheatricalflyingmachine0029/)



http://www.obt.org/tuesday1theatricalflyingmachine0029/
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1800’lerin baglarinda bale okullarinda, dansgilar oldukga zorlayici ve teknik

gerektiren bazi 6zel hareketler gcalisilmaya baglamiglardir. Bale tekniginde ve
danscilarda kaydedilen bu gelisme, tellerin destegi olmadan parmak ucunda

dans etmeye zemin olusturmustur.

Kadin dansgilarin ayak parmak ucuna yukselmeleri, onlari yeni bir duzlemde
dans tekniklerini kullanmaya itmistir. Pointe shoes’un ortaya ¢ikmasiyla, kadin
danscilarin teknikleri ¢ok ilerlemis ve erkek danscgilara gbore daha on plana
cilkmaya baglamiglardir. Ayni zamanda bu gelisme, izleyenlerde gercek Ustu bir

hafiflik ve mucizevi bir his dogmasina yol agcmigtir.

Bu gelismelerin ardindan, 1815 ve 20 yillari arasinda ingiltere ve Rusya’da
dansgilar parmak ucunda dans etme denemelerine baslamislardir. “Erken
dénem” olarak adlandirabilecegimiz bu donemde pointe shoes Uzerindeki

hareketler; hafiflik etkisi yaratan, kisa suireli pozlar seklinde olmustur.

1832’de Maria Taglioni ilk defa “La Sylphides” balesinde pointe shoes Ustliinde
seyirci karsisina cikmistir. Bu eserde; pointe shoes ilk kez kullanildidi igin
pointe shoes’a ait bir teknik (pointe teknigi) ile galisma gerektirmeyen ¢ok sade
hareketlere yer verilmigtir. Bu sadelige ragmen yine de eserde son derece zarif

ve hafif goruntuler ortaya ¢ikmigtir.
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Maria Taglioni’'nin pointe shoes kullanmasi, sahnelenen eserlerin daha siirsel bir

gorsel efekt ile sunulmasina olanak saglamistir. Bu performanslar dansta
Romantik Dénemin baslamasi olarak kabul edilir. Ayni zamanda bu dénemden

itibaren pointe shoes bale sanatinin vazgegilmez bir pargasi olmustur.

Fotograf 1.1.2
Maria Taglioni
(http://pariswhereyouare.typepad.com/paris-where-you-are/2011/06/)


http://pariswhereyouare.typepad.com/paris-where-you-are/2011/06/
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1.2 BALE AYAKKABILARININ (POINTE SHOES) GELISiM
SURECI

Taglioni’nin 1800’lerde kullandigi pointe shoes basit, yumusak, Ustl saten, alti
deri, sadece en u¢ kismi sert olan, ayaklari destekleyen bir ayakkabi

seklindedir.

'
o

(YD

& t

Fotograf 1.2.1
Maria Taglioni’nin Pointe Shoes’u
(https://tr.pinterest.com/source/fantasyoftulle.tumblr.com/)

Dansgilar, yumusak olan bu ayakkabilarla caligsabilmek igin ayakkabilarin
burnuna ve tabanina destek olmasi amaciyla bazi maddeler koyma ihtiyaci
duymuslardir. Bu ihtiyaclar sebebiyle, ayakkabilari bilege sabitleyen kurdeleler
ve ayakkabilarin u¢ kismini destekleyen kolali kumasglari kullanmiglardir. Fakat
her ne kadar destek olsa bile yine de bu malzemeler ayakkabiya gerekli sertligi
veremedigi icin dansgilar ayak bileklerinin kuvvetinden yararlanmak zorunda
kalmig, dolayisiyla teknik c¢alismalarla ayak bileklerini guglendirme yoluna
gitmiglerdir. Dansta ulasilan bu nokta hizla ingiltere, italya, Danimarka,

Almanya, Rusya ve Amerika Birlesik Devletlerine yayiimistir.


https://tr.pinterest.com/source/fantasyoftulle.tumblr.com/
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Romantik Donemin Gg¢ buyuk balerini; Fanny Elssler 1833, Carlotta Grissi 1836

ve Fanny Cerritto’dur 1840. Bu danscilar Maria Taglioni’'nin basarisini takip
ederek sahneye c¢ikmiglardir. Ozellikle Fanny Elsser parmak ucunda dans
ederken pointe tekniginde c¢ok basarih olmustur. Teknik gelistikge, bale
adimlarina eskiye oranla daha yeni ve daha zor hareketler eklenmistir. Ornegin;
bir balerinin parmak ucunda ve tek bacagi Uzerinde oldugu yerde donme
hareketi olan ‘Fouetté’yi hareketini ilk kez Pierina Legnani 1892’de Kugu Golu

adli eserde dans ederken donmustur.

Pointe shoes Uzerinde dans etmek, kadin dansgilar erkek danscilara oranla
meslekte daha 6nde, daha onemli kilmig, kadin dansgilarin teknigini daha ileriye
goturmastar. Bu ayrim 1909'da Nijinsky’'nin Paris'te sahnelerdeki goz alicl,

sasaalil ¢ikisina dek surmustur.

O dénemin ardindan italyanlarin gelistirdigi pointe shoesu Ruslar da
benimsemis ve begenerek kullanmiglardir. Bu ayakkabilarda ¢ivi bulunmamasi,
beyaz keci derisinden astarlanmasi sahnede ayak seslerinin daha az duyulur
olmasini saglamistir. Rus danscilar ise ayakkabilarin i¢ kisimlarini
sertlestirmek, dolayisiyla ayak tabanina ve biledine daha ¢ok destek saglamak
icin ayakkabilarin tabanlarina karton yapistirmiglardir. Bu destekler
ayakkabilarin daha kaba bir goruntl ve daha agir bir nitelik tagimasina sebep

olmustur.
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Anna Pavlova sdzii gegen bu yeni pointe shoes sayesinde “Kugunun Olimi”

adll Unlu performansinda bitin dans boyunca, parmak ucunda hareket (Pas
suivi*, bourrée**) etmigtir. Pavlova daha sonraki zamanlarda parmak ucunda
dans ettigi eski pointe shoes’un icindeki tabani kendi gelistirdigi daha genis bir
tabanla degistirmis, ayakkabinin burun kisminin da daha genis bir nitelik
kazanmasina neden olmustur. Ayakkabinin parmak ucunun geniglemesi

sonucunda 6nceki zamanlara oranla daha Ustln bir dengeye sahip olmustur.

Fotograf 1.2.2
Anna Pavlova’nin Pointe Shoes’u

(http://www.therivierawoman.com/?action=show&id=655)

*Pas suivi: parmak ucunda, kii¢lik adimlarla ¢apraz yliriime.
*Bourrée: parmak ucunda, viicut agirliginin bir ayaktan digerine aktarilmasiyla yapilan, kiiglik
adimlarla yirime.


http://www.therivierawoman.com/?action=show&id=655
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Michail Fokine, Leonide Massine ve George Balanchine; Sergey Diaghilev

idaresindeki “Ballets Russes” toplulugu icin 1909 ve 1929 arasinda yarattiklari

bale eserleriyle pointe teknigini 20.yy’a tasimiglardir.

¢

Fotograf 1.2.3 Fotograf 1.2.4 otograf 1.2.5 Fotog;éf 126
Michail Fokine Leonide Massine George Balanchine Sergey Diaghilev
(http://www.russianballethistory.com)

Bu donemde bale teknigi Uzerinde yapilan c¢alismalar ile birlikte pointe teknigi
uzerinde sadlanan ilerlemeyle danscilarin; sahnede, parmak ucunda One ve
arkaya ilerleyen hareketlerde ve yavas adimh dans (adagio)’larda danscilarin
daha uzun sureler boyunca pozlarda duruglarina sahit olunmustur. Bu donemde
pointe teknigi dylesine dnem kazanmigtir ki; Unlu koreograf George Balanchine
parmak ucunda dans etmenin koreografa tanidigi imkanlari konusunda soyle

der: “Eger pointe yaratilmasaydi ben koreograf olmazdim.” (Barringer ,Schlesinger,
1990/ s 6)

ikinci Diinya Savas! sirasinda sosyal hayatta yasanan sikintilar, sanatsal
alanlara, ozellikle de klasik bale sanatina da dogal olarak yansimis, klasik bale
danscilari sahnede Uzerinde dans edecekleri pointe shoesu temin etmekte
zorluklar yasamiglardir. Ellerindeki pointe shoes kullaniimayacak kadar
yipranmis olmasi sebebiyle, bale tekniklerini ve ayak kaslarini iyice
kuvvetlendirmek zorunda kalmiglardir. Bu sikintii donemde Alexandra
Danilova, pointe shoesu “gomalak*” ile sertlestirerek daha uzun sureli

kullanabilme ¢dzUmunu Uretmigtir.

*Gomalak — Mobilya cilasi ve zamk yapiminda kullanilan, alkolde eriyen bir tiir hayvansal

regine.


http://www.russianballethistory.com/
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Yuzyihn ortalarinda bu 6zel pointe shoes tabanlari daha sert bir nitelige

barinmas, oyle ki bu sertlik neticesinde dansgilar, yeri hissetmekte ve ayak
tabanlarini elastik bir bigcimde kullanmakta gugclik ¢ekmislerdir. Ancak,
teknolojinin insan hayatinda daha fazla yer kaplamaya basladigi dénemler ile
birlikte saglanan endustriyel gelismeler ve bale sanatinin dinya Ol¢eginde
yayginlida kavusmasi, pointe shoes Ureten firmalari da her an kendilerini
gelistirmeye itmistir. Bununla birlikte ¢ok daha genis bir Uretim cesitliligi
olusturulmustur. Ginumuzde, son derece hafif ve her turll ayak ¢esidine uygun,
neredeyse kisiye Ozel Uretilen ve hatta ¢amasir makinalarinda yikanabilen,

aylarca kullanilabilen 6zel pointe shoes Uretiimeye baslanmistir.

Fotograf 1.2.7
Giiniimiiz pointe shoes gesitleri
(http://buzz.dancechanneltv.com/poll/what-is-the-best-brand-of-pointe-shoes)


http://buzz.dancechanneltv.com/poll/what-is-the-best-brand-of-pointe-shoes
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BOLUM 2 AYAGIN ANATOMIK YAPISI

Ayak anatomisi ¢ok karmasik bir yapiya sahiptir. Ayak kemikleri, vicudun
agirhgini  tastlyan, denge dagihmini yapan, hareketi saglayan gorevieri
ustlenmigtir. Ayak yapisi; ayak bilegi, ayak taragi ve parmaklar olarak Uu¢

bolumden olusmaktadir.

GENEL OLARAK AYAK ANATOMIS! ]
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Fotograf 2.1
Ayagin anatomik yapisi.
(http://www.podolojiturkiye.org/2013/12/ayak-anatomisi.html)


http://www.podolojiturkiye.org/2013/12/ayak-anatomisi.html
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2.1 AYAK KEMIKLERI

2.1.1 Ayak Bilegi Kemikleri (Ossa Tarsi)

Ayak Bilegi Kemikleri (Ossa Tarsi) yedi pargadan olusur. Topuk kemigi
(calcenues), asik kemigi (talus), sandal kemik (naviculare), zar kemik

(cuboudeum) ve Ug¢ adet konik kemik (couneiforme) ayak kemiklerini olusturur.

2.1.2 Ayak Tarak Kemikleri (Ossa Metatarsi)

Ayak Tarak Kemikleri (Ossa Metatarsi) ayak tabani ve sirtini olusturan bes uzun
kemikten olusmaktadir. Birinci metatarsal kemik, yurirken agirhgin buyuk

kismini tagidigi icin diger dort kemikten daha dayanikli ve kalindir.

2.1.3 Ayak Parmak Kemikleri (Ossa Digitorum Pedis)

Ayak Parmak Kemikleri (Ossa Digitorum Pedis) parmaklarin yapisini olusturan
kiguk kemiklerdir. Bagparmakta iki diger parmaklarda U¢ tane kemik

bulunmaktadir.

2.2 AYAK EKLEMLERI

2.2.1 Ayak Bilegi Eklemi: Kaval Kemigi (Tibia)

Ayak Bilegi Eklemi: Kaval Kemigi (Tibia) kamis kemiginin (fibula) alt uclar ile
ayak bilegi kemiklerinin (Talus) arasinda olusan eklemlerdir. ince bir kapsuli

olan bu eklemleri, sayica fazla olan yanlardaki baglar gti¢lendirir.
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2.2.2 Ayak Bilegi Kemikleri Arasindaki Eklemler (Intertarsal)

Ayak Bilegi Kemikleri Arasindaki Eklemler (Intertarsal) ayagin arka tarafini
olusturan topuk kemigi (Calcaneus) ve asik kemigi (Talus), subtalar eklem ile
birlesmektedir. Subtalar eklem, ayagin yanlara dogru hareketini saglarken ayak
bilegi eklemleri, ayagin yukari asagl hareket etmesini saglar. Guglu baglarla

direncli bir yapiya sahip olan bu eklemler birlikte hareket eder.

2.2.3 Ayak Bilegi ve Ayak Tarak Kemikleri Arasindaki Eklemler

(Tarsometatarsal)

Ayak Bilegi ve Ayak Tarak Kemikleri Arasindaki Eklemler (Tarsometatarsal) 6n
tarafta bulunan ayak bilegi kemikleriyle, bes tane olan tarak kemikleri arasinda

bulunan eklemlerdir.

2.2.4 Ayak Tarak Kemikleri ve Ayak Parmak Kemikleri

Arasindaki Eklemler (Metatarsophalangeal)

Ayak Tarak Kemikleri ve Ayak Parmak Kemikleri Arasindaki Eklemler
(Metatarsophalangeal) bes adet tarak kemidi ile bes adet parmak kemikleri

arasinda olusan eklemlerdir.

2.2.5 Ayak Parmak Kemikleri Arasindaki Eklemler
(Interphalangeal)

Ayak Parmak Kemikleri Arasindaki Eklemler (Interphalangeal) parmaklar
arsindaki eklemlerdir. Bagparmakta bir, diger dort parmakta ikiser eklem

bulunmaktadir.
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2.3 AYAK KASLARI

Ayagin icinde bircok kas katmani bulunmaktadir. Gérevleri, ayagin kemiklerini
bir arada tutup, ayagin kemerlerinin olusumunu saglamak ve vacudun agirligini

tasiyacak guclu bir taban olusturmaktir.

Ayak kaslari iki gurupta incelenir;

2.3.1 Ayak Sirt1 (Dorsal Kaslar)

Ayak Sirti (Dorsal Kaslar) ayak sirtinda bulunan deri ince ve hareketlidir. Deri

alti yag dokusu ise az miktardadir. Bu kaslar parmaklarin gerilmesini saglar.

2.3.2 Ayak Tabani (Plantar Kaslar)

Ayak Tabani (Plantar Kaslar) ayak tabaninda bulunan deri kalin ve sabittir. Deri
alti yag dokusu ise ¢ok miktarda olup bu dokuya sikica tutunmaktadir. Bu kaslar

parmaklarin birbirine yakinlagmasini ve uzaklagmasini saglar.

2.4 AYAK DAMARLARI

2.4.1 Ayagin Ana Kaynagi Olan Anterior Tibial Arter

Ayagin Ana Kaynagi Olan Anterior Tibial Arter ; ayni isimle anilan sinirle

beraber yol alir. Ayak sirtinda yer alan bu damardan nabiz atisi elle hissedilir.
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2.5 AYAK SINIiRLERI

2.5 1 Ayak Bileginin i¢ Cikintisindan Giren Tibialis Paterior

Ayak Bileginin i¢c Cikintisindan Giren Tibialis Paterior ayni isimle anilan damarla
hareket ederken, ayagin tabanina ve parmaklara duyu saglar. Ayakta bulunan

bu irili ufakli sinirler duyu ve motor iglevini Ustlenir.

www.sagdlikocagim.net/ayak-anatomisi-ayak-nedir/ (Ekim 2015)



http://www.sağlıkocağım.net/ayak-anatomisi-ayak-nedir/
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BOLUM 3 POINTE SHOES UZERINDE DURUS
TEKNIGI

1947 yilinda Turk hukumeti tarafindan tlkemize davet edilen, Turk Devlet Bale
Okulunu ve Turk Devlet Bale Toplulugunu kuran Dame Ninette de Valois
demistir ki; “Parmaklarin ucunda oldugunuz zaman, parmaklardan uzak dur’.
(Barringer, Schlesinger, 1990, s.79). Dame Ninette bu cumlesiyle, dansgilarin parmak
ucuna ciktiklarinda, hareketleri daha kolaylikla  ve basariyla
gercgeklestirebilmeleri icin, vucut agirhginin kalgalardan itibaren yukari dogru
yonlendirilerek, ayak parmaklarina yuklenmeden, ayakkabilardan yukseltilip,

tum vucuda dagitiimasi gerekliligini vurgulamigtir.

Pointe shoesun ug¢ kismina dikey dogrultuda basmak, pointe Uzerindeki
hareketlerin dogru yapilmasi kadar onemlidir ve hatta hareketin dogru ve
basaril bir bigimde gercgeklestiriimesine zemin hazirlar. Her dansg¢inin anatomik
yapisi degisik oldugu gibi vicut agirigini tagimasi ve dengelemesi de farklidir.
Dansgiya, pointe c¢alismasinin baslangicindan itibaren akademik dans
kurallarinin digina ¢ikmadan, ancak kendi vicuduna uygun denge merkezini
bulmasi ayni zamanda iki bacagin da esit agirlikta calistiriimasi ogretilmelidir.
Dansgilar igin bu denge merkezinin hissedilmesinin en elverigli yolu; pointe
ucuna yukselmenin, (metetarsal kavisin ikinci ve Uguncu kemikleri arasindan)

dikey dogrultuda gergeklestiriimesi yoluyla fark etmesini saglamaktir.
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3.1 POINTE SHOES’A GIKIS TEKNIGi VE AYAK YAPISI

Sekil 3.1.1 Sekil 3.1.2 Sekil 3.1.3
Ayak tam taban yerde Ayak demi pointe Ayak sur le pointe

Denge merkezi ayaktaki metetarsal kavisin ikinci ve ug¢uncu. kemikleri arasinda
bulunur. Pointe shoes Uzerine ¢ikmak igin dncelikle vicudun agirhgini bu tg¢
parmaga transfer etmek, ardindan ayakla, yeri iterek ayakkabinin % Uzerinde
olacak kadar ayagin ucuna (demi-pointe) agirhgi aktarmak ve son olarak da
parmak ucuna dogru yukselmeye (sur-le-pointe) devam etmek gerekmektedir.
Parmak ucundan asagi inmeKk icin ise ayni hareketlerin tersi ydonde uygulanmasi

gerekir.

Sekil 3.1.4
Danscinin bedeninin yandan gériiniigii

Pointe shoes Uzerindeki dansgiya yan acgidan bakildiginda; kalga, diz, ayak
bilegi ve ayak bagparmak ekleminin ayni dogrultuda hizalanmig, duz bir ¢izgi

olusturdugu gorulmelidir.
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Sekil 3.1.5
Bacagin dikey dogrultuda durusu

Parmak ucuna cikildiginda bacak, baldir ve ayak kaslari yeterince kuvvetli
olmali ve agirhk dikey dogdrultuda, ayagin olmasi gereken merkezinde

tutulmalidir.

Sekil 3.1.6 Sekil 3.1.7
Ayak parmaklarinin dik durusu Ayak parmaklarinin biikiilmiis durusu

Parmaklar pointe shoesun icinde kivriimadan asagiya dogru uzatilarak ve

zemine dik olacak bigimde durmahdir.
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Sekil 3.1.8 Sekil 3.1.9
Ayak kavisinin éne itilmis durusu Ayak kavisinin arkaya itilmis durusu

Ayak bilegi hicbir zaman 6ne veya arkaya itiimemelidir. Ayagin taban kismi
gerilmeli ancak oraklanmamali (ayak tabani bikilmemeli), vicut agirligr ayak

bileginden yukari ¢gekilerek ve ayak bilegi uzatilarak taginmahdir.

Sekil 3.1.10 Sekil 3.1.11
Ayagin basparmaga yiiklenilmis Ayagin kii¢lik parmaga yiiklenilmis
durus durusu

Alt baldir kaslarinin iki tarafi da ayni olgide kullaniimalidir. Yani vicudun

agirhigr ne bagparmaga ne de kiguk parmaga yuklenmemelidir.
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BOLUM 4 POINTE CALISMASININ TEMEL
KURALLARI

Bir dgrenci igcin pointe calismasina baslamak tamamiyla yeni bir teknige
baglamak anlamini tagsimamaktadir. Klasik bale hareketlerinin prensipleri ile
pointe galismasinin prensipleri temelde aynidir. Ogrencinin pointe ¢alismasina
baslama karari: 6grencinin teknik gelisiminin yani sira, kemik yapisinin da
degerlendiriimesini kapsar. Bu karar bale egitmenleri tarafindan dansgi
uzerindeki bilgiye ve gbzleme dayanilarak verilecek bir karardir. Pointe shoes
Uzerinde dans etmek ciddi bir istir. Egitmenler, d6gdrencilerini ayak ve bacak
kemiklerinin hasar gormesi riskine kargi koruyarak, onlari vicut ve ayak

kaslarinin yapilanmasina karsi bilgilendirir.

11-12 yaslarinda olan bir 6drencinin pointe calismasina baslamadan 6nce
yeterli bir noktaya getirilmesi gerekir. Oncelikle 6grenciye kuvvetli ayaklar,
bacaklar ve gelismig bir sirt kazandirilmahdir. Butin bu gelisen bolgeler ile
birlikte dans¢i kuvvetli bir teknik kazanmak igin bedensel olarak hazir duruma

getirilmig olur.

Fiziksel olarak yetersiz ve teknik olarak henlz bir hazirhdi olmayan bir klasik
bale 6grencisinin pointe calismasina baslamasi zararli olabilir. Dogru zamanda
ve dogru teknikle pointe shoesun Uzerine ¢ikmasini 6grenen bale ogrenci

kolayca ve hizla bir bigcimde ilerleme saglar.

Egder 6grenci, dnceden dans egitimi aldiysa ve bu egditim esnasinda pointe
teknigi ogretilmesi gereken bir formda ogretiimediyse, 6grencinin ayak, diz ve
sirt bolgelerinde gereksiz ve yanlis yerlesmis kaslar olusabilir. Bdyle bir
durumda kalan bir 6grencinin, temel problemleri ¢ézulinceye kadar pointe
soes’a cikarilmamasi, bunun yerine temel teknik konularinda, eksik ya da
hatalarinin giderilmesine oncelik verilimesi gerekmektedir. Ogrencinin pointe
shoes’a ¢cikmadan onceki egitmen ile birlikte ¢alismalari, 6grenci teknik agidan

yeterince guclenene dek surdurdlmelidir. Bu slregte 6grencinin ayaklarindaki
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kas kuvveti ile bilek ve ayak kullanimindaki yumusakligi kontrol edilmekte ve

vicudu olusturan kaslarin kuvveti gelistiriimektedir. Pointe shoes’un Uzerine
¢ikmadan oOnceki bar galismalarinda bale egitmeni gerekirse devamli olarak
bale egitimi alan 6grencisinin ayaklarini ¢orapsiz ve bale patigi olmadan yalin
ayak bir bigimde incelemektedir. Bu ¢alismalar sirasinda devamli yapilan bir
g6zlem ile birlikte battement tendue* ve diger bale hareket ve pozlarinda
ogrencinin ayak parmak uglarinin yere abanilarak, ice bukilmeden dogru ve
duzgun bir bicimde gerildigine emin olmaktadir. Ayni zamanda 6grencinin yere
basan ayaginin parmaklarinin yeri net bir sekilde kavrayip kavramadigini da

daha kolay kontrol edebilmektedir.

Bir dansci bar ve orta alanda yaptigi tim bale egzersizleri ile pointe teknigine
hazirlanmaktadir. Bu egzersizler iginde ayak parmaklarinin dogru galismasini
gerektiren, ayak tabaninin ara gecislerinin yogun oldugu ve yerle temasinin ¢ok
onemli oldugu battement tendue* ve battement tendue jeté** gibi hareketler,
Ogrenciyi bu zorlu pointe calismasina hazirlamak bakimindan oldukga
dnemlidir. Ozellikle calisan ayadin battement tendue hareketi sirasinda, dogru
bir cizgi Uzerinde gerilme Uzerine yapilan calismalar, pointe shoes uUzerine
yukselis ve pointe shoes’dan inis hareketlerinin kusursuz yapilmasi agisindan

yarar saglamaktadir.

Sekil 4.1 Sekil 4.2
* Battement tendué pozisyonu ** Battement tendué jeté pozisyonu
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4.1 EGITMENIN GOZ ONUNE ALMASI GEREKEN FAKTORLER

o Ogrencinin gerekli kuvveti edinmig, viicut agirhgini dogru bigimde
tasimayi ve yonlendirmeyi 6grenmis olmasi,
o Yas ve kemik gelisimini tamamlamig olmasi,

o Pointe dersinin suresinin dogru tespit edilmesi

4.1.1 Kuvvet ve Vucut Agirhgi

Pointe calismasi icin gerekli kas kuvveti ve hareket teknigi gelistirmek belli bir
zaman araliyi ve bir 6n hazirlik gerektirmektedir. Oncelikle, égrencinin kas
yapisinin butin govdesini tasiyabilecek olgunluk ve glce ulagsmasi, ayrica
bacak ve govdeyi istedigi anlarda yerden belli bir seviye yukariya (havaya)
kaldirabilecek kadar kuvvetlenmis olmasi gerekmektedir. Bu sonuca
ulasabilmek icin egzersizlerin klasik bale akademik kurallarina uygun olarak,
dogru bir bigcimde yapilabiliyor olmasi gerekir. Bu niteliklere ulagsan beden
gerekli eklemlerinin tam kontrolli olarak hazir olmasini, tim bedende oldugu
gibi ayaklarda ve ayak bileklerinde de kuvvetin temin edilmesini saglayacaktir.
Vucudun Ust kismindaki hareket dengesi ve kas kuvvetinin gelismesinde
calismalar boyunca her iki kalga ve bacak Uzerindeki hareket dengesinin, esit

dagilimi énem tasimaktadir.

Pointe g¢alismasinda iyi ve dogru bir sonu¢ almak igin; bitlin vicudun, sirtin,
kalcanin, bacaklarin, bacak Ustu kaslarinin, yavas ve sirali bir bigimde

calistirlmasi gerekmektedir.

Bir dansg¢i pointe shoes’a c¢ikarken mukemmel dengeye ulagabilmek igin

asagida s6zu gecen konularda dikkatli davranmalidir:

o Vucut agirhiginin yukari dogru ¢ekilmesi,

o Ayaklarin kuvvetlice yeri iterek yukselmesi,
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o Bilekler ice ve digsa donmeden, ayaklarin duz bir dogrultuda demi

pointe’e ve sur le pointe’e gegmesi,
o Ayaklar pointe shoes icinde iken parmaklarin, pointe shoes’un
tabanini kavrayarak i¢ce bukulmus olmasi,

o Dizlerin gergin ve duz bir ¢izgi olugturacak bicimde gerilmesi.

Sonu¢ olarak o6grencinin kaslarini kuvvetlendirmeden yumusak, gevsek bir
gOvde ve gugsuz ayaklar ile pointe shoes Uzerine gikmasi; dengesiz ve tehlikeli

bir durumun olugmasina sebebiyet verebilir.

4.1.2 Yas ve Kemik Geligimi

Pointe galismasina baglamak igin dgrencinin yasindan ¢ok, vicudunun teknik
bakimdan bu c¢alismaya hazir olmasi 6nemlidir. Ancak, anatomik olarak
ayaktaki buyumenin o6nceye oranla yavaslamasi beklenir. Bu gelisim
tamamlanmadan pointe shoes giymek, ayaktaki kikirdak dokulara zarar verebilir
ve ayaklarda, bileklerde, bacaklarda deformasyonlara sebep olabilir. Bu da
ogrencinin 10 -11 yasinin altinda kesinlikle pointe shoes ile ¢alismamasi

gerektigini gostermektedir.

Bedendeki kemikler degisik zamanlarda gelisim gosterirler. Bilimsel verilere
gore kemiklerde var olan kikirdak dokularin kisilerde yirmili yasglardan once
gelisimini tamamlanmadidi gdézlemlenmektedir. Kemik gelisimi surecinde,
kemikler distan ice dogru sertlestigi bilinir. Tiptaki bazi arastirma sonugclarina
gore bazi cocuklarda kemiklerde 14 yasindan Once sertlesme basglamadigi
sonucuna varimigtir. Boyle c¢ocuklarin  eklemlerinin  hizalanmasi ve
geligsebilmesi i¢in kaslarin Ozellikle iyi gelismis olmasi gereklidir. Bu durumun
aksine eger geng bir dansg¢inin bedeninde ani buyumeler gorullrse; dansginin
bacaklarinin 6n ve arka kaslarini kuvvetlendirecek ve esnemesine yardimci

olacak ekstra egzersizler yaptiriimaldir.
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Pointe ¢alismasi igin anatomik 6zellikler gz éntiinde bulunduruldugunda; bilek

yapisinin kuvvetli, 2 veya 3 ayak parmaginin ayni uzunlukta olmasinin ideal
oldugu dusundlmektedir. Ancak bagparmagin uzun olmasinin pointe ¢alismasi
esnasinda sorun olusturmadigi, 2. parmagin uzun olmasinin dansgiya daha

zorluk olugturdugu bilinmektedir.

ZayIf bilek, ice yahut disa donuk ayak, yuksek kavis, pointe c¢alismasini
sinirlandirir. YUksek kavisli ayak, pointe icerisinde estetik olarak guizel gériinse
de ayak bileklerinin fazla esnek olusu, kuvvetsizligin de bir gostergesi olabilir.
Bu nedenle pointe g¢alismasina baglamadan dnce 6grenciyi, anatomik olarak
hazirlamak igin kuvvetlendirme hareketleri ¢alisiimasinin onerilmesinde yarar
vardir. Aksi takdirde boyle ayaklar burkulmalara ve incinmelere ¢ok acgik

olacaktir.

Disa veya ice donlk ayaklar s6z konusu ise, ayagin kavisi dizeltimeden pointe
calismasina baglanmamalidir. Bu tip ayaklarda agirlik parmaklara veya kavise
dogru yuklenir ve bu olgu var olan sorunun ilerlemesine yol agarken, ayni

zamanda tabandaki kaslar Uzerinde de sikinti yaratir.

Ayni sekilde gugsuz olan veya dusuk kavisli bilekte de agirhigi pointe shoes’un
Uzerine aktarmakta, dikey dogrultuyu saglamakta sorun yasanmaktadir. Bu
durumda birgok kas gurubu tam olarak ¢alisamaz, diz tam gerilemez ve dogru

sekilde kilittenemez, dolayisiyla dikey dogrultu saglanamaz.

Halbuki pointe shoes uUzerine ylkselme mutlaka gergin/diz diz Uzerinde
yapilmalidir. Pointe shoes uUzerinde durus; vicut (ayak, diz, baldirlar) dikey
dogrultuda duz bir gizgi Uzerinde yerlestiriimez ise agirlik, kemikler ve bacaklar
Uzerinde esit bir bigimde dagiimaz ve dolayisiyla dengelenemez. Ust gdvde

(omuzlar ve ense) de bu uyumsuzluktan olumsuz etkilenir.

Dogru yapilan calismalar ile ayak ve bilek kaslari, pointe shoes igin uygun olan
bigcimi alarak geligtirilebilmektedir. Bu 0zellik egitmenin o6grenciyi dikkatle
takibinin 6nemini de ortaya koymaktadir. Tum egzersizler yapilirken oldugu gibi,
ayakla ilgili gdézden kagan hata da ayak bilek kaslarinin yanlis bigimde

gelismesine yol acgabilir. Bu sebeple, yuksek ya da dusuk kavisli ayaklari olan
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ogrencileri siki bir takip gerekir. Titiz bir calisma ile bu tur sorunlu ayaklar,

istenen pozisyonda galismak Uzere gelistirilebilir. Bu tar durumlarda, vicut
agirhgini merkezde tutabilmek igin; kuvvetli olmak, ayni zamanda pointe

shoes'u iterek dedgil, yukari dogru ¢cekerek durmayi 6grenmek gerekmektedir.

Tum yukarida siralanan unsurlarin yani sira; kusursuz bir durug saglanmadan,
vlucuttaki koordinasyon gelismeden, iyi olarak nitelenecek oOlgide demi pointe

yapmayil 6grenmeden, pointe ¢alismasina baglanmamalidir.

4.1.3 Pointe Dersinin Suresi;

Pointe calismalari yavas ve dikkatli bir sekilde zaman taninarak yapiimahdir.
Baslangicta pointe calismasi, dersin son 10 dakikasinda (ilk yil icerisinde en
fazla 30 dakika) yapiimaldir. Ancak bazi egditmenler, o6grencilerin tam
yorulmadan pointe ¢alismasi yapmalarinin daha uygun oldugunu dusundukleri

icin, bar calismasindan hemen sonra pointe ¢alismasina gecebilirler.

Baslangi¢ yillarinda haftada bir defa yapilan pointe ¢alismasi, daha ileri yillarda
haftada U¢ defa yarim saatlik surelerde yapilirken, son siniflarda ve bale
topluluklarinda bar egzersizlerinden sonra, tim orta egzersizleri pointe shoes ile

yapilabilmektedir.
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BOLUM5 YALIN AYAK iLE YAPILAN GUCLENDIRME
VE ESNETME EGZERSIZLERI

5.1 AYAK, AYAK PARMAKLARI, AYAK BILEKLERiI VE BACAK
KASLARI

Pointe shoes igerisinde ayagin yere dogru bir sekilde basmasi, ayagin pointe
shoes Uzerindeki kontrolunin saglanmasi ve glcun ayaga dogru bir sekilde
dagihminin 6nemli olmasi nedeniyle; ayagi guglendirici ve esnetici egzersizlerin
yapilmasi, pointe hareketleri ve pointe shoes ile dans etme tekniginin égretildigi
pointe dersleri i¢in kolaylastirici faydalar saglamaktadir. Basit nesneler ve
ellerin yardimiyla uygulanan bu egzersizler; ayak parmaklarinin, ayak
kemerinin, ayak biledinin ve bacak kaslarinin guglenmesine katkida bulundugu

gibi ayaklardaki gerginligi ve sakatliklari 6nlemeye de yardimci olmaktadir.

5.1.1 Pinpon Topu ile Yapilan Egzersiz

Sekil 5.1.1.1 Sekil 5.1.1.2
Ayak parmaklari ile topun kavranmasi Ayak parmaklari ile topun birakilmasi

Pinpon topu buydkligunde bir lastik topla uygulanan bu egzersiz; ayak

parmaklariyla topun kavranmasi ve birakilmasi seklinde uygulanir.
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Etkileri: Sag ve sol ayak olmak Uzere birkag kez uygulanan bu egzersiz; ayak

parmak eklemlerini kuvvetlendirdigi gibi pointe shoes’u kolay kavramaya da

yarayan bir etkiye sahiptir.

5.1.2 Biiyiik Top ile Yapilan Egzersiz

Sekil 5.1.2.1 Sekil 5.1.2.2
Ayak tabani ile topun kavranmasi Ayak tabani ile topun tutulmasi

Pinpon topundan daha buyuk olan bir topla ¢alisilan bu egzersiz; topun her iki
ayak tabaniyla kavranmasi, havaya kaldirilmasi ve igeri dogru sikica

bastiriimasi seklinde uygulanir.

Etkileri: Birinci egzersizde oldugu gibi birka¢ kez tekrarlanan bu egzersiz; ayak
taban ve parmaklari kuvvetlendirdigi gibi pointe shoes’u rahat kavramayi da

kolaylastiran bir etkiye sahiptir.
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5.1.3 Kagit Havlu ile Yapilan Egzersiz

Sekil 5.1.3.1
Ayak parmaklari ile kagit havlunun kavranmasi

Sekil 5.1.3.2
Ayak parmaklari ile kagit havlunun koparilmasi

Duz bir zemin Uzerine konulan kagit bir havlu ile yapilan bu egzersiz; topuklarin
sabit bir sekilde tutulup, ayak parmaklariyla kagit havlunun kavranmasi ve

yanlara gekerek, koparmaya c¢alisiilmasi seklinde uygulanir.

Etkileri: iki ayak ile uygulanan ve birka¢ kez tekrarlanan bu egzersiz; o6zellikle
ayak tabaninin kuvvetlenmesinin yani sira, ayak bilegi ve parmaklarinin da “turn

out™ kurallari dogrultusunda form almasini saglayan bir etkiye sahiptir.

*Turn out: igini digina gevirmek.(ayak bilegi ve parmaklarin disa ¢evrilmesi)



30
5.1.4 Yumusak Bir Zeminde Yapilan Egzersiz

Sekil 5.1.4.1
Tek bacak ile yumugsak zemin iizerinde durulmasi

Ayagin gomulebilecedi kalin ve yumusak bir zemin gerektiren bu egzersiz;
bedenin tek bacak Uzerinde durup, denge saglamaya calismasi seklinde

uygulanir.

Etkileri: Sag ve sol bacak olmak Uzere birka¢c kez tekrarlanan bu egzersiz;
ortaya c¢ikan agirlik transferini saglayabilmek icin, ayagin tim acilarini (6n arka
ve yanlar) calistiran bir etkiye sahiptir. Bunun yani sira kaslar ¢ok hizli bir
sekilde lastik gibi calistigl igin, alt bacak kaslarinin ve ayak parmaklarinin

guclenmesini saglayan etkili bir egzersizdir.

Not: Ayni amagla onerilen diger bir yontem ise; deniz kenarinda, kumun
Uzerinde ya da deniz i¢inde yapilabilecek bir egzersizdir. Denizin i¢inde ya da
kumda yurumek ya da kosmak; bir onceki egzersiz gibi agirlik transferini
saglayabilmek, ayagin tum agcilarini ¢alistirmak, alt bacak adalelerinin ve ayak
parmaklarinin guglenmesini saglamak agisindan etkili bir diger egzersizdir.
Deniz iginde yapildiginda, soguk su kan dolagimini arttirdigi i¢in daha saglkl

bir etki yaratmis olacaktir.
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5.1.5 Diiz Bir Zemin Uzerinde Yapilan Egzersiz

Sekil 5.1.5.1 Sekil 5.1.5.2
Ayak tabanlarinin yere tam basiimasi Tek ayak tabaninin yerden yiikseltiimesi

Bir tirtilin kivriimasina benzeyen bir hareket olan bu egzersiz; diz bir zemin
uzerinde yapilmasi tercih edilir. Bacaklar bikuk, ¢ok hafif acik ve kalganin tam
altinda olarak, gorapsiz bir ayakla yapilmasi uygundur. Bu egzersiz ayagin one

ve arkaya ilerlemesiyle uygulanir.

Hareket one dogru ilerleyerek yapilirken; ayak parmaklar iyice yeri kavrayarak
topuga dogru kivrilir, topuk da parmaklara dogru yaklastirilirken tabanin ortasi
yerden yukseltildikten sonra, parmaklarin ileri dogru uzatimasi seklinde
calistirilarak one dogru ilerlenir.

Ayni hareket tam ters yonde uygulanirken (geriye dogru ilerleyerek); dnce ayak
parmaklari topuga dogru kivrilir ve parmaklar bulundugu yerde sabit tutulup yeri
iterken, topugun geriye dogru kaydirilarak ilerlemesi seklinde olur. Bu hareketi
yaparken dikkat edilmesi gereken detay, bilegin yana devriimemesi ve
hareketsiz olan ayagin tabaninin yere rahat basmasidir. Hareket ¢ok buyuk
acilarda degil, dogru yaptikga agilar buyutiulerek yapiimalidir.

Etkileri: Bir sag bir sol ayak olmak Uzere, bir hedef belirleyerek 6rnegin, 1 metre
ileri 1 metre geri ilerleme seklinde yapilan bu egzersiz; ayagin kuvvetlenmesi
esnasinda ayak kemiginin tim yapisini etkiledigi gibi, alt baldir, kalga ve sirt

kaslarini da etkiler.
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5.1.6 Oturarak ve Ayakta Yapilan Egzersiz

Sekil 5.1.6.1 Sekil 5.1.6.2
Ayak tabaninin yukari itiimesi Ayak tabaninin yere basiimasi

Baslangi¢ calismalarinda oturarak yapilan bu egzersiz, ilerleyen zamanlarda
ayakta durarak da uygulanir. Cok basit bir egzersiz goéruntisi verse de aslinda
cok etkili bir harekettir. Corapsiz ayak ve bacaklar kalga genisliginde agilarak,
yere saglam bir sekilde basilarak uygulanir. Egzersiz sirasinda bagparmagin
alti, kigcik parmagin alti ve topugun alti tam olarak yere basiyor olmalidir. Bu
egzersiz; ayak parmaklarindan topuga, tum ayagi olusturan kas, kemik ve
kikirdaklarin birbirine dogru toplanarak ayak tabaninin yukari dogru itilmesiyle
uygulanir. Ayagin adeta buzilusuyle, Ustten bakildiginda ayagin kigulmus gibi
gorinmesine sebep olan bu egzersizin devaminda, ayak tabani ve parmaklari

gevsetilip acilarak sonlandirilir. Hareket birkag kez tekrar edilir.

Baslangicta egzersiz esnasinda tabanda ve bilekte baskilar hissedilebilir ancak
birkag tekrardan sonra bu baskilar azalmis olacaktir.

Bu egzersiz bitiminde, ayagin hafifce silkelenmesi ve gevsetilmesi ile diger
ayag@a gecis yapilmasi uygun olacaktir.

Etkileri: Sag ve sol ayak olmak Uzere birkag kez tekrarlanan bu egzersiz; ayak

tabani ve bilegini kuvvetlendiren bir etkiye sahiptir.
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5.1.7 Ayni Anda iki Ayakla Yapilan Egzersiz

Sekil 5.1.7.1 Sekil 5.1.7.2
Ayak tabanlarinin yere tam basiimasi Topuklarin yerden kaldiriimasi

Dizler hafif¢ce kirik, ayaklar kalga genigliginde acik bir sekilde ayakta durularak
yapilan bu egzersiz; agirhigin ayak parmaklarina verilerek, Ust beden yonu
degismeden, topuklar kaldirllarak, saga yarim daire cizer gibi ilerlenerek,
topuklarin yere koyulmasi seklinde uygulanir. Hareketin tamami saga dogru
devam ederken bu sefer agirlik topuklarda olup, parmaklar yerden kaldiriimak
suretiyle yarim daire gizer gibi ve ayni yonde ilerlenerek, parmaklarin yere
koyulmasi seklinde, ust uste tekrar edilir.

Etkileri: Vicut agirhiginin parmaklarda ve topuklarda Ust Uste transferini
saglayan bu egzersiz; hem saga hem sola ilerleyerek yapilirken, tek ayak

Uzerinde uygulanmasi da mumkundur.

Tek ayak Uzerinde yapillmasi, denge c¢alismasi agisindan iyi bir etkendir.
Egzersizin, bacagin alt baldir ve kaval kemiginde geriime hissedene kadar
devam edilmesi uygundur. Bu gerilme hissi, egzersizde kaslarin ¢alistigina dair
bir gostergedir.
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5.1.8 Capraz Yonlerde Yapilan Egzersiz

Sekil 5.1.8.1 Sekil 5.1.8.2
Ayak parmak uglarinin diga agiilmasi Ayak parmak uglarinin ice kapatiimasi ve
tek topugun yerden kaldiriimasi

Sekil 5.1.8.3
Ayak parmak uglarinin diga agilmasi ve tek topugun yerden kaldirilmasi

Topuklar birbirine degerken, parmak uglari digari, yanlara acgik bir sekilde
durarak baglayan bu egzersizde; iki ayagin parmak uglari ayni anda igeri dogru
hareket ederken, vicut agirhgi bir ayadin parmak ucundayken diger ayagin
topugunda dondurulerek yere basiimalidir. Hareketin devaminda, iki ayak
parmak uglari disari yanlara agilirken; bu sefer vicut agirhigi, tabani yere
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basan ayagin parmak uglarina aktarilirken, diger ayagin topuguna gecerek yere

basmak Uzere tekrarlanir. Etkileri; agirhk transferinin bir sag bir sol ayak
Uzerinde degistirilerek yapilan bu egzersizde; 7. egzersizde oldugu gibi alt

baldir ve kaval kemigi etrafindaki kaslarin ¢alismasina iyi bir etki sadlar.

5.1.9 El ile Karsi Kuvvet Uygulanarak Yapilan Egzersiz

Sekil 5.1.9.1 Sekil 5.1.9.2
El ile ayagin ¢cekilmesi El ile ayagin itilmesi

Eller kullanilarak yapilan bu egzersiz; yere oturulup, ayak parmaklarini ellerle
yakalama seklinde yapilir. Ayak parmaklari eller ile asagr dogru bastirilirken,
ayak parmaklari ise yukari dogru itmeye calismalidir. Her seferinde belli bir sure

bu sekilde tutulmali ve birakilmalidir.

Devaminda ayak parmaklari kendine dogru cekilirken (flex)* bu sefer ellerin

ayasi ile ileriye dogru itmeye calisiimalidir.

Ayni egzersiz, yine oturarak; parmaklarin Uzerinden tabanin yakalanmasi, tim
tabani iterken ellerle engel olunmasi ya da tam tersi ayak gergin durusunda elle

bastirilirken, yukari dogru itmeye calisiimasi seklinde de uygulanir.

Etkileri; sag ve sol ayak olmak uzere, birka¢ kez tekrarlanan bu egzersizler,
bacak alt baldir ve kaval kemigi etrafindaki kaslari ve parmak eklemlerini

kuvvetlendirmek icin etkilidir.

Flex: Biitkmek, egmek. (Ayadin, parmaklardan itibaren viicuda dogru egilmesi, biikilmesi)
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5.1.10 El ve Lastik Aracihgi ile Yapilan Egzersiz

Sekil 5.1.10.1 Sekil 5.1.10.2
Ayak yant ile sol elin itilmesi Ayak yani ile sag elin itilmesi

Sekil 5.1.10.3
Lastik ile ayagin gerilmesi

Yerde oturarak yapilan bu egzersiz; ellerin, ayagin her iki yanini bariyer
seklinde tutarak, ayagi ice ve digsa dogru iterken, ayagin hareket etmesine engel
olarak, pasif bir kasilma etkisi olusturma seklinde uygulanir.

Ayak flex pozisyonunda iken, basparmak tarafindaki el, disari dogru iterken
parmaklar, karsi bir kuvvet olarak iceri dogru itmeye calisir. Hareketin
devaminda, kaguk parmak yanindaki el, igeri dogru itmeye c¢aligirken parmakilar,

disari dogru itmeye calisir.

Ayni hareket, ayak pointe durusunda iken (Yukarida lastik ile yapilan

egzersizdeki ayagin durus seklinde oldugu gibi) de uygulanir.
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Bu egzersizler yapilirken, havlu ya da lastik gibi baski saglayacak malzemeler

de kullanilabilir. Ayrica dansginin 6zel sorunlu bolgelerine yonelik olarak;

ornegin, tek tek parmaklara baski yaparak problemli bélgeler de galistirilabilir.

Etkileri; Sag ve sol ayak olmak Uzere birka¢ kez tekrar edilen bu egzersizler;
ayak tabanindaki kaslari ve bilek bolgesindeki kaslari glglendirme etkisini

saglar.

5.1.11 Ayak Parmaklari Esnetilerek Yapilan Egzersiz

Sekil 5.1.11.1 Sekil 5.1.11.2
Ayak parmaklarinin agilmasi Ayak parmaklarinin kapatiimasi

Ayak parmaklari sanki parmak arasi terligi giyermis gibi, iyice acgilip birkag

saniye tutulup sonra birakilmasi seklinde uygulanir.

Etkileri; Sag ve sol ayak olmak Uzere tekrarlanan bu egzersiz; ayak parmak
kaslarinin ve baglarinin glglenmesinin yani sira, gevsetilip, rahatlamasina da
etki eder. Pointe shoes igerisinde sinirli bir sekilde duran ayak, olmasi gereken

dogal pozisyonda ¢aligmadigi igin, bu egzersizin siklikla yapiimasi onerilir.
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5.1.12 Alt Baldir Kaslari i¢in Yapilan Egzersiz

Sekil 5.1.12.1 Sekil 5.1.12.2
Topuklarin boslukta durmasi Topuklarin asagiya itilmesi

Sekil.5.1.12.3 Sekil 5.1.13.4
Topuklarin boslukta durmasi Topuklarin yukar kaldirilmasi

Bir basamak ya da yukseklik Gzerine ¢ikilarak ve bir yere tutunarak yapilan bu
egzersiz; topuklar boglukta olacak sekilde, ayak parmaklarinin tam basamagin

ucuna basiimasi durumunda baslayarak uygulanir.

Agirhik dikkatli bir sekilde topuklara verilerek, alt baldir kaslarinin esnetilmesi
saglanir. Devaminda tekrar baglangi¢ pozisyonuna gelinir.

Hareketin ikinci boliumunde hareket tam aksi yonde uygulanir. Bu ¢alismada da
topuklar boslukta olacak sekilde, ayak parmaklarinin tam basamagin ucuna
basiimasi durumunda baslanir; yavasca ayagin % (Demi pointe) pozisyonuna
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yukseldikten sonra tekrar baslangi¢ durusuna donulerek devam eder. Bdylece

alt baldir kaslari, hem kasilir hem gevsetilmis olur.

Bu egzersizin tek ayakla da uygulanmasi faydalidir. Ancak vucut agirhgi, tek
ayakta olacagindan, cok dikkatli bir sekilde, vicuda tasiyabilecegi kadar

yuklenmek gerektigi géz dnlinde bulundurularak yapiimalidir.

Etkileri; yoruluncaya kadar yapilan ve bitiminde ayak silkelenerek dinlendirilen
bu egzersiz, ayak bileklerini kuvvetlendirmenin yani sira bacak alt baldir

kaslarini esnetmek icinde ¢ok etkili bir harekettir.

5.1.13 Sirt Ustii Yatarak Yapilan Egzersiz

Sekil 5.1.13.1
Sirt listii yatarak bacaklarin yukari kaldirilmasi

Sirt Ustll yatip ayaklari 90° yukari kaldirilarak yapilan bu egzersiz; ayak

bileklerini 30 saniye saga, 30 saniye sola gevirerek uygulanir.

Burada dikkat edilmesi gereken nokta, sirt Ustu yatildiginda, belin yere tam

olarak temasta bulunuyor olmasi gerektigidir.

Etkileri; bu egzersiz; ayak bileklerinin gevsemesine ve rahatlamasina iyi bir etki

saglar.
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BOLUM 6 POINT SHOES iLE YAPILAN EGZERSIZLER

“Bu bdlimden itibaren bale hareketlerinin aciklamalarini, Ekler bolimiande, Ek:

1 Bale Terimleri S6zlugunde bulabilirsiniz.”

6.1 AYAK, AYAK PARMAKLARI, AYAK BILEKLERI,
BACAK KASLARI

Yukaridaki yalin ayak ile yapilan egzersizlerde oldugu gibi, bu baslik altindaki
egzersizler de ayni amag¢ dogrultusunda, ayak, bileklerin ve kaslarinin
guclendirilmesine yonelik olarak, ancak; bar tutularak ve pointe shoes ile yapllir.
Pointe shoes ile yapilan bu egzersizler, ayni zamanda dans esnhasinda,

relevé’den gecen tum hareketlerin yapiimasina kolaylik saglamaktadir.

6.1.1 VI. Pozisyonda Yapilan Egzersiz

Sekil 6.1.1.1
VI. Pozisyon

o Ayaklar paralel, VI. pozisyonda baslanir,
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Sekil 6.1.1.2
VI. pozisyonda tek ayak sur le pointe

o Sol ayak yerde, sag ayak sur le pointe’te 0ne esnetilerek yapilir,
Sag ayak yere basarken, sol ayak sur le pointe’te 6ne esnetilerek devam eder.

Hareket serisi 15 ila 30 kez tekrarlanabilir

6.1.2  VI. Pozisyonda Plié ile Yapilan Egzersiz

Sekil 6.1.2.1
VI pozisyon

o Ayaklar paralel VI. Pozisyonda baslanir,



Sekil 6.1.2.2
VI. Pozisyon sur le pointe

iki bacak birlikte relevé sur le pointe yapilir,

Sekil 6.1.2.3
VI. Pozisyon sur le pointe’te demi plié

iki bacak sur le pointe’te demi plié yapilarak éne dogru esnetilir,
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Sekil 6.1.2.4
VI. Pozisyon sur le pointe

o Sur le pointe’te dizler gerilerek vicut agirligr merkeze getirilir,

Sekil 6.1.2.5
VI. pozisyon

. Demi pointe’ten gegcilerek, tekrar baslangi¢ pozisyonuna gelerek

yere basllir.

Bu hareket serisi 8 ila 16 kez tekrarlanabilir.



6.1.3  VI. Pozisyonda Plié Tutularak Yapilan Egzersiz

Sekil 6.1.3.1
VI. pozisyon

o Ayaklar paralel VI. pozisyonda baslanir,

Sekil 6.1.3.2
VI. pozisyon demi plié

o iki bacakla birlikte demi plié yapilr,
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Sekil 6.1.3.3
VI. pozisyon sur le poite’ te demi plié

Demi plié korunarak, iki bacak birlikte sur le pointe’a c¢ikilir ve

ayaklar 6ne dogru esnetilerek bir sure orda tutulur,

Sekil 6.1.3.4
VI. pozisyon sur le pointe

Sur le poite’te dizler gerilerek vicut agirhgr merkeze getirilir,
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Sekil 6.1.3.5
VI. pozisyon

. Demi pointe’ten gecilerek, tekrar baslangi¢ pozisyonuna gelerek

yere basllir.

Hareket serisi 8 ila 16 kez tekrarlanabilir.

6.1.4 |. Pozisyonda Plie ile Yapilan Egzersiz

Sekil 6.1.4.1
|. pozisyon

o Ayaklar I. pozisyonda baslanir,
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Sekil 6.1.4.2
I. Pozisyon sur le pointe

iki bacak birlikte sur le pointe yapllir,

Sekil 6.1.4.3
I. pozisyon sur le pointe’te demi plié

iki bacak sur le pointe’te iken birlikte demi plie yapilarak éne dogru

esnetilir,
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Sekil 6.1.4.4
I. pozisyon sur le pointe

o Sur le pointe’te iki bacak birlikte dizler gerilir,

Sekil 6.1.4.5
l.pozisyon

. Demi pointe’ten gegcilerek, tekrar baslangi¢ pozisyonuna gelerek

yere basllir.

Bu hareket serisi 8 ila 16 kez tekrarlanabilir.



6.1.5 |. Pozisyonda Plié Tutularak Yapilan Egzersiz

Sekil 6.1.5.1
I. pozisyon

o Ayaklar I. pozisyonda baslanir,

Sekil 6.1.5.2
I. pozisyon demi plié

o iki bacak birlikte demi plié yapllir,
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Sekil 6.1.5.3
I. pozisyon sur le pointe’te demi plié

Demi plié korunarak, iki bacak birlikte sur le pointe yapilir ve

ayaklar yanlara esnetilerek orda bir sure tutulur,

Sekil 6.1.5.4
I. pozisyon sur le pointe

Sur le pointe’te dizler gerilerek vucut agirhgi merkeze getirilir,
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Sekil 6.1.5.5
I. pozisyon

o Demi pointe’ten gecilerek, tekrar baslangi¢ pozisyonuna gelerek

yere basilir.

Hareket serisi 8 ila 16 kez tekrarlanabilir.

6.1.6 |. Pozisyonda Demi Pointe’e inip Cikilarak Yapilan
Egzersiz

Sekil 6.1.6.1
I. pozisyon

o Ayaklar I. pozisyonda baslanir.



Sekil 6.1.6.2
I. pozisyon sur le pointe

o iki bacak birlikte relevé sur le pointe yapllir,

Sekil 6.1.6.3
I. pozisyon demi pointe

o Dizler gergin olarak, iki bacak birlikte demi pointe’e basilir,

Sekil 6.1.6.4
I. pozisyon sur le pointe

o Dizler gergin olarak, iki bacak birlikte sur le pointe yapilir,
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Sekil 6.1.6.5
I. pozisyon

o Baglangi¢ pozisyonuna gelerek yere basilir.

Hareket yavas tempoda demi pointe’ten sur le pointe cikislarda 8 kez, seri

tamamlandiktan sonra ise 8 ila 16 kez tekrarlanabilir.

6.1.7 Battement Tendue Yapilan Egzersiz

Sekil 6.1.7.1
I. pozisyon

o Ayaklar I. pozisyonda baslanir.
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Sekil 6.1.7.2
Battement tendue

. Sag ayak tabani yere slrterek ve relevé’den gecerek yana

battement tendue yapilir,

Sekil 6.1.7.3
I. pozisyon

o Ayak relevé’den gecerek tekrar baglangi¢ pozisyonuna kapatilir.

Hareket serisi yavas tempoda, 8 kez sag ayak 8 kez sol ayak olmak uzere

yanlara (6ne ve arkaya da olabilir) tekrarlanabilir.



6.1.8 Battement Tendue Yaptiktan Sonra Relevé Yapilan

Egzersiz

Sekil 6.1.8.1
I. Pozisyon

o Ayaklar I. pozisyonda baslanir.

Sekil 6.1.8.2
Battement tendue

o Sag ayak yana battement tendue yapilir,
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Sekil 6.1.8.3
Relevé

Bacak yanda tutulurken, parmak uglari yere indirilir (relevé)

Sekil 6.1.8.4
Dégagé

Ayak parmaklari gergin ve parmak uglari yerde iken bacak yanda

tutulur (dégageé),
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Sekil 6.1.8.5
I. pozisyon

o Ayak relevé’den gecerek tekrar baglangi¢ pozisyonuna kapatilir.

Hareket bacak yanda relevé battement tandué vyapilirken 8 kez, seri

tamamlandiktan sonra ise 8 ila 16 kez tekrarlanabilir.

6.1.9 |. Pozisyonda Sur Le Cou De Pied Yapilan Egzersiz

Sekil 6.1.9.1
I. pozisyon

o Ayaklar |. pozisyonda baglanir.
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Sekil 6.1.9.2
I. pozisyon demi plié

iki bacak birden demi plié yapllir,

Sekil 6.1.9.3
Sur le pointe’te sur le cou de pied

Sol ayak sur le pointe yaparken sag ayak one sur le cou de pied

yapilir,
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Sekil 6.1.9.4
Demi ponte’te sur le cou de pied

o Sol ayak demi pointe sag ayak sur le cou de pied

Sekil 6.1.9.5
I. Pozisyon

o iki ayak demi pointe’ten gecerek baslangi¢ pozisyonuna kapatilir.

Bu hareket, demi pointe’ten surle pointe’e gikiglarda 4 kez, seri tamamlandiktan

sonra ise 8 kez tekrarlanabilir.



6.1.10 I. Pozisyonda Ayak Bilegini Esnetmek i¢in Yapilan

Egzersiz

Sekil 6.1.10.1
|. pozisyon

o Ayaklar I. pozisyonda baslanir.

Sekil 6.1.10.2
Battement tendue

o Sag bacak yana battement tendue yapilir,
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Sekil 6.1.10.3
Plié’de battement tendue

Yana agilan bacagin dizi bukilerek, ayak pointe shoes’un
Uzerinde ileri dogru itilir (bu hareket calisan ayagin Uzerine

yuklenmeyi gerektirir) bir kag saniye tutularak éne dogru esnetilir.

Sekil 6.1.10.4
Battement tendue

Diz gerilirken ayak battement tendue pozisyonuna getirilir,
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Sekil 6.1.10.5
I. Pozisyon

o Ayak relevé’den gecerek tekrar baslangi¢ pozisyonuna kapatilir.

Hareket serisi 4 sag bacak 4 sol bacak olmak Uzere yanlara(One ve arkaya da

olabilir) tekrarlanabilir.

6.1.11 VL. Pozisyonda Ayak Bilegini Esnetmek igin Yapilan

Egzersiz

Sekil 6.1.11.1
VI.pozisyon

o Ayaklar VI. pozisyonda baslanir,

Sag ve sol ayak olmak Uzere bir kag kez tekrar edilir.
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Sekil 6.1.11.2
Paralel battement tendue

Sag bacak paralel olarak agilir, 6ne battement tendue yapilr,

Sekil 6.1.11.3
Paralel list liste bacak

Sag bacagin dizi bikulerek sol ayadin online ¢apraz ve parelel

olarak (Parmak ucu yere degecek sekilde) gegirilir,
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_ Sekil6.1.11.4
Ust iiste bacak plié

o Sol bacak Demi plié yapilir ve demi plié’de birkag saniye tutulur.

Sekil 6.1.11.5
VI. pozisyon

. Tekrar baslangi¢ pozisyonuna gelerek yere basilir.
Bu hareket serisi sag ve sol ayak olmak Uzere birkag kez tekrarlanabilir.

Yukarida uygulanan tum bu kuvvetlendirme ve esnetme egzersizlerinin, sayi ve
sureleri, danscinin kendi istegi dogrultusunda degistirilerek uygulanmasi

mumkun olan egzersizlerdir.
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BOLUM 7 KLASIK BALE EGITIMINDE BIRINCi YIL
POINTE EGZERSIZLERI:

Vaganova teknigi ile birinci yil egitiminde pointe egzersizlerinin siralamasi;
Relevé, Pas Echappé, Pas Assemblé Soutenu, Sissone Simple, Pas De

Bourrée Simple, Pas De Bourrée Suivi, Pas Glissade, Pas Couru seklindedir.

Bu egzersizlerin tumu, once eller barda sonra ortada yapilacak sekilde ve

yillsonu son muzik temposu uygulamasi belirtilerek yaziimistir.

71 RELEVE

4/4 10k muzik kullantlir:

Sekil 7.1.1
1. pozisyon demi plié

o (1 ve) demi plié



Sekil 7.1.2
I. pozisyon sur le pointe

(2 ve) relevé sur le pointe

Sekil 7.1.3
1. pozisyon demi plié

(3 ve) demiplié
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(4 ve) dizler gerilir.

Sekil 7.1.4
I. pozisyon
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7.2 PAS ECHAPPE

4/4 10k muzik kullantlir:

Sekil 7.2.1
V. pozisyon demi plié

o (1 ve) sag ayak 6nde V. pozisyonda demi plié

Sekil 7.2.2
Il. pozisyon sur le pointe

o (2 ve) sur le pointe Il. pozisyon
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Sekil 7.2.3
V. pozisyon demi plié

(3 ve) sol ayak 6nde V. pozisyonda demi pli€,

Sekil 7.2.4
V. pozisyon

(4 ve) dizler gerilir.
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7.3 PAS ASSEMBLE SOUTENU

2/4 10k muzik kullantlir:

Sekil 7.3.1
V. pozisyon demi plié

o (1 ve) sag ayak arkada V. pozsyonda demi plié€,

Sekil 7.3.2
Plie’de dégagé

o (2 ve) sag ayak yana dégage,
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Sekil 7.3.3
V. pozisyon sur le pointe

(3 ve) sag ayak 6ne V. pozisyonda sur le pointe

Sekil 7.3.4
V. pozisyon surle pointe

(4 ve) pozisyon kontrol edilir.
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7.4 SiSSONE SiMPLE

2/4 ik muzik kullanilir:

Sekil 7.4.1
V. pozisyon demi plié

o (1 ve) demi plié,

Sekil 7.4.2
Sur le pointe’te sur le cou de pied

o (2 ve) sol ayak sur le pointe, sag ayak sur le cou de pied
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Sekil 7.4.3
V. pozisyon demi plié

(3 ve) V. pozisyonda demi plié,

Sekil 7.4.4
V. pozisyon

(4 ve) dizler gerilir.
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7.5 PAS DE BOURREE SiMPLE

2/4’lak muzik kullanilir:

1

Sekil 7.5.1
Demi plié’de sur le cou de pied

o Harekete baslarken hazirlik 1ve 2 ve 3 ve (4 ve) sol ayak demi

plié, sag ayak arkada sur le cou de pied

Sekil 7.5.2
Sur le pointe’te sur le cou de pied

o (1) sag ayak sur le pointe, sol ayak 6ne sur le cou de pied,



=y

Sekil 7.5.3 Sekil 7.5.4
Sur le pointe Sur le pointe’te sur le cou de pied
. (ve) sol ayak yana klglk bir adim sur le pointe’ten gecgerek, sag

ayak one sur le cou de pied,

Sekil 7.5.5
Demi plié’de sur le cou de pied

o (2) sag ayak demi plié, sol ayak arkaya sur le cou de pied,

r

Sekil 7.5.6
Demi plié’de sur le cou de pied

o (ve) pozisyon kontrol edilir.



7.6 PAS DE BOURREE SUIVi

2/4 1uk mazik kullanilir

'i

Sekil 7.6.1
V. pozisyon sur le pointe

o Hareket baglarken hazirlik 1 ve 2 ve 3 ve (4 ve) sur le pointe,

Sekil 7.6.2
Capraz V. pozisyon sur le pointe
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. (1) V.pozisyon sur le pointe arka ayak ¢apraz, 6n ayagin ilerisine

kuguk bir adimla,



Sekil 7.6.3
V. pozisyon sur le pointe

o (ve) 6n ayak V. pozisyon sur le pointe,

o (2 ve 3 ve 4 ve) hareket ayni sekilde tekrar edilir.

7.7 PAS GLISSADE

2/4 10k muzik kullanilir:

Sekil 7.7.1
V. pozisyon demi plié

o (1) demi plie,
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Sekil 7.7.2
Plié’de dégagé

(ve) sag bacak yana dégagé,

Sekil 7.7.3
V. pozisyon sur le pointe

(2 ve) sol bacak glissade ile 6ne V. pozisyonda sur le pointe,
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Sekil 7.7.4
V. pozisyonda demi plié

(3 ve) demi plié,

Sekil 7.7.5
V. pozisyon

(4 ve) dizler gerilir.
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7.8 PAS COURU

2/4 10k muzik kullantlir:

ry

Sekil 7.8.1
VI. Pozisyon

J Hareket baglarken hazirlik 1 ve 2 ve 3 ve (4 ve) VI. pozisyon sur le

pointe,

Sekil 7.8.2
VI. Pozisyonda tek ayak énde sur le pointe



o (1) VI. pozisyonda sur le pointe, sag ayak 6ne adim,

Sekil 7.8.3
VI. Pozisyonda tek ayak énde sur le pointe

o (ve) sol ayak 6ne adim,

o (2 ve 3 ve 4 ve) hareket ayni sekilde devam eder.
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BOLUM 8 KLASIK BALE EGITiMINDE iLK YIL, MUZIK
TEMPOSU ILE HAZIRLANMIS POINTE
DERSIi ORNEGI (ORTA EGZERSIZLERI)

Asagida acgiklanan bale dersi 6rnegindeki tim hareketler, 7. bolimde sekil ve

yazi ile detayli bir gsekilde gosterilmigtir.

8.1 Relevé

4/ 4 1dk mizik

BASLANGIC POZISYONU:

Beden en face, ayaklar |. pozisyon, kollar hazirlkta,

HAZIRLIK;

(1 ve) Kollar kiguk allongé,

(2 ve) Hazirlik pozisyonuna toplanir.

1. dért vurus:

(1 ve) Demi plié yapilir, (Kollar hazirlik pozisyonunda, bas en face
durusta tutulur)

(2 ve) Sur le pointe e ¢ikilir,

(3 ve) Demi plié ye inilir,

(4 ve) Dizler gerilir.

2.3.4.dért vurus:
Ayaklar |. pozisyonda hareket 3 kez tekrarlanir.
1. dort vurus:

(1 ve) Demi plié yapilir,
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(2 ve) Ayaklar Il. pozisyonda, sur le pointe e c¢ikilir, (Kollar demi
seconde pozisyonuna agllir, bas hafifge sola yatirilarak bakislar

sag avug igine yoneltilir)

(3 ve) Demi plie ye inilir,
(4 ve) Dizler gerilir.
2. 3. 4 dért vurus:

Ayaklar Il. pozisyonda hareket 3 kez tekrarlanir.

1. dort vurus:

(1 ve) Demi plié yapilir,

(2 ve) Sur le pointe’e ¢ikilir,

(3 ve) Ayaklar V. pozisyonda demi plié’'ye inilir, (kollar hazirlik
pozisyonuna toplanir, bas en face durusa getirilir)

(4 ve) Dizler gerilir.

2. 3. dért vurus:

Ayaklar V. pozisyonda hareket 2 kez tekrarlanir.

4. dort vurus:

(1 ve) V. pozisyonda demi plié yapllir,

(2 ve) Ayaklar 1l. Pozisyonda sur le pointe c¢ikilir,( kollar |I.
Pozisyondan gecirilerek klguk allongé pozuna agcilir, bas en
face durusta tutulur)

(3 ve) Sol ayak éne V. pozisyonda demi plié¢’ye inilir,( kollar hazirlik
pozisyonuna toplanir, bas en face durusta tutulur)

(4 ve) Dizler gerilir.

2.3. dort vurus:
Sol bacak onde, ayaklar V. pozisyonda hareket 2 kez tekrarlanir.
4.dort vurus:

(1 ve) V. Pozisyonda demi plié yapllir,
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(2 ve) Ayaklar 1l. Pozisyonda sur le pointe e cikilir,( kollar I.

Pozisyondan gegirilerek kiuguk allongé pozuna agcilir, bas en
face durusta tutulur)

(3 ve) Ayaklar |. pozisyonda demi plie'ye inilir,( kollar hazirhk
pozisyonuna toplanir, bas en face durusta tutulur)

(4 ve) Dizler gerilir.

8.2 Pas Echappé

4/4’ 10k muzik
BASLANGIC POZISYONU:

Beden en face, ayaklar V. Pozisyon, kollar hazirlikta.

HAZIRLIK;

(1 ve) Kollar kigtk allongé,

(2ve) Hazirhk pozisyonuna toplanir.

1. dort vurus:

(1 ve) Sag bacak 6nde V. Pozisyonda demi plié yapilir,

(2 ve) Ayaklar Il. Pozisyonda sur le poninte’e cikilir,( kollar demi
seconde pozisyonuna agllir, bas hafifce sola yatirilarak bakislar
sag avug igine yoneltilir)

(3 ve) Sol bacak 6nde V. Pozisyonda demi plié ye inilir,( kollar hazirhk
pozisyonuna toplanir, bas en face durusa getirilir)

(4 ve) Dizler gerilir.

2 ve 3. Dért vurus:
Hareket 2 kez tekrarlanir.
4. dort vurus:

(1 ve) Demi plié yapilir,( kolar I. pozisyona kaldirilir)
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(2 ve) Sol bacak 6nde soussous yapillir, (kollar Ill.pozisyona kaldirilir)
(3 ve) V. pozisyonda demi plié ye inilir,(kollar Il. pozisyona agilir)
(4 ve) Dizler gerilir.( kollar hazirlik pozisyonuna toplanir)

1.2.3.4. dort vurus:

Hareket 4 kez tekrarlanir.

8.3 Pas Assemblé Soutenu

2/4’ Uk muzik
BASLANGIC POZISYONU:

Beden en face, sol bacak dnde V. pozisyon, kollar hazirlikta.

HAZIRLIK;

(1 ve) Kollar kuguk allongé

(2 ve) Hazirlik pozisyonuna toplanir.

1. dért vurus:

(1) Demi plié yapilir,(kollar I. pozisyona kaldirilir, bas en face
durusta tutulur)

(ve) Sag bacak yana dégagé agcllr,(kollar demi seconde
pozisyonuna agllir, bas bas en face durusta tutulur)

(2 ve) Sag bacak 6ne V. pozisyona toplanarak sur le pointe’e gikilir,
(kollar hazirlik pozisyonuna toplanir, bas sag tarafa gevrilir)

(3 ve) Demi plié’ye inilir, (kollar hazirlik pozisyonunda tutulur, bas en
face durusa getirilir)

(4 ve) Dizler gerilir.

2.3. dért vurus:
Hareket 2 kez tekrarlanir.

4. dort vurus:
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(1) Demi plié yapilir, (kollar I. pozisyona kaldirilir, bas en face

durusta tutulur)

(ve) Sag bacak yana deégagé acilir, (kollar demi seconde
pozisyonuna aglilr, bas sag tarafa gevrilir)

(2 ve) Glissade ile sol bacak 6ne V. pozisyona kapatilir, (kollar hazirlik
pozisyonuna toplanir, bas sol tarafa ceuvrilir)

(3 ve) Demi plié’ye inilir, (kollar hazirlik pozisyonunda tutulur, bas en
face durusa cgevrilir)

(4 ve) Dizler gerilir.

8.4 Sissone Simple

2/ 4 luk muzik

BASLANGIC POZISYONU:

Beden en face, ayaklar V. pozisyon, kollar hazirlikta.

HAZIRLIK;

(1 ve) Kollar kuguk allongé,

(2 ve) Hazirlik pozisyonuna toplanir.

1.dort vurus:

(2 ve), Hazirlk pozisyonun (2 ve) sinde demi plié yapllir,

(1 ve) Sag ayak 6ne cou de pied gekilip sissone simple yapilr, (kollar
hazirlikta, bas en face durusta tutulur)

(2 ve) Sag bacak arkaya V. pozisyona kapatilirken demi pilié ye inilir,
(Kollar hazirlik pozisyonunda, bas sol tarafa ¢evrilir)

(3 ve) Sol ayak 6ne cou de pied cekilirken sissone simple yapilir,
(Kollar hazirlikta bas en face)

(4 ve) Sol bacak arkaya V. pozisyona kapatilirken demi pilié ye inilir.

(Kollar hazirhk pozisyonunda, bas sag tarafa gevrilir)
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2.ve 3.dértvurus:

Hareket en dehors yonde tekrar edilir.

4. dortvurus:
(lve?2) Hareket en dehors yonde tekrar edilir,
(ve) Demi plieéde iken sag ayak arkada cou de pied c¢ekilir,

(3ve 4 ve) Pas de bourrée yapilarak hareket bitirilir.

8.5 Pas Suivi

2/ 4 luk muzik

BASLANGIC POZISYONU:

Beden en face, ayaklar V. pozisyon, kollar hazirlikta.

HAZIRLIK;

(1 ve) Kollar kuguk allongé,

(2 ve) Hazirlik pozisyonuna toplanir.

1.dort vurus:

(2) Hazirlik pozisyonun (2) sinde demi plié yapilr,

(ve) Hazirhk pozisyonun (ve) sinde sur le pointe’e cikilir, (kollar
lll.pozisyona kaldinlir, bakislar, dirsekle bilegin ortasi
hizasindan ileri dogru yoneltilir)

(1) Arkadaki ayak yana klguk adim yapar,

(ve) Ondeki ayak yana kiiclik adim yapar,

(2 ve 3 ve 4 ve) Hareket devam eder.
2.3.4. dért vurus:

Hareket 12 kez tekrar edilir.
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SONUC

Bu calisma; bale danscilarinin dans ederken, pointe shoes kullanimlarinda,
ayakkabinin ucunda durmaya calismalarindan ziyade ayak, ayak parmaklari,
ayak kavisi, ayak bilegi ve bacak baldir kaslarinin c¢alisma sistemlerinin

kavranmasi gerekliliginin dnemi Gzerinde durularak yapilmigtir.

Arastirmada, danscilarin pointe shoes uUzerinde hareketleri kolaylikla ve
basariyla gerceklestirebilmeleri  viacut agirliklarini  ayak parmaklarina
yuklenmeden, ayaktaki denge merkezinin nasil saglanabilecedi gosterilmis,
ayak, bacak ve vicut kemiklerinin hasar goérmemesine, Kkaslarinin

yapilanmasina karsi bilgiler sunulmustur.

Pointe shoes ile dans etme tekniginin 6gretildigi pointe dersleri icin fayda
saglayici egzersizler dnerilmistir. Bu egzersizler hem arastirdigim bilgiler hem
de dans yasantim boyunca edindigim tecribeler sayesinde olusturulmus 6rnek

niteligi tagiyan egzersizlerdir.

Son boélimde deginilen klasik bale egitiminde ilk yil pointe dersi hareketleri
seckisi ise ilk kez pointe shoes giyen bale 6grencilerinin ¢cok sade hareketler ve

yavas muzik tempolari ile yapilmasi gerekliliginin gosterildigi bir ornektir.

Yukarida vurgulanan konularin dogrultusunda; pointe shoes yapiminda
kullanilan malzemeler ne olursa olsun, bale 6grencisine, ayak ve bacak yapisini
kuvvetlendirmesi gerektigi, bu egitimin ise (ayaklarin anatomik yapisini
g6zlemleyerek) dogru pointe teknigini bilen egitmenler tarafindan verilmesi
gerektigi, kuvvetli ayak yapisinin sakatlanmalari en aza indirgedigi ve

profesyonel dans yasaminda kolayliklar sagladigi sonucuna varilmigtir
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EKLER

EK-1 Bale Terimleri S6zlGgu

Ayak Pozisyonlari:

I. Pozisyon:

Il. Pozisyon:

V. Pozisyon:

VI. Pozisyon:

Kol Pozisyonlari:

Hazirhik pozisyonu

(Préparasyon):

Hazirlikta Allongé:

I. Pozisyon:

Iki ayak topuga getirilerek, tam diiz bir gizgi olusturulur.

Iki ayak, bir ayak tabani uzunlugunda mesafe birakilarak

duz bir gizgi olusturulur.

Ayaklar acik, iki ayak tabani, birinin topugu digerinin
parmak uclariyla bir arada olacak ve ayaklar birbirine tam

temas edecek bigimde yan yana getirilir.

iki ayak tabani topuk topuga parmak ucu parmak ucuna,
paralel olarak birbirine temas edecek bigcimde yan yana

getirilir.

Kollarin, oval olarak asagida, bedenin onunde yer aldigi
pozisyon

Kollar, oval olarak bedenin  6nlnde, hazirlik
pozisyonundayken, dirsekler sabit tutularak, eller bedenin
hafice 6nline dogru acilir avug icleri yere dogru cevrilir.
Tekrar dirsekler sabit tutularak hazirhk pozisyonuna

kapatilirken en son el parmaklari gelir.

Kollar hazirlik pozisyonundaki oval konumuna goére daha
kisa, yuvarlak bir formda vicudun éniinde mide seviyesine
dek kaldirilhr.



Il. Pozisyon:

lll. Pozisyon:

Hazirhikta Allongé:

Demi Seconde
Pozisyon:

Yonler:

En Dehors:

En Dedans:

En Face:
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Kollar oval formlardaki uzunlugunda, bedenin hafifce

onunde, omuzlardan parmak uglarina dogru hafif¢ce algalan,
genis i¢ bukey bir ¢izgi olusturacak bigcimde bedenin iki

yaninda yer alirlar.

Kollar, bas kaldiriimadan gozler yukari dogru yoneltildiginde
serce parmaklari goérulecek kadar yukariya, basin Uzerine
kaldirilmali, ne tam basin Uzerinde, ne de O6ne dogru
sarkmig olmamali, basi c¢evreleyen bir cergeve gibi

dusunulmelidir.

Kollar, oval olarak bedenin onunde, hazirlik
pozisyonundayken, dirsekler sabit tutularak, eller bedenin
hafifce 6nune dogru acilir avug igleri yere dogru cgevrilir.
Tekrar dirsekler sabit tutularak hazirhk pozisyonuna

kapatilirken en son el parmaklari gelir.

Kollarin 1. ve Il. pozisyonunun arasindaki yari mesafede

durusu.

Egzersizlerde bacak ya da kollarin dis tarafa dogru, saat
yonunde hareket etmesi.

Egzersizlerde bacak ya da kollarin i¢ tarafa dogru, saat
yonunun tersine hareket etmesi.

Pozisyonlarda durulurken ya da hareket yapilirken, yuzin

izleyiciye dogru tam cephe vermesi.
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Egzersizler:

Battement
Tendue: Calisan bacak duz bir cizgi Uzerinde yeri surterek acilir.

(yana, one, arkaya) Acis hareketi, ayak tabaniyla yeri
surterek topugun yavasga yerden ayrilmasinin ardindan,
once ayak bilegi ve en son parmaklarin, destek topuktan
olabildigince uzak bir noktaya, parmaklar yerden
kaldiriilmadan gerilmesiyle tamamlanir.

Battement Tendue
Jeté: Battement Tendue hareketindeki gibi gergin parmak uclari

ile yapilmasi, calisan bacadin yeri sirterek 30° yukar
kaldirarak acilmasi. (Yana, 6ne, arkaya)

Dégagé: Ayagin ust kisminin tam olarak gerilerek agik pozisyonu
goOstermesidir. Agirhgin degistiriimesi degildir.

Demi Plié: Sirtin dik durusu bozulmadan, dizlerin bukullp iki yana
dogru acgiimasi ile topuklar kaldiriimadan mumkdn olan en
derin noktaya kadar duraklamasiz inilmesi ve tekrar dizlerin
gerilmesi.( I. Il. V. VE VI. Pozisyonlarda yapilir)

Pas Assemblé
Soutenu: Sol bacak 6nde, V. pozisyonda demi plie yapilir. Sag bacak

yeri surterek yana dogru en uzak noktaya acilir, one V.
pozisyona dogru c¢ekilirken vacut agirligi destek bacak
uzerinde, c¢alisan bacaktan destek alinmadan, dizler
gerilerek ayak sur le pointe V. pozisyona toplanir.

Pas Couru: IV. Pozisyonda sur le pointe 6ne ya da arkaya adim.

Pas De Bourrée: 1. Asama, sol bacak 6nde, V. pozisyonda demi plie, sa§
ayak arkaya cou de bied. 2. Asama sag ayak yere basip
sur le pointe, sol ayak 6ne cou de pied. 3 asama, sol ayak
yana kuguk bir adim sur le pointe, sag ayak 6ne sur le cou
de pied. 4. Asama, sag ayak yere basip demi pli€, sol ayak

arkaya cou de pied.



Pas Echappé:

Pas Glissade:

Pas Suivi:

Soussous:

Sur Le Cou De
Pied:

Sur Le Demi
Pointe:

Sur Le Pointe:

Relevé:
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Her iki bacak, I. veya V. pozisyonda demi plié, kiguk bir

sigrayisla enerjik bir bicimde yana agilarak gerilmesi ve
ayaklarin yeri degistiriimesiyle V. pozisyonda demi plié’ye
kapatilir.

Sag bacak 6nde V. pozisyonda demi plié yapilir, sag bacak
yana aclilir ve ardindan ileriye dogru hafifce kayarak, seri bir
bicimde sol ayak sag ayagin onune getirilip dizler gerilerek
sur le pointe V. pozisyona toplanir.

Ayaklarin seri bir bicimde ve kiuguk adimlar almasiyla
yapilan bu harekette ilerleme, sur le pointe’te V. pozisyonda
arkada olan ayagin, ¢apraz olarak ondeki ayagin otesine
dogru basilmasiyla ve 6n ayagin V. pozisyona ¢ekilmesiyle
saglanir.

Sur le pointe V. pozisyonda 6ne arkaya yana ziplanir.

One frappe cou de pied’si, ¢alisan ayak tabaninin destek
ayak bilegini saran konum. One fondu cou de pied’si,
calisan ayak kuguk parmaginin, destek bacak i¢ bilek
cikintisi tzerine temas ettirildigi konum. Arkaya frappe cou
de pied’si, calisan ayak bileginin, destek ayak topuk
cikintisi Uzerine yerlestirildigi konum. Arkaya fondu cou de
pied’si, calisan ayak bileginin, destek bacak alt adale

kokune temas ettirildigi konum.

Dansginin ayak parmaklarinin bitis yeri ile parmaklarin alt
kisminin dstunde durusu.
Danscginin ayak parmaklarinin ucunun ustinde durusu.

Ayagin yerden yukselme eylemini ifade eder.
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