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OZET

Bu arastirma, ¢algi egitiminde viicudun biitiinsel ve dogru kullanimina y&nelik
uygulanabilecek yontem ve tekniklerin tanitilmasi amaciyla yapilmistir. Aragtirma
bulgular1 dogrultusunda, ¢algi egitiminde karsilagilan fizyolojik zorluklarin,
rahatsizliklarin, miiziksel performans siirecinde yaganan gerginlik ve sikintilarin
giderilebilmesi ve Onlenebilmesi i¢in gesitli ¢oziim Onerileri ileri siiriilerek, galgi

egitimine katkida bulunulmaya galigilmistir.

Aragtirma, betimsel bir aragtirma olup, “kaynak tarama” ve “anket uygulama”
yontemleriyle hazirlanmigtir. Arastirmada, miizik egitimi anabilim dalinda okuyan
Ogrencilerin viicutlarimi biitiinsel ve dogru kullanmaya yonelik biling diizeylerinin,
beceri ve ihtiyaglarinin saptanmasi igin anket yOntemine bagvurulmus ve toplanan

veriler istatistiksel olarak ¢oziimlenip, frekans ve yiizde tablolarina d6niistiirtilmiistiir.

Uygulanan anket ile elde edilen verilerin ¢dziimlenmesi sonucunda elde edilen
bulgular degerlendirilerek, yorumlarla birlikte sonuglar 1s1ginda ¢oziim Onerileri

gelistirilmisgtir.
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Aragtirma sonucunda, calgi egitimi alan Ogrencilerin viicutlarini dogru ve
biitiinsel kullanabilme biling ve beceri diizeylerinin diisiik oldugu gozlemlenmektedir.
Bu dogrultuda viicudun biitiinsel ve dogru kullanimina yonelik yontem ve tekniklerin

calgi egitim siirecine dahil edilmesi 6nerisinde bulunulmugtur.
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GENERAL APPROACHES TO THE METHODS AND TECHNIQUES
APPLICCABLE FOR THE CORRECT AND COMPLETE USE OF BODY IN
THE INSTRUMENT EDUCATION
(MASTER THESIS)

ULKU ARMAGAN TOP

GAZI UNIVERSITY
INSTITUTE OF EDUCATIONAL SCIENCES
Ankara 2004

ABSTRACT

This research aims to present the methods and techniques applicable for the correct
and complete use of the body in the instrument education. In the light of the findings of
the research; by recommending solutions regarding the prevention and removal of the
physiological difficulties, illnesses and problems experienced during the musical

performance; it is aimed to be of help to the instrument education.

The research is a descriptive one and was prepared by the methods of “searching
sources” and “applying questionnaire”. In the research, the method of “applying
questionnaire” is used with the aim of ascertaining the level of consciousness, ability
and needs of the students studying at the departments of music education. The data
obtained by these questionnaires are analyzed statistically and converted into tables of

frequency and percentage.

The findings reached by the analysis of the applied questionnaire are evaluated and

comments and suggestions of solutions are improved in the light of the results.

With the research it is seen that the consciousness and skill level of the students

who take instrument education are low in terms of the correct and complete use of their
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bodies. In this direction, it is suggested that the methods and techniques related to the
complete and correct use of the body shall be inserted into the process of instrument

education.



ONSOZ

Bu arastirma ¢algi egitiminde viicudun biitiinsel ve dogru kullanilmasina yonelik

uygulanabilecek yontem ve teknikleri tanitmak amaciyla yapilmagtir.

Bu arastirmanin her agamasindaki katkilarindan ve yardimlarindan dolay1 tez
danigmanim Prof. Nevhiz ERCAN’a, arastirmanin her asamasinda sorularimi yanitsiz
birakmayan ve ¢ok degerli goriislerinden faydalandigim Dog. Dr. Ridvan Siier’e,
anketlerin uygulanmasinda yardimlarmi esirgemeyen 6gretim gorevlisi arkadaglarima,
manevi desteklerinden dolay: aileme ve arkadagim Till Kreissle’ye tesekkiirli bir borg

bilirim.
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TANIMLAR VE KISALTMALAR

Bu ¢aligmada kullanilmis tanimlar agiklamalari ile birlikte asagida sunulmugtur.

Tanmmlar

Biitiinsel: Biitiin niteliginde olan, biitiinle ilgili, total (T.D.K., 1998:369).

Distoni: Kas tonusunun bozulmasi, kasin normal tonusunu kaybederek hipotoni ya da

hipertoni géstermesi, tonus kayb1 (Cagdas Tip Sozliigi, 1998:231).

Fibromiyalji: Kasin fibroz dejenerasyonla birlikte goriilen iltihaplanmalar1 (Cagdas Tip
Sozligii, 1998:266).

Karpal Tiinel Sendromu: Elde medianus’un dagildigi bolgelerde duyulan agri,
duygusuzluk ve karincalanma hissi, sinirin fazyal banttan gecerken tazyik altinda

kaldigina isaret eder ( Tip Sozliigii, 2002:132).

Kas: Tellerden olugan ve kasilarak viicut hareketlerini saglayan organ ve bu organin
telsi dokusu, adale (T.D.K., 1998:1228).

Kist: Igerisinde siv1 ya da yar1 siv1 bir maddenin bulundugu kese bigimindeki olusum
(Cagdas Tip Sozliigi, 1998:189).

Tendinit: Tendon iltihab1 (Cagdas Tip Sozliigii, 1998:631).

Tendon: Kas kirisi (Cagdas Tip Sozliigii, 1998:631).

Teknik: 1. Bir sanat, bir bilim, bir meslek dalinda kullanilan yontemlerin hepsi.
2. Yol, beceri, yontem (T.D.K., 1998:2174).
Terapi: lyilestirme, sagaltim, tedavi (T.D.K., 1998:2195).



Travma: Canli {izerinde beden ve ruh agisindan 6nemli ve etkili yaralanma belirtileri

birakan yasanti (T.D.K., 1998:2247).

Yaklasim: 1. Yaklagmak isi
2. Bir sorunu ele alig, ona bakis bigimi (T.D.K., 1998:2371).

Yontem: 1. Bir amaca erigmek i¢in izlenen, tutulan yol, usul, sistem

2. Bilimde belli bir sonuca erigmek igin, bir plana gore izlenen yol, metot
(T.D.K., 1998:2467).

Siirec: Aralarinda birlik olan veya belli bir diizen veya zaman iginde tekrarlanan,

ilerleyen, gelisen olay veya hareketler dizisi, vetire, proses (T.D.K., 1998:2053).
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BOLUM I

GIRIS

Miizik egitimi, bireye kendi yasantisi yoluyla amagli olarak belirli miiziksel
davraniglar kazandirma ya da bireyin miiziksel davramiginda, kendi yasantis1 yoluyla

amagli olarak belirli degisiklikler olusturma siirecidir (Ugan, 1997:30).

Miizik egitimi, ¢agdas toplumlarda biiyiik bir titizlikle ele alinmakta ve bireyin
egitim siirecinde 6nemli bir yer teskil etmektedir. Miizik egitiminde en 6nemli faktor,
kigsinin bu siire¢ igerisinde aktif olarak yer almasinin saglanmasidir. Bu agidan

performans, miizik egitiminde biiylik 6nem tasimaktadir.

Miizik egitiminde miizigin kuramsal bilgisi yani teorisinden ¢ok, uygulamaya
yani pratige yonelinmesinin temel nedenlerinden biri, miizigi algilamanin ancak ses ile
miimkiin olmasidir. Miizik ancak ses olarak yasanarak, yani miizik yaparak 6grenilebilir.
Ugan’a (1997:95) gére “bu olgu kuskusuz miizigin dogasindan kaynaklanmaktadir.
Miizigin ilk varolus siirecinde de eylemin bilgiden 6nce geldigi, bilginin eylem sirasinda

ya da sonunda olustugu bilinmektedir”.

Mesleki miizik egitimi alan ve ileride her iig tiirde de miizik egitimi verebilecek
bireylerin gerek egitimleri, gerekse meslek hayatlarinda galgi egitiminin biiyiik bir yeri
vardir. Oncelikle birer miizisyen ve yorumcu olarak yetistirilir ve bdylece miizikle
biitiinlesir, miizigi tanir, anlar ve 6grenirler. Miizikle olumlu ve tiim meslek hayatlar
boyunca siirecek saglikli bir iligki kurmalar1 miiziksel performanslarindaki basan ile

dogrudan orantilidir.

Bu egitim siireci, yogun bir ¢aligma temposu, ¢alg1 ¢almada kargilasilan fiziksel
zorluklar ve performans siirecinde yaganan heyecandan dogan gerginlikler agisindan
degerlendirilecek olursa, oldukga stresli ve zorlu bir siireg olabilmektedir. Ogrencilerin

bu egitim siireci igerisinde ¢alg1 egitiminin dnemini kavramalari ve gerekli ¢aba ve dzeni



gosterebilmeleri saglanmalidir. Bu nedenle bu siiregte basarinin yakalanmasi, ancak
bireyin miizikle sevgiye dayali bir iliski kurmasinin saglanmasi ve dogru davramslarin

kazandirilmasi ile miimkiin olmaktadir.

Miizik egitiminde dgrencilere kazandirilmasi dngériilen davraniglar esas olarak,

biligsel, duyussal, devinigsel olmak {izere li¢ ana kiimede toplanabilmektedir.

Biligsel, duyugsal ve devinigsel davraniglar biyolojik ve fizyolojik temellere
dayanmaktadir. Biligsel davraniglarin temeli sinir sistemi, duyussal davraniglarin belirli

i salg1 bezleri, devinigsel davraniglarin ise kas ve iskelet sistemidir.

Calg1 egitimi agisindan ele alindiginda insan davraniglarinin yukarida belirtildigi
gibi siniflandiriimasi, davraniglarin  6gretilebilmesi ve Ogrenilebilmesinde kolaylik
saglamakla birlikte insanin bir biitlin oldugu ve her davranisin birbirini dogrudan
etkiledigi de unutulmamalidir. Ugan’nin (1997:5-7) da belirttigi gibi miizik egitimi
gliniimiizde “sanatsal, bilimsel ve teknolojik” boyutlariyla bir biitiin olarak, kendine

19

Ozgli bir “ miiziksel davranig miihendisligi” ne doniisme y6nelimine girmigtir. Bu
dontistimiin saglikli olabilmesi ise ancak miizik egitiminin tiim y®nleriyle bir biitiin
olarak dogru kavranmasi ve bu kavrayigsin gergekei, saglam ve tutarli bir temele

dayandirilmasi ile miimkiindiir.

Calg1 egitimi usta g¢irak iligkisi {izerine kurulu oldugundan egitimde basarinin
saglanmasindan hem &gretici (68retmen) hem de 6grenen (68renci) sorumludur.
Tartisiimaz derecede Gnemli bir rolii olan &gretmenler, miizisyen yaratma ya da yok
etme gibi hayati konulardan sorumlu kisilerdir. Ogrencilerin bireysel &zelliklerini
dikkate alan, dgrencilerin kendi sinirlarini, giigliiklerini anlamalarina ve bunlarla ugrasip
gelistirebilmelerine yardimci olabilen Ggretmenler, bireyin ¢alg1 egitim siirecinde
basarty1 yakalamasinda 6nemli birer aragtirlar. Bununla birlikte her alanin egitiminde
oldugu gibi, miizik egitiminde de Ogrenci kendi egitiminden, dncelikli olarak kendisi

sorumludur. Bu konuya Ugan (1997:8) miizik egitiminde benimsenen anlayis ve



yaklagim ne olursa olsun miiziksel 6grenme bireyseldir ve birey ancak kendi davranigini

kendi yasantisiyla degisiklige ugratabilir ve gelistirebilir diyerek agiklik getirmektedir.

Belli bir yas ve biling diizeyine ulagmis bir grencinin her egitim siirecinde
oldugu gibi ¢alg1 egitiminde de kendi ihtiyaglar1 ve gelisimi dogrultusunda arastirmaci
bir kimlik sergilemesi, yeni gelismeleri takip etmesi 6grenme siirecinde basariya
ulagsmasinda en az ogretmen faktSrii kadar Snemlidir. EZitimimiz, kendi kendimizi
yetistirme yOniimiizle biiyiik Sl¢iide paralellik gosterir ve 6gretmen de olsak dgrenci de
olsak birey olarak hepimiz hayat boyu birer dgrenci olmaya devam ederiz. insanin
tiikenmeyen daha dogruyu ve daha iyiyi arayisi ve gelisme iggiidiisii 6ziindeki
doyumsuzluk duygusundan dolayt asla bitmeyecektir. Bu da bilim ve teknik gibi

alanlarda oldugu gibi sanat ve egitim alanlarinda da geligimi siirekli kilmaktadir.

Ulkemizde calg: egitimi alaninda yazihi kaynak eksikligi olmasi giicliigiine
ragmen giinlimiizde teknoloji (internet) sayesinde bu konu hakkinda sayisiz bilgiye

ulagmak miimkiin olmaktadir.

“Giinlimiizde ¢agdas insan niteliklerinden biri olan farklh
kiilttirlerle iletigim kurma ozelligi, miizik egitimi alaninda da
kendini gostermeli ve tiim diinya iilkeleri ile teknoloji
araciligiyla siirekli bir mesleki bilgi akig1 siireci baglatilmalidir”
(Albuz, 2002:151).

Calg1 galan bireylerin bazilar1 galgilarin1 kolaylikla ve iyi ¢almakta, kendilerini
cok etkili kullanmakta ve performans siirecinden zevk almaktadirlar. Diger yandan esit
yetenek ve egitimi oldugu halde, performans siirecinde gerginlik ve kaygi yasayan,
yogun kas gerilimi sonucu zaman iginde kazandiklar1 miiziksel becerileri kaybettikleri

icin mesleki hayatlari kisa kesilen ya da bagarisizlifa ugrayan bireyler de bulunmaktadir.

Miizisyenlerde ve ¢algi 6grenme siirecindeki bireylerde karsilagilan sorunlar,
calgt egitiminde yakalanmast amaglanan basarmin diismesine yol agabilmektedir. Bu
sorunlarin aragtirtlmasi, kaynaklarinin saptanmasi ve egitim sistemindeki aksakliklarin

veya eksikliklerin giderilmesi bu agidan 6nem tagimaktadir. Geligmis tilkelerde bu konu



tizerinde titizlikle durulmakta, arastirmalar ve ulagilan sonuglar 15181nda, calgi egitimi

anlayis1 ve yaklagiminda bazi degigimler yasanmaktadir.

Miizik egitimi alaninda son yillarda tiim diinyada {izerinde en fazla durulan ve
arastirilan konu miizisyen sakatlanmalaridir. Diinyada birgok miizisyen sanatlarini icra
ederlerken agrilarla karsilagmakta ve bu agrilar c¢algi ¢alimini imkansiz hale
getirebilmektedir. Yasanan problemlere dikkat ¢ekmek isteyen Alcantara’ya (1997:1)
gore bir magazin arastirmasi yiiksek sayida orkestra miizisyeninin giivensizlik ve endise
halinde yasadigin1 g&stermistir. Birgogu performans 6ncesinde ve sonrasinda agir bir
sekilde igmekte, bazilariysa sakinlestirici kullanmaktadirlar. Birgogu sirt agrisi, bas
agrisi, tendinit, tekrarlayan gerginlikten kaynakli sakatlanmalar, depresyon gibi isten

kaynaklanan hastaliklardan sikayetgilerdir.

Son onbes il igerisinde ortaya ¢ikan sahne sanatlar1 tibb1 adi altinda yeni bir
kavram, miizisyenlerin bu alandaki ihtiyaglarina, rahatsizliklarina ve hastaliklarina
cevap vermeye baglamistir. Sahne sanatlari tibbi, miizisyenlerin sakatlanmalarini ve
hastaliklarint hem 6nlemek hem de tedavi etmek amagli bir uzmanlik alanidir. Sen’in
(1999:15) de belirttigi gibi Avrupa’da kurulmus olan bilimsel arastirma merkezinde
fizyoterapistler, sanat ve spor alanlarinda galigan romatizma doktorlari, cerrahlar ve
ortopedistler enstrumantistlerle igbirligi iginde laboratuvar ¢aligmalari ve arastirmalar
gerceklestirmekte, yayimlar yapmaktadirlar. Biitiin bu galigmalarin amaci, miizige giden
yolda galgi galan ve Ogrenen bireyleri fiziksel 6zgiirliige kavusturarak miizige hizmet

etmektir.

Calgi calimindan dogan sakatlanmalarin bir miizisyenin hayat1 boyunca basina
gelmeyecedinin bir garantisi olmamasi ile birlikte, sakatlanma riski belirli korunma
teknikleriyle azaltilabilmektedir. Ancak galgi egitiminde uygulanan yeni teknik ve
yontemler ile hedeflenen, sadece ¢algi ¢almadan dogan sakatlik ve rahatsizliklar:
onlemek degil, aym zamanda galgi egitim siirecinde kalite ve verimin arttirilmasi ve

bireylerin potansiyellerini daha iyi kullanmasinin saglanmasidir. Sen’e (1999:14) gore,



enstruman tekniginin anatomiye dayali aragtirmalari, gelismis {ilkelerde ilerleyen
teknolojiyle paralel olarak geligmektedir. Yeni ySntemler ve gerginligin yok edilmesini
saglayan teknikler sayesinde sadece rahatsizlik ve sakatliklarin olugmasi degil, galmadan

dogan yorgunluklar da 6nlenebilmektedir.

Calgi 6grenme siirecindeki bireyler enstrumanlarini tanimaya ve {izerinde
hakimiyet kurmaya ugrasirken, enstrumana ses verenin ve miizigi asil ortaya gikaranin
kendileri olduklarimi unutmaktadirlar. Enstrumanlarinin tarihgesi, gelisimi, ¢alma
teknikleri, tinisal dzellikleri gibi birgok konuyu arastirir ve 6grenirken bunlarin yani sira
kendisi ve viicuduna yonelik bilgisi ve ilgisi yetersiz kalmaktadir. Calgty1 ¢alan kisi
oncelikle insandir ve kendini bir biitiin olarak tanimadikga ve kendini dogru
kullanmadikga enstrumanm iizerindeki hakimiyeti azalmakta ve enstrumantyla saglikli bir

iliski kurabilmesi de gii¢lesmektedir.

1.1. Viicudun Biitiinsel ve Dogru Kullanimina Yonelik Uygulanan Bazi
Yontem ve Teknikler

Burada tanmitilmasi amaglanan teknik ve yontemler, gelismis iilkelerde, viicut
egitim sistemleri olarak, sahne sanatlart okullarinda, konservatuar ve miizik

bélimlerinde dgretilmektedir.
1.1.1. Alexander Teknigi

Sahne sanatgilar1 yiizyildan fazla bir siiredir, i¢ denge ve viicutla olan iligkiyi
gelistirmek ve bu yetilerini arttirmak amaciyla, Alexander Teknigi’ni kullanmaktadirlar.
Sorunlarin kaynagina odaklanarak, bu kisilerin viicut kullanimlarin1 degistirebilmeleri

i¢in yiiksek diizeyde motivasyon saglayan bir tekniktir ( lammateo, 1996).

Alexander Teknigini kisaca agiklamaya caligan Brennan (2000) Alexander

Teknigi yasamlanimiz boyunca pek ¢ogumuzun biriktirdigi fiziksel ve zihinsel



gerilimlerin ¢6ziilmesi igin kullanilan ve biitlin giinliik faaliyetlerimizde denge, durus ve

harekete iligkin farkindaligimizi arttiran bir ydntemdir demektedir.

Miizisyenler, dansgilar, aktorler, atletler ve daha birgok mesleki alandaki insanlar
tarafindan kullanilan bu teknik, 6ziinde her birey i¢in onem arzeden viicudun dogru
kullanimina yénelik uygulanan bir viicut egitim sistemidir. Alexander Teknigi teknige
ismini veren aktdr Frederick Matthias Alexander tarafindan gelistirilmistir. Sesiyle ilgili
yasadigi problemlere yonelik kendi bedeni iizerinde yaptigi kendini iyilestirme
calismalar1 sonucunda, sesini tamamen iyilestirmis ve ayn1 zamanda da, tiim diinyada

kullanilacak olan bir teknik ortaya koymustur.

Alexander Teknigi’nin genel yararlarint anlatan lammateo (1996)
Alexander Teknigi’nin yalnizca sahnede degil genel yasantida da yardimci olacak
birtakim faydalar1 bulunmaktadir. Yiiriimek ve oturmak gibi giinliik faaliyetlerden dogan
kas gerilmelerinin azaltilmasiyla enerji artigi, bu faydalara dahil edilmektedir. Bas,
boyun ve sirt bolgelerinin dogru konumlanmamasindan kaynaklanan agri ve sizilarda
diisiis s6z konusudur. Iyilestirilmis nefes alimi1 ve kan dolagimi genel saghk faydalarim
getirmektedir. Teknik ayn1 zamanda hafiza, sabir ve odaklanma gibi zihinsel yetilerin

gelisimini de desteklemekte ve stresin giderilmesini saglamaktadir demektedir.

Teknigin genel yararlar1 her bireyin yagsam kalitesini ylikseltmeye yonelik
olmakla birlikte miizisyenlerin kendilerinden aldiklari verimi arttirmalarn agisindan
biiyiik katkilar saglamaktadir. Ciinkii miizisyenler viicutlarini en dogru bigimde ve en
yiiksek performansla kullanmak zorundadirlar. Calgi 6grenme siireci en kompleks ve
fiziksel efor isteyen islerden biridir ve miizisyenlerin ayni zorlayici kas hareketlerini
tekrar tekrar yapmalar, viicutlarinda deformasyona ve gerilime yol agabilmektedir.
Bunun yani1 sira performans siirecinde yasanan stres, miizisyenlerde birgok fiziksel ve
psikolojik problemi de beraberinde getirmektedir. Miizisyenlerin yasadig1 problemlere
deginen Alcantara (1997) sunlar1 sdylemektedir: Miizisyenlerin problemlerinin

agiklamasi olarak siklikla belirtilen sey strestir. Hayattaki stres ise kalicidir ve



kaginmilmazdir. Miizisyenlerin problemlerine yonelik uygulanan psikoterapi, fizyoterapi,
ilaglar ve gerisi bu problemleri tatmin edici bir gekilde ¢6zemediler. Alexander insan
hastaliklarinin dogasini anladi ve efektif ¢oziimler sundu. Alexander hem teshiste hem
de tedavide yanildigimiz1 diisiiniiyordu. Alexander problemin kaynaginin streste degil
gerginlik ve zorlanmada oldugunu gordii ve zorlanmaya kendi kendine yapilan hatali

kullanma dedi.

Bir bireyin Kkendini hatali kullanmasi, ¢ok karmagik bir sistem olan insan
bedenini yeteri kadar tanimamasindan kaynaklanmaktadir. Alexander, viicudun
kullaniminda tiim viicut ile bag ve boyun arasindaki iliskiye dikkat ¢ekmektedir.
Alexander Teknigi’ni diger tekniklerden ayirt eden en 6nemli 6zellik, bu iligkilendirme

ile bas ve boyun kullaniminin tizerinde hassasiyetle durmasidir.

Alexander, insanlar1 olagan yasam etkinlikleri sirasinda inceleyen ve her bireyin
birincil kontrol diye adlandirdigi mekanizmaya sahip oldugunu gosteren ve kanitlayan
ilk uzmandir. Birincil kontrolii, bas ve boynun viicudun geri kalaniyla iligkili olarak
belirli bir bigimde kullanimi seklinde tanimlamistir. Kendi {izerindeki gézlem ve
deneylerinden yola ¢ikan Alexander, refleks hareketlerinin karakterini belirleyen
mekanizmanin, bas ve boyun arasindaki iligkiyi kapsayan reflekslere dayandigini
Ogrenmistir. Birincil kontrol iglemesi gerektigi gibi islediginde, hareket ozgiirltiglinii
saglayan biitiinsel bir gii¢ olarak ¢aligir ve bdylece viicuttaki enerji bagka bir yerde
zorlanma yaratmadan, istenen yere yoneltilir. Diger yandan, birincil kontroliin yanlis
kullanim1 her zaman viicudun bagka bir kisminin yanlig kullanim1 olarak yansir, bu da

beceriksizlik ve yorgunluk olarak bag gosterir (Jones, 1999).

Sahip oldugumuz denge mekanizmalari, birincil kontrol kavrami ile agiklandig
gibi bag, boyun ve gévde arasinda bulunan uyumdan biiyiik dlgtide etkilendigine gore
bu mekanizmalarin uyum iginde galigma serbestligine sahip olmasi sonucunda, dogru ve
iyi kullanim kendiliginden ortaya gikacaktir. Boylece hareketlerde serbestlik, daha kolay

ve dogru nefes alip verme, dogal denge ve dogru durus yeniden kazanilmis olacaktir.



Alexander Teknigi bireyde bu dengenin kurulmasina pratik c¢aligmalar ve egzersizler
yoluyla yardimci olmaktadir. Degisimin saglanmasi i¢in bireye kazandiriimaya galigilan
yeti ise Oncelikle farkindaliktir ve birey aligkanlik kahiplarimi farkettigi siirece, onlari
degistirme sansini yakalayabilir. Teknigin 6gretilme agamasindaki yaklasimi: Adams, bir

piyanistin stirekli nota kagirmas1 6rnegi ile agiklamaya galigmaktadir.

Alexander Teknigini 6grenmedeki meydan okuma sadece “birincil kontrol”u
harekete gecirmek demek degildir, bu iligkiden hayatimiz boyunca fayda saglamaktir,
ister piyano ¢alalim, ister 6gretelim, ister bilgisayarin baginda oturalim, ne yapiyor
olursak olalim, Alexander’in kelimeleriyle biz buna, herhangi bir uyariciya karsi
verdigimiz alisilmis tepkilerimizi engelleyerek ulasabiliriz. Bununla Alexander bizim
her uyariciya karst her alisilmis tepkimizi durdurma kabiliyetimize bagvurdu. Ornegin,
piyano ¢alma sanatinda, bir pargadaki belirli bir notay: siirekli kagiran bir piyanistin o
notay1 ¢almak igin aligtigt bir hazirlanma yolu vardir. Eger hazirlanma adreslenebilirse,
nota tizerindeki kontrolde adreslenebilir. Arttirilmig bir farkindalik sayesinde Alexander
Ogrencisi, nota kagirilmadan Once var olan alisilmis tepkiyi saptar. Miizigin bu
bolimiine gelistirdigi aligilagelmis tepkisini engeller ve kendisini Alexander Teknigi
Ogretmeninin 6grettigi sekilde yonlendirir. Bu, onun ¢ikmazina yeni bir anlayis sunan
“birincil kontrolii” temin etme yetenegine yardimci olur. Biitiin bunlar o kadar hizli bir
sekilde gerceklesebilir ki, engelleme siireci hi¢bir vurus kaybolmadan gergekten tekrar
ve tekrar yenilenir. Engelleme, bu teknigin 6grenilmesinde ¢ok 6nemlidir. Biz bir
uyariciya siirekli olarak bilinen aligilmis bir referans gergevesinde tepki gosteririz.
Gergek engelleme, bizim siirekli olarak agik ve kendimize karsi dikkatli olmamiz
gerektirir; boylece aligkanliklarimizi fark edebiliriz ve belki de onlari bilinmeyen
alisitlmis olmayan tepkilerle degistirebiliriz. Alexander Teknigi’ni g¢alisanlarin
caligmayanlara gore daha az kotii aligkanliklari yoktur. Onlarin sahip olduklari beceri,
aligkanliklar1 fark etmenin ve onlar1 adreslemenin bir yoluna sahip olmalaridir (Adams,
1995).



Alexander derslerinde; Ggrencinin gereksiz gerginliklerden kurtulmasina ve
dogal isleve olumsuz miidahalede bulunan aligkanlik kaliplarimin oniinti almay:
ogrenmesine yardimci olmak igin, 6gretmenler ellerini hafifce kullanir, sozlii rehberlik
yaparlar. Bu ise, ayakta durmak veya oturmak yiirimek veya sakin bir bigimde uzanmak
gibi basit hareketlerle yapilabilmektedir. Aymi zamanda dersler diginda Sullivan’in
(1999) belirttigi gibi, dikkatlerinizi kendi bireysel hareket bigimlerinize g¢ekmek ve
dogru olan durusu tatbik etmegi 6gretmek igin, egitmen sizlere kendi basmiza giinliik

olarak gergeklestirmeniz gereken egzersizler vermektedir.

Sullivan’m  makalesinde  Ogrencilerin  e8itmen  yardimi  olmadan
uygulayabilecekleri drnek bir egzersiz verilmektedir. Sirtimiz1 dimdik konuma getirerek
kas gerilmesinden kurtulun. Dizleriniz biikiik bir bi¢imde yere sirt iistii yatin. Bagimnizin
altina sayisi iki ila alt1 arasinda yastik veya karton ciltli kitap yerlestirin;bu destek boyun
kismi igin temel unsurdur. Dirseklerinizi biikerek avuglarinizi kalganiz tizerine koyun;bu
harekette omuz bolgesini gerecek ve agacaktir. Boynunuzu rahat birakmaya 6zen
gosterin ve sirtimizin alt kismini yere fazla bastirmadan yaslayin. Geceleri yatmadan

once bu sekilde 15 dakika boyunca durun (Sullivan, 1999).

Alexander Teknigi, miizisyenlerde sakatlanma riskini azaltmak ve
performanstaki bagari oranini yiikseltmek amaciyla kullanilabilecek bir tekniktir. Ayrica,
miizisyenlerin ¢alg galarken yaptig1 hareketlerin kalitesini arttirmasi, miizigin kalitesini
de arttirmaktadir. Dolayisiyla bu teknik, miizisyenlerin viicutlarindaki gereksiz gerilimi
atmalarin1 saglayarak, daha akici ve canli, daha yumusak ve miizikal bir performans
ortaya ¢ikmasint saglayabilmektedir. Alexander Teknifi bir miizisyene ogretilirken
amaglanan, bireyin kendisine yonelik biitiinsel olarak farkindaligini artirmaktir. Sahip
olunan bu farkindalik sonucunda, 6grenci artik yaptigi iste maksimum ozgiirliik ve
kontrol saglayp saglayamadigini bilme giiciine sahip olabilmekte ve bu biling ile
farkettigi eksiklerini gorerek problemin kaynagim bulmayr ve ¢cozmeyi
dgrenebilmektedir. Uygulamada genel olan bu teknigi 5grenen bir miizisyen, yaptif her

iste uygulayabilecegi bu bilgi ile giinliikk yasaminda da kendini gelismis bir bigimde
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kullanabilir. Dolayisiyla da tiim hareketlerindeki serbestlik ve rahathk, miizigine de

olumlu yanstyacaktir.
1.1.2. Feldenkrais Yontemi

Feldenkrais ydntemi, yontemi gelistiren Israilli fizikci Moshe Feldenkrais’mn
adiyla anilan bir beden terapisi ySntemidir. Futbol oynarken dizinden sakatlanmis ve
aldigr tedavilerin ve ameliyatlarin olumlu sonug vermemesi sonucunda, kendi bedeni

lizerinde galismalar yaparak yontemini geligtirmistir.

Feldenkrais (2000:7,8) yontemini gelistirirken olusturdugu yaklasima yonelik
sunlar1 sdylemektedir: Feldenkrais yontem iizerindeki galigmalari sirasinda, kendini
timiiyle 68renme ve 6grenmeyi 6grenme temasina adamustir. Uygulayici, arastirici,
Ogretmen ve Ogrenci olarak gelisim, 6grenme ve hareket arasindaki iligkiler {izerine
yogunlasmistir. Teori-pratik, beden-ruh, Dogu-Bati gibi karsitliklarla diisiinme
aligkanlifinin  tstesinden gelmeye c¢aligmistir. Caligmalarinda yeni bir teori
gelistirmeyip, ¢agmnin bilgi birikimini degisik agilardan inceleyerek uygulamaya
gecirmeyi basarmistir. Yukarida sozii edilen alanlar diginda anatomi, davranig
psikolojisi, Gurdjieff’in kendini bilme felsefesi, evrim teorisi, biyomekanik,
norofizyoloji ve daha pek ¢ok alandan Ogrendiklerini Oziimseyip, yOntemine

yansitmigtir.

Feldenkrais Yontemi ile bedensel farkindahgin gelistirilmesine yonelik beden
lizerine yapilan ¢aligmalar yoluyla, bireyde hem fiziksel hem ruhsal sagligin
gelistirilmesi hedeflenmektedir. Viicudun biitiinselligi, beden ve ruhun biitiinselligi ile
dogrudan iligkilidir ve Feldenkrais yonteminde birey bir biitiin olarak ele alinmaktadir.
Dolayisiyla ydntem bireyde sadece bedensel gelisimi degil, ayni zamanda ruhsal

gelisimi de hedeflemektedir.
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Feldenkrais’a (2000:9) gore ydntem sayesinde bireyde gelisme ve biiylime
goriilen alanlar, 6zgiiven, dzkabul, algilama, hareket yetenegi, baglant1 kurabilme,

esneklik, bilinglilik, nefes ve bedenin durusudur.

Inglis (1999) yontemi agiklarken Feldenkrais metodu bir tedavi seklinden gok
yeniden ogrenme bigimidir. Bizim ne yapmak istedigimize yonelik olarak
farkindaligimiza arttrmamizi saglamaktadir. Feldenkrais yonteminin odak noktast

gergeklestirdigimiz fiili hareketlerdir demektedir.

Feldenkrais Yontemi, uygulamada hareketler yoluyla bireye farkindalik
kazandirmay1 amaglamaktadir. Yontemin hareket odakli olmasinin sebeplerini agiklayan
Feldenkrais (2000:63-70) sunlari sdylemektedir. Sinir sistemi Oncelikle hareketlerle
mesguldiir ve her kendini diizeltme sistemi aslinda sinir sisteminin tiimiiniin uyanik
olarak katilimim gerektirir. Kaslarin biitiin caligmalar1 birer harekettir ve her isin baginda
kas hareketi gelir. Kaslarimiz hareket etmeksizin ne bir ses ¢ikarabilir, ne isitebilir, ne de
gorebiliriz. Hareketler sinir sisteminin durumunu yansitir. Bir kas, sinir sisteminden
gelen siirekli uyarilmalar sonucu kasilir. Dolayisiyla hareket bilingliligin temelidir.
Bedenin durusunda gergeklesmis olan degisimlerin bilincine varmadikga, merkezi sinir

sistemindeki siiregleri algilayamayiz .

Feldenkrais Yontemi’ni dier yontem ve tekniklerden farkh kilan, egzersizlerde
kaslarin minimal diizeyde kullanilmasi ve iskelet sisteminin ve iskelet sistemine bagli
olarak sinir sisteminin ortak galismast {izerine yogunlagilmasidir. Egzersizler, iskelet ve

sinir sisteminin birlikte ¢caligmasina yonelik gelistirilmistir.

Miizisyenlerin g¢algt 6grenme siirecinde yasadiklari problemlere deginen
Russell’a (1990: 345-347) gore insanlarda biiyiidiikge olusan miizik enstrumani ¢alma
istegi, insanlarin hislerini ritm ve miizikle gdsterebilme kabiliyetinden dogmaktadir.
Ancak, birgok insanin bu merakini ve arzusunu yok eden sebeplerden birisi, insanlarda
bulunan sedece yetenekli insanlar miizik yapabilir duygusudur. Ayrica gocukta meraktan

dogan ogrenme hevesi, yerini okulda oldugu gibi baski altinda Ogrenmeye
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birakmaktadir. Enstruman egitiminde de ne kadar caligirsan o kadar &grenirsin
yaklasimiyla baski altina alinan bireyler, zevk alarak caliymak yerine zamanla ve
digerleri ile stirekli bir yaris halinde iken miizige ve Ogrenmeye duydugu merak
duygusunu kaybetmektedir. Bu siiregteki tiim baskilar, 6grencinin hem egitim siireci,

hem de meslek hayat: sirasinda yerini fiziksel problemlere birakmaktadir.

Feldenkrais Yontemi’nde egzersizler uygulanirken Onem verilen nokta,
hareketlerin ne olacagindan ziyade nasil yapilacagt ve daha da Onemlisi nasil
hissedilerek yapilacagidir. Aym zamanda teknigin uygulama siirecinde yapilan
¢aligmalar, bireyin kendine bakigimi degistirmeyi de hedeflemekte ve calismalarin

oynayarak, zevkle ve merak duygusu ile yapilmasi nerilmektedir.

Yaptigimz ¢aligmalari oynayarak, zevkle ve merakla yapmaniz ve kendinizi
elestirmemeniz de kendinizle ve dolaysiyla da galginizla yeni bir iliski diizeyi
kurmaniza yardimei olacaktir. Ayrica viicudu orkestra olarak gérmemiz onunla ilgili
seyleri daha iyi anlamamiz1 saglamaktadir. Bir orkestra bir siirii miizisyenle doludur ve
hepsi beraber ortaya bir sey ¢ikarmaya galigmaktadir. Hepsi beraber gerekli seyleri
yapmazsa sonug¢ her zaman bozuk olacaktir. Viicut da bdyle ¢alismaktadir (Russell,
1990: 356).

Bir miizisyenin galgisiyla uyumu, ¢algsi iizerinde hakimiyet kurmasinda biiytik
onem tasimaktadir. Feldenkrais Yontemi Kisinin kendisi ile ve bunun uzantisi olarak
calgisi ile uyum saglamasinda yararli olabilecek, bedensel ve ruhsal farkindalig: arttiran,
kisinin 6grenme siirecinde kaybettigi merak ve 6grenme arzusunu tekrar yakalamasina

hareket yoluyla yardime1 olan bir yontemdir.
1.1.3. Pilates Yontemi
Pilates yontemi, yonteme adimi veren Joseph Hubertus Pilates tarafindan

gelistirilen bir viicut egitim ySntemidir. Pilates’in sagliksiz bir gocuk olmasi ve astim

hastalif1 gegirmesi, fiziksel zindelik konusuna ilgi duymasinda biiyiik rol oynamistir.
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Kendi egzersiz sistemini olugtururken Pilates birgok farkli felsefi ve Kkiiltiirel
gelenekten yararlandi. Ozellikle erken dénem Yunanlilarinin yazilarindan ¢ok etkilendi.
Ama Dogu diisiincesi de fayda sagladi. Hatta hayvanlarin hareketlerini inceledi. Her bir
egzersizinin altindaki genel prensip, metodunun hem viicuda hem zihne hitap etmesidir

(Meeus, Searle,2001:16).

Pilates zihin ve viicut arasindaki iligkiye dikkat gekmektedir. Saglikli bir viicut
igin yapilan fiziksel egzersizler, psikolojik ve duygusal bir iyi olus durumunu saglar.
Etkili zihinsel rahatlama teknikleri de, stres ve depresyondan kaynaklanan zarar verici
fiziksel sonuglar1 giderir. Zihin ve viicut birbirini olumlu ya da olumsuz kuskusuz

etkilemektedir.

Pilates tarafindan gelistirilen egzersiz sistemi, viicutla zihin arasindaki bu iligkiyi
agiklayan ilk tekniklerden biriydi. Egzersizlerinin amaci; bireyde viicuduna yonelik daha
derin bir anlayis saglamak ve tiim saglii ve iyi olusu igin potansiyelini gelistirmeye
yonelik zihinsel bir odaklama kullanmaktir. Ustiinde durulan sey, bireyde viicudunun

nasil galistidiyla ilgili zihinsel bir farkindalik gelistirmektir (Meeus, Searle,2001:8).

Pilates Yontemi’nde, uygulanan egzersizler ile bireyin zihinsel farkindalik
kazanmasina yardimci olunmakta ve viicudunu anlamasi ve tanimasina yonelik
calisilmaktadir. Enstruman ¢alan bir birey i¢in, kendi viicudunu tanimasi, biiylik 6nem

tasir.

“Fiziksel alanda piyanistin insani, piyanistik organlarini
tanimasi demek o organlarin beyinsel kotroliinii ele gegirmesi
anlamma gelir. Enstrumana hakimiyet, piyanistik organlari
kontrol altina alarak onlan istedigimiz gibi kullanabilmektir.
Boylelikle piyanistik organlarin hangisi ya da hangilerinin,
nerelerde ve nasil kullanilmasi1 gerektigi bilinecektir. Bu
gergeklestiginde efor da bosu bosuna, gereksiz yere
harcanmamis olacaktir. Eforsuz ¢alig, beden enerjisinden
yapilacak olan ekonomiyle beynin yaratici giicline ayrilan
enerjinin artmasini saglar”($Sen,1999:21).
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Bireyin zihinsel farkindalik kazanmasi, zihnin viicudun ve kaslarin hareketlerine
katilimi ile miimkiin olmakta ve bu da g¢ok yogun bir zihinsel konsantrasyon
gerektirmektedir. Zihinsel konsantrasyon ile amaglanan yine, bedensel farkindaligin
saglanmasidir. Dolayisiyla, egzersizleri genel kas gelistirici sporlardan ayiran en 6nemli
Ozellik, yontemin hem viicut hem zihin terapisi olmasidir. Ayrica bu ydntemi, diger
viicut egitim sistemlerinden farkli kilan, egzersizlerin adale ve kas sisteminin

calistirilmasi ve giiglendirilmesine y6nelik gelistirilmis olmasidir.

Pilates egzersizlerini anlatan Juritz (1998) egzersizler; derin sirt kaslar, pelvis,
karin, kollarin ve bacaklarin koordinasyonlarinin iyilestirilmesi ve giiglendirilmesi gibi
viicudun merkezi kisimlarina odaklandirilmistir. Yogada oldugu gibi, nefes alma ve
hareket kalitesine odaklanilmasi ¢ok 6nemlidir. Amag, viicudu miimkiin mertebe en
yiiksek seviyede programlamak ve giiclenmeyi saglamak igin dogru ydnlendirmektir.
Nefes alma ve karin destegi biitiin hareketlerde vurgulanmakta ve viicut bir biitiin olarak

ele alinmaktadir demektedir.

Meeus ve Searle’ye (2001) gore bireyin amaci; her egzersizi agiklandigi gibi
dikkatle uygulayabilmektir. Dogru ve yanlis sekilde hareket etmek arasindaki farki ayird
etmek, genellikle yeni baglayanlar i¢in giigtiir. Fakat viicudun kullanimindaki bu
niianslarin farkina varabilmek 6grenilecek anahtar derslerden biridir. Amag belli hareket
serisini, koordine olmus ve dengeli bir gekilde baglamaktir. Diizenli Pilates egzersizi ile
yaratilmig, artan esneklik, sahip olunan hareket imkanlarini ve onlari gergeklestirmede,
bireye yardimct olacak akiciligi gelistirir. Pilates Teknigi, viicudun merkezini ve gévde
kaslarin1 kuvvetlendirmeyi amaglar. Bu sayede kollarin , bacaklarin hareketlerini serbest
hale getirir. Bunu saglamak igin ayn1 zamanda birey, viicuda yeterli oksijeni saglayacak
ama egzersiz sirasinda merkezde asir1 rahatlamaya neden olmayacak bir sekilde nefes

almayi da 6grenmektedir.

Miizisyenler ¢algi caligirken, ¢alginin  yapisina 6zgii belli hareketlere

odaklanmaktadir, Tekrarlar ve uzun siiren galismalar sonucunda, hareketi gergeklestiren
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kaslarda gelisme sdz konusudur fakat bu viicudun tamami igin gegerli degildir. Oysa
calg1 ¢alarken, viicudun sadece belli bagli kaslarinin geligmis, digerlerinin ise zay1f olusu
sonucunda olusan dengesizlik incinme ve sakatlanmalara sebep olabilmektedir. Pilates,

bu dengesizlikleri engellemeye ve diizeltmeye yardimct olabilecek bir tekniktir.

Bu tekniZin saglayacag faydalar olarak belirtilen bedensel ve zihinsel
farkindalik, viicutta simetrinin saglanmasi, dengelerin dogru olmasi ve rahat nefes
kullanimi, her miizisyeni daha iyi ve rahat bir performans i¢in besleyecek ve gelistirecek

onemli konulardir.

1.1.4. Yoga

Yoga rahatlamak ve gevsemek igin bagdas kurularak yapilan 6000 yillik bir
Hindistan gelenegidir ve viicudun hareketlerinde farkindalig1 arttirdigindan dolayi, durus

gelisimi saglamak i¢in kullanilan bir yéntemdir.

“Yoga insan bedeninin, zihninin ve ruhunun bilimidir. Bu bilgi fiziksel ve

zihinsel engellerin nasil yikilacagina dair somut 6gretiler igerir” (Saraswati,2001:12).

Yoga bireyin kendini, bedensel, zihinsel ve ruhsal olarak daha iyi tanimasina
yardimci olarak ve genel sagligini olumlu etkileyerek, bireyin her alanda kendinden

aldig1 verimin artmasina yardimci olabilecek bir ydntemdir.

Saraswati’ye (2001:24) gére yoga duruglarinin amaci; bireyi en iyi saghk
durumuna ulagtirmaktir. Yoga, bedeninizi tanimaya baglamaniz1 ve onu esnek ve duyarli
kilmaniz1 saglamaktadir. Yoga egzersizleri ile bedenin temel bolgeleri ¢aligtinilir. Yoga
kan dolasimi, kaslar ve organlar, salgi bezleri, sindirim ve sinir sistemlerinin
cahistirilmas: ile bedensel islevlerin tembelligini, psikomatik sorunlar1 ve fiziksel
rahatsizliklar1 ortadan kaldirir. Sullivan’a (1999) gore ise yoganin ayni zamanda, sirt
boélgesinde esnekligi saglamak, gogiis bolgesini rahatlatmak, bas, boyun ve omuz

bélgelerindeki sertlesmis kaslar1 gevsetmek gibi islevleri bulunmaktadir.
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Yoga geleneksel olarak birgok kola ayrilmigtir. Bu kollardan biri olan Hatha
Yoganin miizisyenler i¢in daha uygun oldugu distiniilmektedir. Ciinkii Hatha Yoga
fiziksel ile zihinsel, ruh ile beden, diisiince ile duygu arasindaki etkilesim ve denge ile
ilgilidir. Psikosomatik rahatsizliklar ve stres, bu kavramlar arasindaki iliski dengede
olmadiginda ortaya ¢ikmakta ve fiziksel rahatsizliklarin kaynagmi da psikosomatik
rahatsizliklar ve stres olusturmaktadir. Hatha Yoga fiziksel yoganin baslangicidir ve

bireyi iyilestirmek igin fiziksel duruslari ve nefes egzersizlerini birlestirmektedir.

Beden bas asag1 durumdayken dolagim sisteminiz kan pompalayan egzersizler ve
yer ¢ekimi aracilifiyla uyarilir. Sinir sistemi 6zellikle nefes egzersizleriyle gliglenir.
Salg1 bezlerinin islevi, bedenin genel durumunu da etkileyen temizleme ydntemleri ve

duruslar araciliftyla diizenlenir (Saraswati,2001:32).

Miizisyenler igin, viicudun verimli ve dogru kullanimi igin uygulanacak
egzersizlerin yararlar1 kugkusuz biiyiiktiir. Calg1 galarken durus, dogru nefes kullanimi
ve kaslarda esneklik ¢alma siirecini kolaylastirirken, performans siirecinde yasanan
stresin, gerilim ve sikintilarin 6niine gegilmesi de, yasanabilecek fiziksel rahatsizliklar

engelleyebilmektedir.

Miizisyenler igin Londra Miizik Koleji’'nde “miizisyenler icin yoga” ve
“piyanistler igin yoga” dersleri veren Roskell (1998:44), bir miizik kolejindeki
Ogrenciligi sirasinda sirt agrilar1 ve bag parmaginda yasadigi tekrarlayan problemlere
¢6ziim bulmaya calisirken yoga ile tanisti. Yoga Ogretmeniyle yasadigi problemler
iizerinde ¢aligirken, yogayr piyano ve aym zamanda diger enstrumanlan g¢almayla
iligkilendirme deneyleri yapti. Yoga prensiplerini piyano calarken, Ogretirken ve
hayatinin diger alanlarinda kullanmaya basladi. Ogretmeni ile yoga disinda Feldenkrais

Yontemi ve Alexander Teknigi de galisti.

Roskell (1998:44) uyguladig1 egzersizleri su sekilde agiklamaktadir. Kullandigim
egzersizler genellikle birgok teknigin karigimi, ya da spesifik bir problemi ¢6zmek i¢in

adapte ettigim ve icat ettigim egzersizlerdir. Ogrencilere ilk olarak giiciin esneklikten
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¢iktig1 prensibini takip ederek giiclendirme yerine gevseme ve dengeleme dgretiyorum.
Ik egzersizleri hizayi, koordinasyonu ve tiim viicuttaki giicli arttirmaya yonelik
egzersizler takip ediyor. Bu sekilde viicut uyum iginde galismay1 6greniyor ve giiglii
kaslar daha zayif olanlar1 desteklemeye bagliyor. Daha sonra, nefes, genel esneme ve
rahatlama egzersizleri ve sahne korkusunu ve heyecani yenmeye yonelik ¢aligmalar
geliyor. Amag bilyiik 6lglide her egzersizi enstruman ¢almayla iligkilendirmektir, yoga
duruslar degil. Piyanistlerde sadece parmak hareketlerini gelistirmeye yonelik bir egilim
oldugunu dislinliyorum, bu nedenle derslerimde &grencinin tim viicudunun

farkindaligin1 saglayarak dengeyi diizeltmeyi amagliyorum.

Parmaklarin ¢evikligi ve kontrolii koldaki, omuzdaki ve sirttaki destekleyen
kaslarin aktivitesine ¢ok baglidir. Destekleyen kaslardaki fazla gerilim elin calgl
calarken hareketini engelleyebilmekte ve bu da aciya ve ciddi sakatlanmalara neden
olabilmektedir. Onlemin tedaviden daha iyi oldugu bir gergektir. Bu nedenle
miizisyenlerin tiim viicut kaslarmin gelisimi ve bedensel farkindalifin Onemini

kavramalar1 gerekmektedir.,

“Ttim piyano edebiyatinin ¢alinabilmesi i¢in gerekli olan bir
teknikle c¢alan  piyanistin, biitin = anatomik  hareket
mekanizmasinin Ogelerini seferber  edebilmesi  ve
uygulayabilmesi gerekir. Bu demektir ki, en kii¢lik parmagin
ucundan, biitiin parmaga, parmak kékii ekleminden, ele, bilege,
dirsege, kola, omuza, st adalelerine kadar, bir egemenlik
zorunlulugu vardir” (Pamir, 91).

Miizisyenin viicudunda egemenlik kazanabilmesi ancak kaslarin gliclenmesi ile
miimkiindiir. Calg1 ¢alisirken kullanilan kaslar, viicudun tiim diger kaslar tarafindan

desteklendigi 6lgiide, birey calg ¢alarken denge ve koordinasyonu yakalayabilir.

Roskell’e (1998:46) goére bir miizisyen ne kadar ¢ok kendi iyi olusunun
sorumlulugunu iistlenirse ve dengesizliklerin, gerilimlerin farkina, olduklar1 anda
varirsa, o kadar iyi olur. Biz ilk ve en 6nemli olarak miizisyeniz ve bizim igin yoga

hedefe yonelik bir arag. Kulaklarimiz bizim en biiylik rehberimizdir ve bir sesin kalitesi,
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bir climlelemenin zorlugu, dogruluk, ¢eviklik ve ritmik etki, bizim fiziksel ve zihinsel
durumumuza baglidir. Ben yogayi, ¢algi calanlarin viicutlarini ve zihinlerini
Ozgiirlestirmeleri i¢in bir yol olarak gériiyorum. Bu sekilde kendilerini tamamen miizige

adayabilirler ve yorumcunun besteci ve dinleyiciyle bir oldugu bir durumu ulasirlar.

Bir miizisyenin, bedensel ve zihinsel 6zgiirliige sahip olmasi, calg1 egitim
stirecinde ve meslek hayatinda karsilasabilecegi fiziksel ve psikolojik engelleri daha
kolay ve g¢abuk asmasina yardimci olacaktir. Bu agidan yoga miizisyenlere biiyiik

katkilar saglayabilecek 6nemli bir yontemdir.

Sullivan (1999) makalesinde bireyin egitmen yardimi olmaksizin
uygulayabilecegi bir egzersiz Ornegi vermektedir. Sirtinizi dik konuma getirin ve
omuzlarinizi gevsek birakin. Yan taraftan goriildiigiinde topugunuz, diziniz, kalganiz,
¢eneniz ve baginizin 6n kismui ayni hizada olsun. Kollarimizi kalganizin arkasina koyun
ve avuglarinizi birbirine yapistirarak parmaklarinizi kenetleyin. Viicudunuzu dik tutun
ve kollariniz1 kaldirabildiginiz kadar yukari kaldirin. Omuzlariniz iyice gerilene kadar
devam edin ve sonra yavasga agagiya dogru indirin. Giinde iki kez olmak tizere iiger defa

tekrar edin.

1.2. Viicudun Dogru ve Biitiinsel Kullanimmma Yonelik Teknik ve Ydntemlerin

Uygulanmasi Ile Calgi Egitiminde Kazandiriimast Hedeflenen Temel Davranslar
1.2.1. Farkindalik ve Anatomi Bilgisi

Calgi 6grenme siirecindeki bireyler, miizisyenler ve c¢algi egitmenleri igin
bedensel farkindaliga temel olabilecek diizeyde, anatomik bilgiye sahip olmak
Onemlidir. Bu bilgi elbette ki bir tip doktorunun sahip oldugu diizeyde degil, calgi

calarken kullanilan kaslarin, sinirlerin ve eklemlerin taninmasi diizeyinde olacaktir.

“Yabanci dillerde piyano teknigiyle ilgili kitaplar1 okuyanlar,
piyano ¢almada kaslarin, eklemlerin, sinir sisteminin ve nefes
mekanizmasinin aralarindaki dogrudan iligkiyi ve bunlar1 dogru
kullanmanin ne kadar énemli oldugunun siirekli vurgulandigini
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iyi bilirler. Beyinden gelen emirlerin sinirler yoluyla kaslara
iletilmesi, kendimizi fizyolojik olarak tanima geregini zorunlu
kilar”(Sen,1999:20).

Kiigiik’iin  (2002) de belirttigi gibi ¢algi ¢alarken enerjinin ekonomik
kullanilmasina, ¢algi ¢alma eylemine dogrudan katilan elemanlarin iyi taninarak,
gereksiz direng ve ¢abalardan kurtarilmasi ile ulagilabilir. Calistirilacak organlarm dogal
hareketleri iyi bilinmeli ve yanlig bir hareketin yapilan tekrarlarla pekiserek, fiziksel ve

psikolojik rahatsizliklara yol agabilecegi unutulmamalidir.

Calgi galarken yapilan her hareket kaslar yardimiyla gergeklesmektedir. Bu
siiregte gozlemleyebildigimiz ve ayird edebildigimiz ise gergeklestirilen hareketlerdir.
Oysa hareket olusmadan 6nce, siireg ilk olarak beyinde baglamaktadir. Beyin tarafindan
sinirler yoluyla Kaslara iletilir ve sonu¢ olarak hareket olusur. Hareketleri
yonlendirebilmenin ve anlayabilmenin yolu, fizyolojik olarak bu iliskiyi bilmek,

kavramak ve hem bedensel hem de zihinsel farkindaliga sahip olmak ile miimkiindiir.

Kaslarin nasil galistiim anlatan Brennan (2000) kas, kasilma glicii sayesinde bir
hareketin baslamas1 veya siirmesini saglayan dokudur. insan bedeninde alt1 yiiz elli
iskelet kasi bulundugu igin kaslar beden agirhginin yaklagik yiizde 45°i kadardir.
Istemsiz kaslar, refleks yoluyla ¢alisir ve tek islevleri bizi dik tutmaktir. Bedendeki asil
konumlar1 gévdedir. Istemli kaslar ise iskelet kemiklerine bagli bulunur ve kiigiik bityiik
biitiin hareketleri yapabilmemize olanak tanirlar. Bunu kasilarak veya gevseyerek,
bdylece baglandiklar1 kemikleri hareket ettirerek yaparlar. Bununla birlikte kisa

zamanda yorulurlar demektedir.

Kaslarin gorev dagilimi dogru yapilmadiginda, 6rmegin viicudun dik durmasini
saglayan istemsiz kaslar verimli kullanilmadiginda, kaslar arasi isbirliginden dolay:
gorev istemli kaslara diigmekte ve viicut sadece durus igin bile istemli kaslari
kullanmaya baglamaktadir. Hareketleri yapmamizi saglayan ve kisa zamanda yorulan

istemli kaslara yiiklenen fazla gérev bireylerde kasilma, gerginlik, sikisma veya sakathik
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olarak sonuglanabilmektedir. Dolayistyla viicudun dogru, verimli ve eforsuz kullanimi

icin kaslar arasindaki ayrimin dogru yapilabilmesi gerekmektedir.

Iskelet sisteminin her bir kemigi kaslarla baglanti halinde oldugu igin,
bedenimizde aligkanlik sonucu agir1 gerilim olugmasi, bir pargamizin digerini yipratmasi
anlamina gelir. Bu, denge, koordinasyonumuz ve sonug olarak, hem fiziksel hem de
zihinsel saglifimiz i¢in zararhdir. Sinir sistemi ise, beyinden ve omurilikten, bedenin
kalanina uzanan sinir lifleri agindan olugur ve organizmanin boliimleri arasinda bilgi
iletimini saglar. Cogu sinir lifi kaslar arasindan oldugu gibi kas ve kemik arasindan
gecer. Eger bir kas strese bagli olarak kalici bir kasilma durumunda ise, sinirler sertlesen
kaslar tarafindan sikigtirilir. Bu da siyatikte oldugu gibi bityiik miktarda agriya yol agar
(Brennan,2000:120,121).

Miizisyenler kasilma, sikigma veya gerginlik gibi problemler ile kars1 karsiya
kaldiklarinda, problemlerinin kaynag: olarak gordiikleri ilk sey genel olarak kaslardir.
Oysa bu siiregte kaslar problemin goriinen yiizii olmakla birlikte, kaynagin kendisi
olmayabilir. Hareketin olugsmasina katkida bulunan her organ ve yapi, miizisyen igin
Onem tagimaktadir. Ciinkii, hepsi birbirini tamamlayici bir sistem olarak, biitiinliik i¢inde
calisir ve siirekli iliski igindedir. Miizisyen, problemin kaynagmi aragtirirken, bu
sistemdeki her organi ve dokuyu gézoniinde bulundurmali ve birbirleriyle etkilesim
halinde olduklarini unutmamalidir. Ayrica yasanan problem, igleyen sistemin sadece bir
kisminda yasanmakla kalmaz, tiim sistemi etkileyerek viicudun bitiiniiniin zarar
gdrmesine sebep olur. Dolayisiyla anatomik bilgiler dogrultusunda kazanilan bedensel
farkindalik, beyinsel isleve ydnelik bilgiler ile desteklenmeli ve miizisyenlerin zihinsel

bir farkindalik gelistirmeleri de saglanmalidir.

“Miizigi hissetmek, muayyen ses kiimelerini zihnimizde ifadeli
bir sekilde tasarlamaktan ibarettir. Bdylece tasarlanan sesleri
piyano iizerinde elde etmek i¢in beynimiz muayyen adalelere
hareket emri verir. Bu emirlere refleks diyoruz. Reflekslerin
muntazam iglemesi, ancak disiplinli ve kontrollii bir ¢alisma ile
elde edilebilir. Calismanin gayesi, biitiin hareketleri otomatik bir
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hale getirmek ve onlart en kolay ve viicudu en az yoracak
sekilde yapabilmek Kkudretine erigmekten ibarettir. Beyin
hareket i¢in adaleye emir verdigi gibi, adalenin hareketi de
beyine tesir eder” (Fenmen,1947:46).

Beyin ve beden siirekli olarak igbirligi halinde ve bir biitlin olarak ¢aligmaktadir.
Miizisyenin bedenini ve g¢algi ¢aimada kullanilan fiziksel elemanlar1 tanimasi, ancak
beyinsel kontrolii ele gegirmesi ile miimkiindlir. Bedenine ve dolayisiyla da
enstrumanina hakim ve egemen olan birey, kaslan ayird edebildiginde ve hangilerinin
nerelerde kullanilmasi gerektigini bildiginde, enerjisini bosuna harcamamis olacaktir.
Dolayisiyla bedensel ve zihinsel farkindalik birbirini besleyen ve tamamlayan iki

unsurdur ve her ikisi de bir miizisyenin bagarisinda bityiik nem tagimaktadir.

Sen’e (1999) gore, enstruman g¢almada zincirin son halkasi gibi goriinen fakat
isin asil temelinde yatan, beyinsel islevdir. Viicut bir orkestradir ve beyin de bu
orkestranin sefi konumundadir. Beynin ¢alisma siirecinde siirekli 6nde gitmesi ve
beyinsel kontrolii ele almasi beyinsel 6ngorii ile saglanir. Beyinsel dngorii hareketi
beyinde gergeklestirmektir. Beyinden emir gelmezse hareketin kontrolii olamaz ve bu da
hareketin 6grenilmesinde ve gergeklestirilmesinde siirekli tekrara ihtiya¢ duyulmasina

ve dolayisiyla zaman ve efor kaybina sebep olur.

Birgok miizisyen bir teknik davranigi ya da hareketi 6grenirken gok tekrar etme
yoluna gider. Oysa hareket beyinde dogru tasarlanir, hangi kaslar tarafindan
gerceklestirilecegine dair dogru kararlar verilebilirse, hem zaman kayb1 onlenebilmekte

hem de asir1 tekrardan kaynaklanan sikintilarin Sniine gegilebilmektedir.

“Bilinglilik  bugiin  insanoglunun en yiiksek gelisim asamasidir.
Miikemmellestiginde, bedenin faaliyetleri lizerine uyumlu bir hakimiyet kurar. Bu bir

egitim siirecidir” (Feldenkrais, 2000:282).

Calgt 6frenme siirecinde bilingli ¢aligmak, ¢aligmanin stiresinden daha
onemlidir. Calismanin bilingli yapilmasim saglayan ise, oncelikle beyinsel islevdir.

Calisma siirecinde beynin viicudun ve reflekslerin 8niinde giden bir komutan gorevi
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yapmast ve viicudu yoOnlendirmesi, g¢alismanin bosa gitmemesi agisindan Onem

tasimaktadir.

“Piyano teknigi, sonugta fiziksel, ruhsal ve sinirsel kosullarin ve
bu kosullara uyum gosterebilmenin bilimidir. Stirekli olarak bir
beyin giiclinlin tusa aktarilmasidir. Beyin iginde olusan
reflekslerin, sinirler ile bilesim iginde ¢alismasi, gergekten hizli
calabilmenin sirridir” (Pamir:100).

Beynin verimli kullaniminda bilinglilik kadar, motivasyon, konsantrasyon, zihin

ve beden uyumu gibi etkenler de 6nem tagimaktadir. Dolayisiyla bu yetilerin

gelistirilmesine yonelik ¢alismalar, ¢algi egitim siirecinin bir pargast olarak goriilmelidir.
1.2.2. Dogru Nefes Kullanimi ve Gevseme

Calgt 6grenme siirecinde, nefesin dogru kullanimi, hem bireyin fizyolojik ve
psikolojik sagligi, hem de performans sirasindaki verimlilik ve rahatlik agisindan biiylik
O6nem tagimaktadir. Dogru nefes kullanimi ile gevseme, igige gegmis iki kavramdir ve

birbiriyle stirekli olarak iligkilidir.

“Gerginligin yok edilmesiyle birlikte diistinmeye mecbur
oldugumuz en 6nemli eleman nefestir. Nefessiz bir gerginlik
giderme diisliniilemez. Yasam nefes almaktir. Miizikte nefes
soluklanmayi, cigerleri, ritm ise miizigin kalbini simgeler. Nefes
ve ritm, partisyonda siirekli karsimiza ¢ikar. Nefes almayan bir
miizik, tikanmaya ve bogulmaya mahkumdur. Herhangi bir
enstrumana uyarlanmis veya uyarlanmamig tiim gerginligi yok
edici yontemler nefes iizerine kuruludur. Performans esnasinda,
viicut faaliyetleri arttif1 igin, piyanistlerin nefese daha g¢ok
ihtiyact olacaktir.Kaslarin, eklemlerin, sinirlerin, bagciklarin,
kan dolasiminin kisaca tiim dokularin nefes almaya bagli olarak
oksijene ihtiyaci vardir” (Sen,1999:37,38).

Birgok miizisyen galgi 6grenme siirecinde nefesine dikkat etmemekte ve dogru
kullanamamaktadir. Baz1 miizisyenler performans sirasinda zaman zaman, dzellikle de
zor pasajlarda, nefeslerini belli siirelerde tutmaktadirlar. Brennan’a (2000) goére, ¢ogu

kisi normal bir solugun saglayabilecegi havanin yaklagik dortte birini alarak yiizeysel
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solunum yapmaktadir. Saraswati’ye (2001) gore, bireyde solunum kapasitesini arttirmak
ve dogru nefes kullanimini kazandirmak i¢in uygulanan nefes egzersizleri, bedenin ve
sinir sisteminin enerjisini deneyimlememizi saglar. Bu enerjiyi kontrol etmeye ve
boylece kaslarinizdaki, organ ve sinirlerinizdeki gerginlikleri gidermeye baglarsiniz.
Nefes egzersizlerinin en onemli y6nii sinir sistemi ve beyin aracilifiyla zihin iistiinde
yarattiklar1 zgiirlestirici etkidir. Diiglince, gerilim ve nefes arasindaki iligkinin bilinmesi

esastir.

Nefesin kisa siire igin de olsa tutulmasi ve nefesin dogal ritminin bozulmasi,
viicudun ihtiya¢g duydugu oksijenin kargilanamamasi sonucunda, viicutta ve hatta
beyinde hasarlar olusabilmektedir. Ciinkii yagayan her hiicrenin oksijene ihtiyaci vardir.
Zira performans esnasinda viicut faaliyetleri arttigi i¢in, enstruman ¢alanlar i¢in dogal ve
verimli nefes kullanimi daha da biiylik 6nem tagimaktadir. Roskell’e (1998: 46) gore
sinirli olduklarinda miizisyenler sadece iist gégiislerini kullanarak, hizli hizli solurlar.
Performanstan kaynaklanan heyecan ancak diyaframim kullanilmasiyla sakince nefes
alarak ve nefesi tlimiiyle vererek 6nlenebilinir. Nefes alma asla zorlama olmamalidir.
Nefes almak oksijen ve enerjiyi viicuda tagir, nefes vermekse viicudu ve zihni rahatlatir.

Bilingli bir nefes kullanimi, performans sirasindaki gerilimi azaltabilmektedir.

Alexander’n bakis agisina gore dogal nefes alma, higbir miidahalenin
yapilmadig1 bir nefes alimidir. Bazilar1 keman yaymi eline alip ¢almaya hazirlanirken
burnundan olduk¢a derin ve giiriiltiilii bir gekilde nefes almaktan hoslanir. Bazilart da
caldif1 esere gore nefes alip verir veya nefesini belirli siire tutmaya g¢alisir. Hepimizin
kisisel bir takim tercihleri bulunmaktadir, fakat Alexander teknigi bu tercihlerin
hepsinin, omurilikte gereksiz birtakim agrilara, kafa ve boyun bolgelerinde aci veren
tutulmalara sebebiyet verdigini agikga ortaya koymaktadir. Kisaca anatomiye bir goz
attifimiz zaman kol hareketlerinin nefes almada etkili oldugunu gdrmekteyiz ve bu
sebepten otilirli herhangi tiirlii bir nefes rahatsizligi direkt olarak kollarimiza ve
ellerimize iletilecektir. Herhangi bir ekstra etki olmadan nefes alimina izin vermek

korku halinde alinan ani nefeslerde oldugu gibi bir yanliga diismemek igin ¢ok
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Onemlidir. Buna paralel olarak, nefes verisimizi sahne korkumuzun zararli yan etkilerini
ortadan kaldirmak igin gii¢lii bir miittefik olarak g6rmeliyiz. Nefes alma sadece nefesi
ilgilendiren bir olgu degildir. Fiziksel ve duygusal miidahalelerin gergeklestigi onemli
bir kavramdir. Nefes alma hem fiziksel manada viicudumuzu etkilemekte, hem de

duygusal olarak 6nemli bir destek unsuru olmaktadir (Sanders, 2002).

Performans siirecinde yasanan panik, sikisma, korku veya kasilmanin, nefesin
dogal ve dogru kullanimi ile dnlenebilmesi ve denetlenebilmesi viicutta gevsemenin
yasanmasina, viicutta gevsemenin saglanmasi da, dogal ve dogru nefes kullanimina

katkida bulunan iki 6nemli unsurdur.

Brennan’a (2000:64) gére hareket etmek igin kas gerilimini diistirmek gerekir,

¢ogumuzun yaptig1 gibi kaslarimizin gerginligini artirmak degil.

Calgi calarken viicudun rahat ve eforsuz kullanimi, kaslarin esnekligine ve
gevsekligine baghidir. Kaslar bir hareketi gergeklestirirken kasilir, kisalir ve kalinlagir.
Bu durumda, kaslar hareketler arasinda gevseyemez ve eski haline dénemezse, kaslarda
sertlesme, kisalma ve kitlelesme kalici olabilmekte ve bu da zaman iginde hastaliklara
doniisebilmektedir. Calgi ¢alan bireylerin, kaslar1 giiglendirmek amaciyla, agir spor ve
calgi calarken kullanilan kaslara yonelik agirlik ¢alismalart yapmalar1 sakincalidir,
¢linkii bu sporlar ¢algi c¢alarken ihtiyag duyulan esnek ve gevsek kaslari
sertlestirmektedir. O halde kaslarin g¢algi ¢alimina hazirlanma siirecinde esneme ve
gevsemenin veya esneme ve gevsemeyi destekleyici aktivitelerin tercih edilmesi, daha

dogru ve isabetli olacaktir.

Fenmen’in (1947:49) da belirttigi gibi ¢alg: galarken hareketleri kolay ve rahat
yapabilmemiz i¢in o adalelerin terbiye gdrmiis olmalari, yani beyinden gelebilecek
herhangi bir emri kabul edivererek bagarmalari gerekir. Bunun i¢in beyinden gelen
emrin tam yapilmasi, adalenin o esnada bagka bir vazife ile mesgul olmayip serbest ve

gevsek bulunmasina baghdir. Is gérecek adale eger gergin vaziyette ise yeni vazifesini
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yapamaz veya yapsa da iki {i¢ misli yorgunluk geker. Gevsek adale ile yapilmayan biitiin

egzersizler faydadan ziyade zarar getirirler.

Fenmen (1947) adalelerin gevsetilmesine yonelik kiigiik bir egzersiz

Onermektedir.

“Adalelerin gevsetilmesi herseyden once suurlu bir gekilde
yapilmalidir. Kollar1 omuzdan serbestge sallandirarak adaleleri
gevsetmeye gayret edelim. Sonra dirsek omuz hizasina gelinceye
kadar, kolu yavag yavas kaldiralim. Bu vaziyette el, 6n kolun
nihayetinde tamamen sarkmig bir agirhik gibi kalacaktir. Simdi
kolu bu vaziyetinden birden kendi halinde birakarak distirelim”
(Fenmen:1947:49).

Miizisyenler hi¢bir zaman galgi g¢alimi esnasinda kendilerini kasmamalidirlar.
Calismaya baglamadan 6nce yapilan isinma egzersizleri, calismaya baglamadan dnce ve
calg1 calisma siiresince ara ara yapilan gevseme ve esneme egzersizleri, calismadan ve
bireyin viicudundan alinan verimin arttirilmasi ve bireyin genel sagligi bakimindan

biiylik faydalar saglayabilmektedir.

1.2.3. Denge ve Dogru Durus

Miizisyenler igin dogru bir durusa ve dengeli bir viicuda sahip olmak Snemlidir.
Kot bir durusa sahip olan ve giin boyu bu sekilde egzersiz yapan bir miizisyen,
sakatlanma riski ile karsi karstya kalabilmektedir. Calgisina yonelik teknik kapasitesini
gelistirmek igin saatlerce caligirken, kotli durus ile viicuduna zarar verebilmekte ve

dolayisiyla ¢aligma siirecinden alinan verim de diismektedir.

Dogru durmanin normalde “kendini dik tutmak” denilince anlagilan seyle ilgisi
yoktur. Bu baglamda dikle ifade edilmeye ¢aligilan, yere tam dikey bir pozisyonda
durmaktir. Ancak iinlii anatomi uzmani Albinus’un ideal iskelet modeline bakildiginda
yalmizca iki kiigiik parganin yere dik olarak durduklari goriiliir, ensenin en iist

omurgalari ve gogiis ile kalga arasindaki omurgalar. Iskelet yer ¢ekimine karst durup,
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kaslarin 6zglirce hareketine imkan verdigi siirece her durus dogrudur. Beden ve sinir
sistemi, yercekiminin etkisi altinda, iskeletin yergekimi giicline karg1 enerji harcamadan
durabilmesini saglayacak sekilde, birlikte gelisme gosterirler. Ancak iskelet yerine
kaslar bu gorevi listlenmek zorunda kalirlarsa, hem bosuna enerji harcayacaklar kasin
asil gérevi olan hareket yoluyla bedenin yer ve durugunu degistirme islevi engellenmis
olacaktir. K&tii bir durug s6z konusu ise, iskeletin gorevinin bir kismin1 kaslar tistlenir
(Feldenkrais, 2000:111-114).

Enstruman galarken dogru olmayan pozisyonlar nefes alimini da giiglestirerek,
viicuttaki gerilimi arttirmakta ve miizisyenin ¢ok daha kolay bir sekilde yorulmasina

sebep olmaktadir. Dolayisiyla iyi bir durug solunumun iyi olmasina etki etmektedir.

Juritz’e (1998) gore harekette dengesizlik, miizisyenlerde sakatlanmanin ana
sebebidir. Bir travma sonrasinda, viicut sakatlanmig alani1 tespit eder ve bu bolgedeki

kaslar yerine, farkli grup kaslar1 kullanarak sakatlig: telafi etme yoluna gider.

Calg1 calisma siirecinde kasilma, gerginlik ve sikisma gibi travmalar siklikla
yasanmaktadir. Bu siiregte viicudun zarar goren kaslar yerine saghikl ve giilii farkli kas
gruplarini tercih etmesi, viicutta simetrinin ve dengenin bozulmasina yol agmaktadir. Bu
ylizden miizisyenler i¢in omurganin dogru konumda olmasi ve simetrinin saglanmasi

dnemlidir.

Sen’e (1999:53-56) gore biitlin enstruman tekniklerinin temelinde dengeler
yatmaktadir ve bu dengeler enstruman ile enstrumantist arasinda siki1 bir bag olugmasini
saglamaktadir. Bebeklik doneminde bilingsizce kurulmaya ¢aligilan parmak, el, kol ve
beden dengeleri, ¢algi 6grenme siirecinde bilingli ve diisiiniilerek kurulmak zorundadir.
Yanlis dengelerin zararli sonuglari baglangigta farkedilmese de, daha g¢ok seviye
ilerledikge kendini fiziksel rahatsizliklar hatta sakatlanmalar olarak géstermeye baslar.
Yanlis el dengesi lizerine kurulu parmak dengesi, 6n kol ve bilekte kasilmaya yol agar ve

eserler teknik agilardan zorluk olusturmaya basladik¢a yogun galigmalar sonucunda
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blokaja hatta giderek tendinit’e neden olur. Bu bakimdan rahatsizliklarin kékeninde

zayiflik ve asirt kullanma disinda yanlis dengeler yatmaktadir.

Bireyler, viicutlarinda belirli kullanma kaliplarina sahiptirler. Gegmiste ve zaman
icinde olugan bu kaliplar, her aktivite esnasinda farkinda olmaksizin kullanilmaktadir.
Miizisyenlerin ise aligkanlik kaliplarinin farkina vararak, viicutlarinda dogru dengeler
kurmalar1 gerekmektedir. Bilingli bir sekilde kurulan dengeler ve dogru durus, calgi
O6grenme siirecindeki bireylerin kendilerinden alacaklari verimi arttiracak ve
viicutlarinda elde edilen kullanim rahathigi ve serbestligi de performanslarmni olumlu
yonde etkileyecektir. Bu agidan miizisyenlerin viicutlarini diger bireylere oranla daha

verimli, dogru ve dogal kullanmalari Snemlidir.

Problem Ciimlesi

Viicudun biitiinsel ve dogru kullanimina yonelik yontem ve tekniklerin calg
egitim siirecinde uygulanmasina ne 6l¢tide ihtiyag duyulmaktadir?

Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin genel amaci; ¢algi egitimi alan ve galgi egitimi veren bireylere
viicudun biitiinsel ve dogru kullanilmasinin ¢alg1 egitimindeki 6nemini vurgulamak,
gelismis tilkelerdeki miizik okullarinda dgretilen ve uygulanan yeni yontem ve teknikleri
tanitarak calgi egitimine yeni bir bakis agisi kazandirmak ve bireyleri calgi egitimi

alanindaki gelismeleri arastirmaya dzendirmek olmustur.

Yukaridaki genel amaca gore asagidaki sorular cevaplandirilmaya ¢aligtimigtir:

Calg1 egitimi alan bireyler;

1. Viicudun verimli kullanimina y6nelik uygulamalar yapmakta midir?
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2. Calg 6grenme siirecinde bedensel denge ve nefes kullanimina 6zen gostermekte

midir?

3. Bedensel farkindaliga temel olabilecek anatomik bilgiye sahip midir?

4. Miiziksel performans siirecinde heyecan, gerginlik, sikigma ve kasilma gibi

performansini olumsuz etkileyebilen durumlar yagsamakta midir?

5. Calgi 6grenme siirecinde olusan ve tedavi gerektiren ne tiir rahatsizliklar
gecirmekte ve rahatsizliklarin  ¢bziimiine yonelik ne tir girigsimlerde

bulunmaktadir?

6. Calgi egitiminde viicudun biitiinsel ve dogru kullanimmma yonelik
uygulanabilecek yontem ve teknikler konusunda ne 6lgiide bilgi sahibidir ve

bilgilendirilmeye ne 6lgiide ihtiyag duymaktadir?

Arastirmanm Onemi

Calgi egitim siireci yogun bir gaba ve galisma gerektiren uzun soluklu bir
stiregtir. Bu siiregte hedeflenen, miizigi iyi ifade edebilmek i¢in gereken dogru teknik
davraniglarin kazandirilmasidir. Bu davraniglarin 6grenimi ise kisi i¢in azimsanmayacak
Ol¢iide zaman almakta ve disiplinli bir ¢aligma temposu gerektirmektedir. Bu nedenle
calgi egitiminde her zaman daha dogru, daha kisa zamanda, daha kolay ve daha iyi

egitim yontemlerinin aragtirilmasi 6nemlidir.

Ogrenciler egitimleri sirasinda teknik problemler, kasilma, gerginlik, sakatlik ve
gelisimin durmasi gibi birgok problemle karsi karsiya kalabilmektedir. Calgi calan
bireylerde olusabilen bu problem ve rahatsizliklar tiim diinyada ve {ilkemizde
miizisyenlerin meslek hayatlarini sona erdirebilmekte, Ggrencilerin ise 6grenimlerini

yarida birakmalarina hatta tiimiiyle sona erdirmelerine yol agabilmektedir.
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Calg1 6grenme siirecindeki bireylerde karsilagilan zorluk ve problemler ve galgi
egitiminde hedeflenen basariya ulagmak icin yasanan arayiglar dogrultusunda olusan
yeni yaklagimlar ile egitimciler tip bilimi, alternatif tip ve teknikleri ¢algi egitiminin
Onemli bir pargasi olarak gormeye baglamislardir. Viicudun biitiinsel, dogru, verimli ve
eforsuz kullanimina yonelik teknikler, viicudun gerilimden arinmasini saglayici gevseme
teknikleri, dogru nefes kullanimi, zihinsel ve bedensel farkindalik, zihin ve beden
uyumuna yonelik teknik ve yaklagimlar galgi egitim siirecine dahil edilmistir. Bu
tekniklerin ve yOntemlerin &grencilerin ¢algi egitim siirecinde sakatlanma riskini
azalttig1 veya sakatlanan 6grenciler i¢in alternatif bir tedavi yontemi oldugu fikri birgok

egitimci tarafindan kabul gérmiistiir.

Bu teknik ve yontemlerin iilkemizde de taninmasi, kabul gérmesi ve uygulanmast
sadece sakatlanmalar igin alternatif bir tedavi yontemi olmasi agisindan degil, miizigin
daha iyi ve dogru ifade edilebilmesi, viicudun daha bilingli ve dogru kullanilmasi ile
egitim siirecinde verimin ve kalitenin arttirilmasi ve biitiin hayatin1 bu meslege adamis
bireylerin potansiyellerini daha iyi kullanmasi ve dolayistyla da galg1 egitimindeki basari

oraninin yiikseltilmesi anlaminda da 6nem tagimaktadir.

Siirhiliklar

1. Bu aragtirma; Gazi Universitesi Gazi Egitim Fakiiltesi, Marmara Universitesi
Atatiirk Egitim Fakiiltesi, Abant izzet Baysal Universitesi Egitim Fakiiltesi, Canakkale
Onsekiz Mart Universitesi Egitim Fakiiltesi, Stileyman Demirel Universitesi Burdur
Egitim Fakiiltesi, Nigde Universitesi Egitim Fakiiltesi, Cumhuriyet Universitesi Egitim
Fakiiltesi, Gazi Osman Paga Universitesi Egitim Fakiiltesi, Yiiziincii Y11 Universitesi
Egitim Fakiiltesi, Selguk Universitesi Egitim Fakiiltesi, Karadeniz Teknik Universitesi
Fatih Egitim Fakiiltesi, Miizik Egitimi Anabilim Dallari, Lisans IV. Sinif 8grencileri ile

sinirhidir.
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2. Arastirma, miizik egitimi Ogrencilerinin galgi egitiminde uygulanabilecek
viicudun biitiinsel ve dogru kullanimina yonelik “Alexander Teknik, Feldenkrais

Yontemi, Pilates Yontemi, Yoga” teknik ve yontemleri ile sinirlidir.

Sayiltilar

1. Aragtirma i¢in segilen 6rneklem evreni temsil etmektedir.
2. Ornekleme giren grubun ankette verecegi yanitlar gergegi yansitmaktadir.

3. Veri toplama teknigi olarak kullanilan anket teknigi ve kaynak tarama bu

arastirma i¢in uygun niteliktedir.



BOLUM 11

YONTEM

Arastirmanin Modeli

Bu arastirma betimsel bir alan arastirmasidir. Calgi egitiminde viicudun biitlinsel
ve dogru kullanimina yonelik uygulanabilecek yontem ve teknikler ve bu teknik ve
yontemler ile galg1 egitiminde kazandirilmasi hedeflenen temel davranislar igeren alt
basliklarda kaynak tarama yOnteminden, miizik Ogretmeni yetistiren kurumlardaki
dgrencilerin viicudun biitiinsel ve dogru kullanimina yonelik biling, beceri, ve ihtiyag
durumlarinin ve ¢algi Ogrenim siirecinde yasadiklari zorluk ve problemlerin

saptanmasinda anket tekniginden yararlaniimustir.
Evren

Bu aragtirmanin evrenini Tirkiye’deki Egitim Fakiilteleri Miizik Egitimi

Anabilim Dallarindaki Lisans 6grencileri olusturmaktadir.
Orneklem

Bu arastirmada 6reklem grubunu; G.U.G.E.F., M.UAE.F., A.LB.UEF,
C.OM.UEF, S.D.UB.EF, NU.EF., CUEF, GO.P.UEF., Y.YUEF, SUEF,
K.T.U.F.EF. Mizk Egitimi Anabilim Dallari, Lisans IV. Simf &grencileri
olusturmaktadir. Orneklem grubu toplam 302 kisiden olugmaktadir.

Veri Toplama Teknikleri

Bir betimsel arasgtirma seklinde yapilan bu arastirmada 6ncelikle kaynak tarama

yonteminden yararlanilmistir.
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Arastirmanin g¢algi egitimi alan bireylerde durum saptamasina yonelik betimsel
boyutunda anket tekniginden yararlaniimigtir. Kullanilan 6lgek 21 adet hepsi kapali uglu
sorulardan olusan bir anket olarak, bu arastirma igin gelistirilmigtir. Sorularin 2 tanesi
kisisel veri toplamaya, 19 tanesi ise durum saptamaya iliskin gelistirilmistir. Anketin
gelistirilmesinde, arastirmacinin galgl egitim siirecinde bizzat yasadigi ve 6grencilerde
gozlemledigi bazi zorluk ve problemler dikkate alinmistir. Ayrica anket hazirlanirken
alanla ilgili Kkisilerin goriiglerine bagvurulmus, anketin hazirlanma asamasinda
olusturulan taslak anket i¢in 20 Kisiye pilot uygulama yapilmis, yapilan oneriler dikkate

alinmis ve sonuglar degerlendirilerek anket sorularina son sekli verilmistir.

Anketin yonergesinde, deneklere (6grenciler) kisaca arastirma konusu, soru

tipleri ve yanitlama sekilleri agiklanmigtir.
Verilerin Islenmesi ve Coziimlenmesi

Anket uygulamak igin 6nce ilgili kurumlardan izin alinmis ve uygulama
ornekleminde yer alan bdliimlerde gorevli 6gretim elemanlar1 yardimiyla uygulama
gergeklestirilmigtir. Aragtirmada anket formu ile elde edilen veriler sayisal verilere
doniistiiriilmils ve bu veriler iizerinde istatistiksel islemler yapilmistir. Bu cergevede

frekans ve ylizde hesaplamalarindan yararlaniimistir.



BOLUM III

BULGULAR ve YORUMLAR

Bu boliimde aragtirma igin toplanmis verilerin, yontem bgliimiinde belirtilen
tekniklerle ¢6ziimlenmesi sonucunda elde edilen bulgular, aragtirma amaglarina gore ele
alinms, 6nce Ogrenci nitelikleri, sonra ogrencilerin calgi ¢aliyma ve performans
sirasinda viicudun biitlinsel ve dogru kullanimina yénelik biling diizeyleri ve ihtiyag

durumlar ele alinarak elde edilen bulgular tablolagtirilmis ve yorumlar1 yapilmustir.

3.1. Kisisel Bilgiler

Bu alt bolimde Orneklem grubunu olusturan &grencilerin galgl egitimine
bagsladiklar1 egitim asamalar1 ve galgl egitimine baslama yaklasimlari belirlenmeye

calistimigtir.

Tablo 3.1.1. Ogrencilerin Calgi Egitimine Bagladiklar1 Egitim Asamasini Gosterir

Dagilim
Segenekler f %
Okul Oncesi 7 2,3
[Ik6gretim 1. Devre 10 3,3
[Ikdgretim I1. Devre 22 7,3
Ortadgretim 154 51,0
Universite 109 36,1
Toplam 302 100

Arastrmanin  6rneklemine alinan ve anket uygulanan 302 dordiincii sif

dgrencisinin, ¢algt egitimine bagladiklar1 eitim asamasma iligkin frekans(f) ve



34

yiizdeler(%) Tablo-3.1.1.°de verilmistir. Tablo-3.1.1. incelendiginde; arastirma
Orneklemine alinan 302 6grencinin 154’1 (%51,0) ¢algi egitimi almaya ortadgretimde,
109’u (%36,1) iiniversitede, 22’si (%7,3) ilkégretim I1. Devrede, 10’u (%3,3) ilkdgretim

L. Devrede, 7’si (%2,3) ise okul 6ncesinde baglamigtir.

Aragtirma kapsamina alinan O6@rencilerin  %63,9’unun  galgi egitimine
tiniversiteden ©Once bagladiklar1 goriilmektedir. Bu da ogrencilerin aldiklari g¢alg
egitiminin, {iniversite asamasinda aldiklar1 mesleki miizik egitiminden daha uzun

soluklu bir egitim stireci oldugunu diisindiirmektedir.

Tablo 3.1.2. Ogrencilerin Calg Egitimine Baslama Yaklasimlarim Gosterir

Dagilim
Secenekler F %
Miizik Egitimi Anabilim Dalinda 102 33,8
Anadolu Giizel Sanatlar Lisesinde 73 24,2
Ozel derslerle 59 19,5
Kendi kendime 58 19,2
Konservatuarda 10 3,3
Toplam 302 100

Aragtrma Orneklemine alinan ve anket uygulanan 302 dordiincti smif
Ogrencisinin, ¢algi egitimine baglama yaklagimlarina iligkin frekans(f) ve ytizdeler(%)
Tablo-3.1.2.’de verilmistir. Tablo-3.1.2.”de goriildiigii gibi, arastirma drneklemine alinan
302 Sgrencinin 102°si (%33,8) calg1 egitimine miizik egitimi anabilim dalinda, 73’
(%24,2) anadolu giizel sanatlar lisesinde, 59’u (%19,5) 6zel derslerle, 58’i (%19,2)

kendi kendine, 10°u (%3,3) ise konservatuarda baglamistir.

Arastirma kapsamina alinan Ogrencilerin %80,8’i ¢algi egitimi almaya bir
Ogretmen gdzetiminde baglarken, %19,2’sinin ¢algi 6grenimine kendi kendilerine

bagladiklar1 goriilmektedir. Bu tabloya gore Sgrencilerin, gogunlukla ¢algt dgrenimini
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bir metot veya kitaptan faydalanmak ve deneme yanilma yoluyla gergeklestirmek yerine,

bir kurumda ve 6gretmen yardimu ile gergeklestirdikleri diistintilmektedir.

3.2. Durum Saptama

Bu béliimde calg1 egitimi alan Ogrencilerin ¢algi 6grenim ve performans

siirecinde, viicudun biitiinsel ve dogru kullanimina y8nelik goriis, bilgi, beceri, biling ve

ihtiyaglarint belirten bulgulara yer verilmis ve bu bulgular yorumlanarak agiklanmaya

calisilmigtir.

3.2.1. Ogrencilerin Calgi Ogrenme Siirecinde Viicudun Verimli Kullamimina

Yonelik Uygulama Yapmalarina iliskin Bulgular ve Yorumlar

Tablo 3.2.1.1. Ogrencilerin Calgi Cahsmadan Once Isinma Egzersizleri Yapma

Durumlarimi Gésterir Dagilim

Se¢enekler f %

Her zaman 113 37,4
Ara sira 99 328
Nadiren 43 14,2
Aklima geldikge 24 7,9
Hig 23 7,7

Toplam 302 100

Aragtirma Orneklemine alinan o6grencilerin ¢algi caligmaya baslamadan 6nce

isinma egzersizleri yapmalarina iliskin frekans(f) ve yiizdeler(%) Tablo-3.2.1.1.°de

verilmistir. Tablo-3.2.1.1.’de goriildiigii gibi, ¢algi ¢alismaya baslamadan 6nce 1sinma

egzersizi yapma durumlarma iligkin 68rencilerin %37,4’ti “her zaman”, %32,8’i “ara

sira”, %14,2°si “nadiren”, %7,9’u “aklima geldikge”, %7,7°si ise “hi¢” yanitini

vermislerdir.
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Bu sonugtan anlagildig: gibi 6grencilerin %92,3’li sistemli veya sistemsiz az ya

da ¢ok galgi ¢alismaya baslamadan 6nce 1sinma egzersizleri yapmaktadir.

Tablo 3.2.1.2. Ogrencilerin Issnma Egzersizleri ifadesinden Ne Anladiklarin

Gosterir Dagilim
Secenekler f %
Gam galigsmasi 148 49,0
Etiit ¢alismasi 99 32,8
Onceden galisilmis pargalarin tekrari 30 9,9
Viicut egzersizleri 15 5,0
Hepsi 10 33
Toplam 302 100

Tablo-3.2.1.2.°de goriildigii gibi, 1sinma egzersizleri ifadesinden ne anladiklarina
iliskin 6grencilerin %49,0°1 “gam ¢aligmasi”, %32,8’i “etiit ¢aligmas1”, %9,9’u “tnceden
calisilmis pargalarin tekrar1”, %5,0°1 “viicut egzersizleri”, %3,3ii ise “hepsi” yanitini

vermiglerdir.

Arastirma kapsamina alinan dgrencilerin %91,7’si 1sinma egzersizi ifadesinden,
repertuvar galigmaya baslamadan 6nce uygulanan teknik ¢aligmalar, parmak agmak igin
yapilan gam caligmalar1 veya bilinen pargalarin tekrari yoluyla refleks hareketlerin
hatirlanmasini anlamaktadir. Oysa ¢algi ¢almaya veya g¢alismaya baslamadan once
viicudun ve kaslarin aktiviteye hazirlanmasi igin Once biiyiik kaslarin ve viicudun
biitiintinlin 1sinmas1 gerekmektedir. Viicudun biitlinii i¢in uygulanacak bazi viicut
egzersizleri, teknik g¢aligmalar i¢in gerekli zemini hazirlayarak, sakatlanma riskini
azaltacak ve c¢alismanin verimini arttiracaktir. Bir sporcunun g¢aligmaya isinmadan
baslamayacag: gibi, bir miizisyenin de galigmadan 6nce viicudunu hazirlamaya yonelik

1sinma egzersizleri yapmasinin dnemli oldugu diistiniilmektedir.
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Tablo 3.2.1.3. Ogrencilerin Calg1 Ogrenme Siirecinde Esneme Egzersizleri
Yapma Durumlarin1 Gésterir Dagilim

Secenekler F %

Her zaman 23 7,6
Genellikle 50 16,6
Ara sira 59 19,5
Nadiren 64 21,2
Hig 106 35,1
Toplam 302 100

Aragtirma Orneklemine alinan Ogrencilerin ¢algi 6grenme silirecinde esneme
egzersizleri yapmalarina iligkin frekans(f) ve yiizdeler(%) Tablo-3.2.1.3.’de verilmistir.
Tablo-3.2.1.3.’de goriildiigii gibi, ¢alg1 6grenme siirecinde esneme egzersizleri yapma
durumlarina iligkin 6grencilerin %35,1°1 “hi¢”, %21,2’si “nadiren”, %19,5’1 “ara sira”,

%16,6’s1 “genellikle”, %7,6s1 ise “her zaman” yanitin1 vermislerdir.

Arastirma kapsamina alinan 6grencilerin %35,1°1 ¢algi 6grenme siirecinde “hig”
esneme egzersizleri yapmamakta ve sadece %7,6’s1 “her zaman” esneme egzersizleri
yapmaktadir. Bu sonuglar, 6grencilerin kaslarin yapisi, verimli kullanim1 ve dolayisiyla
esneme egzersizlerinin 8nemi konularinda yeterli Olglide bilingli olmadiklarini
diisiindiirmektedir. Kaslar, hareketi olusturmak igin kasilirken, kisalir ve kalinlasir.
Calg1 caligma siirecinde kaslarin yogun kullanimi, kaslarin normal boylarini ve
yapilarim1 degistirebilmekte ve siirekli kasilmalar sonucunda kaslarda kisalmalar ve
kitlelesmeler olusabilmektedir. Bu agidan galg1 6grenme siirecindeki bireylerin, sistemli
olarak esneme egzersizleri yapmalarinin, kaslardan alinan verimi arttiracagi ve kaslarda

olusabilecek rahatsizliklar1 6nleyecegi diigtintilmektedir.
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3.2.2. f)grencilerin Calgi Ogrenme Siirecinde Bedensel Denge ve Nefes Kullanimina
Iliskin Bulgular ve Yorumlar

Tablo 3.2.2.1. Ogrencilerin Calg1 Calisma ve Calma Sirasinda Viicudun Dogru Ve
Dengeli Olmasina Ozen Gosterme Durumlarini Gosterir Dagilim

Secenekler F %

Her zaman 37 12,2
Genellikle 57 18,9
Ara sira 90 29,9
Nadiren 88 29,1
Hig 30 9,9
Toplam 302 100

Tablo-3.2.2.1.de goriildiigli gibi, ¢algi calisma ve ¢alma sirasinda viicudun
dogru bir pozisyonda ve dengeli olmasina &6zen gosterme durumlarma iliskin
6grencilerin %29,9’u “ara sira”, %29,1°i “nadiren”, %18,9’u “genellikle”, %12,2’si “her

zaman”, %9,9’u ise “hi¢” yanitin1 vermiglerdir.

Tablo-3.2.2.1. incelendiginde, ¢algi ¢alisirken ve galarken viicudun dogru bir
pozisyonda ve dengeli olmasina “her zaman” dzen gsteren 6grenciler sadece %12,2’dir.
Bu sonug, Ogrencilerin viicutlarini dogru bir pozisyonda ve dengeli kullanmak
konusunda yeterli 8lglide bilingli olmadiklarini diisiindiirmektedir. Oysa miizisyenlerin
calgisint iyi galabilmek ve dogru teknik davramslari kazanabilmek i¢in saatler boyu
caligirken, dogru bir pozisyona sahip olmalari ve viicutlarimi dengeli kullanmalarn
onemlidir. Viicudun uzun saatler boyunca galigirken yanhis kullanmasi miizisyenlerin
genel sagligini olumsuz etkileyebilmekte ve galgi ¢alarken kullanilan birincil organlarda

asin yiiklenmeden dogan sikintilar yagsanmasina neden olabilmektedir.

Miizisyenler ¢algi galarken, viicut agirligint bir tarafa daha fazla verdiklerinde,
omurga ve kaburga bolgesinde dengesizlikler olusur. Bu sekilde gergeklesen en kiiglik

bir hareket dahi, sirttaki dnemli kaslara kramp girmesine neden olur. Omurga ile diger
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uzuvlarin uyumu, biitiin hareketlerin iyi ve dogru bir bicimde desteklenmesini ve

gereksiz kasilmalarin dnlenmesini saglar (Juritz, 1998).

Tablo 3.2.2.2. (')grencjlerin Nefesin Dogru Kullanimimin Performanstaki Etkisi
Uzerine Gdoriiglerini Gosterir Dagilim

Secenekler f %

Tamamen 102 33,8
Biiyiik dl¢ilide 73 24,1
Kismen 50 16,6
Cok az 30 9,9

Hic 47 15,6
Toplam 302 100

Tablo-3.2.2.2.’de goriildiigii gibi, ¢algi ¢aligma ve galma sirasinda nefesin dogru
kullaniminin galg1 performansini ne 6lgiide etkiledigine iliskin dgrencilerin %33,8’i
“tamamen”, %24,1°i “biiyiik ol¢iide”, %16,6’s1 “kismen”, %15,6’s1 “hi¢”, %9,9°u ise

“cok az” yanitini vermislerdir.

Tablo-3.2.2.2. incelendiginde, Ogrencilerin  genelinin nefesin  dogru
kullanilmasinin, performans iizerinde etkili oldugu goriigiinii paylastiklari goriilmektedir.
Nefesin dogru kullanimi, beyin ve bedene ozellikle performans esnasinda daha da fazla
ihtiyag duydugu oksijenin saglanmasi agisindan 6nem tagimaktadir. Ayrica bilingli nefes
kullanimi, &6grencilerin performans sirasinda yasayabilecekleri panik, korku ve

kasilmalarin 6nlenmesine de yardimci olmaktadir.

“Yanhs nefes alig, miizik ciimlelerinde yanlis ifadeye yol agtifi gibi, teknik
problemler igeren pasajlarda da zorluk ¢ikartarak sorun yaratir” (Sen, 1999:38).



40

Tablo 3.2.2.3. (")grencile.l.'in Calgi Caliyma ve Calma Sirasinda Nefeslerini Dogru
Kullanmaya Ozen Gosterme Durumlarmi Gosterir Dagilim

Se¢enekler f %

Her zaman 52 17,2
Genellikle 40 13,2
Ara sira 56 18,6
Dikkate almam 66 21,9
Bu konuda bilgim yok 88 29,1
Toplam 302 100

Tablo-3.2.2.3.’de goriildiigii gibi, ¢algi ¢alisma ve ¢alma sirasinda nefeslerini
dogru kullanmaya 6zen gdsterme durumlarina iligkin dgrencilerin %29,1°i “bu konuda
bilgim yok”, %21,9’u “dikkate almam”, %18,6’s1 “ara sira”, %17,2’si “her zaman”,

%13,2’si ise “genellikle” yanitin1 vermislerdir.

Tablo-3.2.2.3. incelendiginde, 6grencilerin %51,01 ¢algi calisma ve g¢alma
sirasinda nefesini dogru kullanmaya 6zen gdstermemektedir. Bu dgrencilerin %21,9'u
performans siirecinde nefes kullamimini dikkate almazken, %29,1'i bu konudaki bilgi
yetersizliginden  dolayr nefeslerini  dogru  kullanamadiklarin1  belirtmislerdir.
Miizisyenlerin performans siirecinde zaman zaman Szellikle de zor pasajlarda nefeslerini
tutmalari, viicutlarina zarar verebilmekte ve kasilmalara sebep olmaktadir. Viicudun
zarar gordiigli ve kasildigi bir ortamda kuskusuz yapilan miizik de zarar gorecek ve
performans olumsuz y6nde etkilenecektir. Bu ylizden miizisyenlerin dogru ve bilingli
nefes kullammi konusunda egitilmeleri gerekmektedir. Dogal ve bilingli nefes
kullanimina yonelik nefes egzersizlerinin, ¢algi egitim siirecinin dnemli bir pargasi

olarak goriilmesi 6nemlidir.
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3.2.3. Ogrencilerin Bedensel Farkindahia Temel Olabilecek Anatomik Bilgiye
Sahip Olmalarma lligkin Bulgular ve Yorumlar

Tablo 3.2.3.1. Ogrencilerin Calg1 Calarken Kullandiklar: Kaslar Konusunda
Anatomik Bir Bilgi Donanimina Sahip Olma Durumlarini Gosterir Dagilim

Secenekler f %

Tamamen 13 4,3

Biiyiik 6lglide 47 15,6
Kismen 51 16,9
Cok az 100 33,1
Higbir bilgim yok 91 30,1
Toplam 302 100

Tablo-3.2.3.1.’de goriildiigii gibi, ¢alg1 ¢alarken kullanilan kaslar konusunda
anatomik bir bilgi donanimina sahip olma durumlarina iliskin dgrencilerin %33,1°i “¢ok
az”, %30,1°1 “higbir bilgim yok”, %16,9’u “kismen”, %15,6’s1 “biiylik dl¢iide”, %4,3’ii

ise “tamamen” yanitin1 vermislerdir.

Aragtirma 6rneklemine alinan Sgrencilerin %80,1°1 galg: ¢alarken kullandiklari
kaslar1 anlamaya ve tanimaya yetecek oranda anatomik bilgiye “hi¢”, “gok az” ve
“kismen” sahip olduklarmi belirtmislerdir. Ogrencilerin sadece %19,9’u bu soruya
“biiyiik 6lglide” ve “tamamen” cevabini vermislerdir. Bu sonuglar, ¢algi egitimi alan
bireylerin ¢algt ¢alarken kullandiklar1 kaslar konusunda yeterli dlgtide bilgi sahibi
olmadiklarini diisiindiirmektedir. Oysa viicutlarin1 ¢ok yogun kullanan miizisyenler igin,
kaslarda gorev dagilimmin dogru yapilabilmesi agisindan, bedensel farkindaliga temel

olabilecek diizeyde anatomi bilgisine sahip olmak 6nemlidir.

Miizik egitimcileri ve 6grencilerinin kaslarin ve organlarin latince karsiliklarini
bilmeleri gerekmemektedir. Genel anatomi ve fizyoloji bilgisi, karsilastiklar1 sorunlart
anlamalarinda yeterli olacaktir. Kaslarin, sinirlerin ve eklemlerin nasil galistigimni,

dokularin yapisal sinirlarim bilmek ve viicudun normal ve anormal ¢alismasi halindeki
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farkliliklarin - miizikle ilintili bir gekilde genel olarak anlagilabilmesi, miizik

Ogretmenlerinin ve dgrencilerinin 6grenmesi gereken bilgilerdir (Branfonbrener, 1991).

3.2.4. Ogrencilerin Miiziksel Performans Siirecinde Heyecan ve Fiziksel Sikitilar
(Gerginlik, Sikisma ve Kasilma v.b.) Yasamalarna lliskin Bulgular ve
Yorumlar

Tablo 3.2.4.1. Ogrencilerin Performans Sirasinda Yasadiklar: Heyecan
Durumlarini Gosterir Dagilim

Secenekler f %
Her zaman 158 52,3
Genellikle 54 17,9
Ara sira 43 14,2
Nadiren 30 9,9
Hig 17 5,7
Toplam 302 100

Arastirma Orneklemine alinan 6grencilerin performans sirasinda yasadiklart
heyecan durumlarina iligkin frekans(f) ve ylizdeler(%) Tablo-3.2.4.1.°de verilmistir.
Tablo-3.2.4.1.”de goriildiigii gibi, performans sirasinda yasadiklari heyecan durumiarina
iliskin 6grencilerin %52,3’li “her zaman”, %17,9’u “genellikle”, %14,2’si “ara sira”,

%9,9’u “nadiren”, %5,7’si ise “hi¢” yanitini vermiglerdir.

Tablo-3.2.4.1. incelendiginde, 6grencilerin %94,3’ti performans siirecinde
performanslarini etkileyecek oranda agir1 bir heyecan yasadiklarini belirtmislerdir.
Heyecani olusturan kaygi duygusu yikici ise ve performans siirecindeki zihinsel ve
bedensel faaliyetlerini olumsuz ydnde etkileyecek oranda ise denetlenmesi ve dnlenmesi
gerekmektedir. Ciinkli miizisyenlerde stres, sahne korkusu veya fiziksel gerilim miizik

yapmaya biiylik bir engel olusturmaktadir.
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Tablo 3.2.4.2. Ogrencilerin Performans Siirecinde Yasadiklar1 Heyecanimn Yol
Agtiga Fiziksel Tepki ve Belirtileri Gosterir Dagilim

Segenekler F %
Ellerim titrer 131 46,0
Ellerim terler 73 25,6
Sik sik tuvalete gitme ihtiyaci duyarim 56 19,7
Bagim doner 16 5,6
Kalp atigim hizlanir 9 3,1
Toplam 285 100

Arastirma Orneklemine alinan 6grencilerin performans siirecinde yasadiklari
heyecanin yol agtig fiziksel tepki ve belirtilere iligkin frekans(f) ve yiizdeler(%) Tablo-
3.24.2.°de verilmigtir. Tablo-3.2.4.2.’de goriildiigii gibi, performans siirecinde
yasadiklar1 fiziksel tepki ve belirtilere iligkin Ogrencilerin %46,0’1 “ellerim titrer”,
%25,6’s1 “ellerim terler”, %19,7’si “sik sik tuvalete gitme ihtiyaci duyarim”, %5,6s1

“bagim doner”, %3,1°1 ise “kalp atigim hizlanir” yanitini vermislerdir.

Tablo-3.2.4.2. incelendiginde, ogrencilerin performans siirecinde yasadiklar
heyecandan kaynaklanan birgok fiziksel belirti ve tepki yasadiklar1 goriilmektedir.
Heyecanin fizyolojik sonucu olarak da ifade edebilecegimiz bu belirtilerin hepsi, galgi
calarken Ogrencilerin zorlanmasina sebep olabilecek ve cgalgisina hakim olmasin
engelleyecek tlirdedir. Yaganan heyecanin yol agtig1 bu belirtiler 6grencilerin daha da
heyecanlanmasina sebep olarak kisir bir dongii olugturmaktadir. Bu ylizden 6grencilerin
heyecan duygusunu denetleyebilmesinin veya Onleyebilmesinin, performans stirecini

rahatlatarak, performanstan alinan basariy1 yiikseltecegi diisiiniilmektedir.
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Tablo 3.2.4.3. Ogrencilerin Performans Siirecinde Yasadiklar1 Heyecan: Onleme
ve Denetleme Yaklagimlarimi Gosterir Dagihim

Secenekler f Y

Oluruna birakma 173 60,7
Bireysel kontrol 83 29,1
Hekim destegi 15 53
Danisman destegi 11 3.9
Ila¢ kullanma 3 1,0
Toplam 285 100

Tablo-3.2.4.3.’de goriildiigli gibi performans siirecinde yasadiklar1 heyecani
onleme ve denetleme yaklagimlarina iligkin 6grencilerin %60,7’si “oluruna birakma”,
%29,1°1 “bireysel kontrol”, %5,3’ii “hekim destegi”, %3,9’u “danigman destegi”, %1,0’1

ise “ilag kullanma” yanitin1 vermislerdir.

Tablo-3.2.4.3. incelendiginde, 6grencilerin %60,7’sinin performans siirecinde
yasadiklar1 heyecana yonelik higbir denetleme veya Onleme yaklasimma sahip
olmadiklar1 goriilmektedir. Ogrencilerin %29,1°’i heyecani bireysel kontrol ile
denetleyebilirken, %6,3’li hekim destegi almaya ve ilag kullanmaya yOnelmektedir.
Ogrencilerin sadece %3,9’u heyecani denetlemeye ve onlemeye yonelik danigman
destegi almaktadir. Ogrencilerin fiziksel ve psikolojik sorunlarini 6gretmenleri ile
paylasmamalan {iziiciidiir. Oysa galg1 dgrenim siirecinin her agsamasinda &gretmenin
damismanlik g6revini iistlenerek, Ogrencilerin bireysel ihtiyaglarna yonelik ¢dziim

Onerileri gelistirmesi biiyiik Snem tagimaktadir.

Miizisyenlerin egitim siirecinde performansin nemli bir yeri vardir. Miiziksel
performans, galg: egitim siirecinde giidiilenmeyi saglayan en énemli faktorlerden biridir
ve ¢algl egitiminde basarmin yakalanmasi, performans siirecinde yasanan bagan ile
dogru orantilidir. Bu yiizden performans siirecinde yasanan heyecanin ve sikintilarin

giderilmesi ¢alg: egitiminde biiylik 6nem tasimaktadir.
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Tablo 3.2.4.4. Ogrencilerin Calgilarm Cahsirken ve Calarken Kasilma Sikisma

Gerginlik Gibi Fiziksel Problemler Yasama Durumlarim Gésterir Dagihm

Segenekler f %
Her zaman yagarim 62 20,5
Genellikle yagarim 109 36,1
Ara sira yasarim 32 10,6
Nadiren yasarim 30 9,9
Sadece zor teknik pasajlarda yasarim 48 15,9
Hi¢ yagamam 21 7,0
Toplam 302 100

Arastirma Orneklemine alinan 63rencilerin calgilarim1 galisirken ve galarken
kasilma, sikisma, gerginlik gibi fiziksel problemler yasama durumlarina iliskin
frekans(f) ve yiizdeler(%) Tablo-3.2.4.4.’de verilmistir. Tablo-3.2.4.4.°de goriildiigii
gibi, fiziksel problemler yasama durumlarina iliskin 6grencilerin %36,1°1 “genellikle
yasarim”, %20,5’i “her zaman yasarim”, %15,9’u “sadece zor teknik pasajlarda

yasarim”, %10,6’s1 “ara sira yasarim”, %7,0’1 ise “hi¢ yasamam” yanitin1 vermislerdir.

Tablo-3.2.4.4. incelendiginde, Ogrencilerin %93,0’min ¢algi calisirken ve
calarken her zaman veya zaman zaman sikigma, kasilma ve gerginlik gibi fiziksel
problemler yasadig1 goriilmektedir. Ogrencilerin sadece % 7,0’1 bu soruya “hig” yanitini
vermislerdir. Bu sonuca gore calgi grenme siirecindeki bireyler galgi calisirken ve
calarken yasadiklari sikigma, kasilma ve gerginlik gibi problemler dolayisiyla her an
sakatlanma riski altindadir. Bu yiizden ¢algt 6grenme siirecindeki bireylerin yasadigi
fiziksel sikintilara yonelik gevseme ve rahatlama egzersizleri ve galigmalar1 yapmasi
Oonemlidir. Gevseme ve rahatlama i¢in uygulanacak yOntem ve tekniklerin, hem
sakatlanma riskini azaltmasi hem de galg1 egitiminin basarisint arttirmasi bakimindan

o6nemli oldugu diisiiniilmektedir.
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“Teknik zorluklara ragmen kolay bir sey ¢aliyormus izlenimini vermek, nefes
alir, yolda yiirlir gibi dogal bir bigimde g¢almak istiyorsak, énce gerginligi yok etmeyi
6grenmek zorundayiz” (Sen, 1999:34).

3.2.5. Ogrencilerin Calg (“)gre_nme Siirecinde Yasadiklarn Tedavi Gerektiren
Rahatsizlik Durumlarina Iligkin Bulgu ve Yorumlar

Tablo 3.2.5.1. Ogrencilerin Calgi Ogrenme Siirecinde Tedavi Gerektiren
Rahatsizhiklar Yasama Durumlarimi Gosterir Dagilim

Secenekler f %

Evet 45 15,0
Hayir 257 85,0
Toplam 302 100

Tablo-3.2.5.1.’de goriildtigii gibi, calg1 6grenme siirecinde tedavi gerektiren bir
rahatsizlik yasama durumlarina iliskin 6grencilerin %85,0’1 “hayur”, %15,0°1 “evet”

yanitini vermislerdir.

Tablo-3.2.5.1. incelendiginde, arastirma orneklemine alinan 302 &grenciden
45’inin calg1 6grenme siirecinde tedavi gerektiren bir rahatsizlik yasadigi goriilmektedir.
Miizisyenler ¢algi calarken siirekli tekrarlanan hareketlerden ve viicudun yanlig

kullanimindan dogan birgok mesleki rahatsizlik yasayabilmektedir.

“Alman bir doktorun yazdigi bir makalede orkestra miizisyenlerinin % 75’inin

fiziksel rahatsizliklar1 ve viicutlart ile ilgili problemleri oldugu yazilmigtir”
(Russell, 1990: 347).
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Tablo 3.2.5.2. Ogrencilerin Yasadiklar: Rahatsizhktan Dolay: Bagvurduklan Yeri
veya Kisiyi Gosterir Dagilim

Segenekler f %

Doktora 36 80,0
Oluruna biraktim 4 8.9
Daha 6nce rahatsizlik gegiren bir arkadagima 3 6,7
Ogretmenime 2 4,4
Toplam 45 100

Arastirma Orneklemine alinan ve g¢algi 6grenme siirecinde tedavi gerektiren bir
rahatsizlik gegiren 45 &grenci yasadiklar1 rahatsizliktan dolayi bagvurduklari yer veya
kisiye iliskin %80,0 oranla “doktora”, %8,9 oranla “oluruna biraktim”, %6,7 oranla
“daha 6nce rahatsizlik gegiren bir arkadagima” ve %4,4 oranla “d8retmenime” yanitini

vermislerdir.

Tablo-3.2.5.2. incelendiginde, 6grencilerin %80,0’1nin yasadigi rahatsizliktan
dolay1 doktora basvurduklari goriilmektedir. Ancak iilkemizde heniiz sanatlar tibbi
gelismediginden, miizisyenlerin spesifik problemlerine yonelik ¢aligan klinikler veya
hastaneler bulunmamaktadir. Bu da miizisyenlerin rahatsizliklarinda teshis koyulmasini
ve tedavinin gergeklestirilmesini giiglestirmektedir. Dolayisiyla rahatsizlik yasayan
ogrencilerin % 20,0’1 problemi oluruna birakma, 6gretmenine danigma veya daha dnce

rahatsizlik gegiren bir arkadagina sorma yolunu segmislerdir.

Giiniimiizde sahne sanatlar1 sakatlanmalar1 ile ilgili olarak yapilan bircok tedavi,
fiili arastirmalardan ziyade, edinilen klinik tecriibelere dayandirilarak yapilmaktadir.
Hekimler, bazen ya yeteri kadar bilgiye sahip olamamakta ya da yeteri kadar veriyi
sorunun nedenini anlamak i¢in dogru bir sekilde bir araya getirememektedirler.
Miizisyenler agisindan yeteri kadar tibbi donanim bulunmayan kisiler risk faktorii

olarak degerlendirilmektedir (Branfonbrener, 1991).
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Tablo 3.2.5.3. Ogrencilerin Yasadiklar1 Rahatsizhiklar1 Gosterir Dagihm

Se¢enekler f %

Asir1 yorgunluk 12 29,3
Bilmiyorum 12 29,3
Tendinit 4 9,7
Mesleki distoni 3 7.3
Kireclenme 3 7,3
Karpal tiinel sendromu 2 4,9
Bilekte kist 2 4,9
Fibromiyalji 2 4,9
Teshis konulamadi 1 2.4
Toplam 41 100

Tablo-3.2.5.3.de  goriildiigti gibi, c¢algt O6renme siirecinde gegirdigi
rahatsizliktan dolayi tibbi yardim alan 41 6grencinin yasadiklari rahatsizlik durumlarina
iligkin %29,3°i “asir1 yorgunluk”, %29,3’ti “bilmiyorum”, %9,7’si “tendinit”, %7,3’li
“mesleki distoni”, %7,3’4 “kireclenme”, %4,9’u “karpal tiinel sendromu, %4,9’u

“bilekte kist”, %4,9°u “fibromiyalji”, %2,4’li “teshis konulamadi” yanitin1 vermislerdir.

Tablo-3.2.5.3. incelendiginde, ogrencilerin %29,3’{inlin yasadig1 rahatsizlik
“agir1 yorgunluk™tur ve rahatsizliklar arasinda en fazla yaganma oranina sahiptir. Asiri
yorgunluk, viicudun yanlis ve bilingsiz kullanilmasinin kaginilmaz sonucudur ve gerekli
Onlemler alinmadig1 takdirde daha Onemli ve tedavisi zor rahatsizliklara sebep
olabilmektedir. Ogrencilerin %29,3’i yasadiklar1 rahatsizhgmn ismini bilmediklerini
belirtmiglerdir. Bu sonug, ogrencilerin yasadiklari mesleki rahatsizliklara ve bu
rahatsizliklarin Snlenmesine yonelik biling ve bilgi diizeylerinin yetersiz oldugunu
diistindiirmektedir. Ogrencilerin %39,0’1 ise literatiirde kargilagilan klasik mesleki

rahatsizliklar yagamaktadir.
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Miizisyenlerde ortaya ¢ikan bir¢ok saglik sorununun kaslarin, tendonlarin,
eklemlerin; el, kol, boyun ve sirt bolgelerindeki sinirlerin islevsellikleriyle ilintili oldugu
kesin olarak bilinmektedir. Herhangi bir tibbi sorunun tibbi tanimina veya nedenine
girmeksizin, meselenin miizisyenle enstrumani arasindaki etkilesimden ortaya ¢iktig

agikardir (Branfonbrener, 1991).

Tablo 3.2.5.4. Ogrencilerin Aldiklar1 Tedavilerin Siiresini Gosterir Dagilim

Secgenekler f %

7-15 giin arasi 12 30,0
15-30 giin arast 5 12,5
30-45 giin aras1 6 15,0
45-60 giin aras1 6 15,0
3 aydan fazla 8 20,0

LCevap51z 3 7,5
Toplam 40 100

Tablo-3.2.5.4.’de gore, calg1 5grenme siirecinde yasadiklar1 rahatsizlia yonelik
aldiklar tedavinin siiresine iligkin dgrencilerin %30,0°1 “7-15 giin aras1”, %20,0’1 “3
aydan fazla”, %15,0°1 “30-45 giin aras1”, %15,0’1 “45-60 giin aras1”, %12,5’i “15-30 giin

aras1” yanitini vermisler ve %7,5°1 bu soruyu cevapsiz birakmiglardir.

Tablo-3.2.5.4. incelendiginde, 6grencilerin %30,0’1nin tedavisinin ¢ok kisa bir
siire olan “7-15 giin aras1” siirdiigi goriilmektedir. Ogrencilerin % 20,0’1min tedavisi ise
“3 aydan fazla” stirmiistiir. Tedavinin kalitesi ve dogrulugu, tedavinin siiresi ile dogru
orantili olmamakla birlikte, miizisyen hastaliklarinin genelde karmagik ve spesifik olusu,
tedavinin uzun zaman almasina neden olabilmektedir. Tedavinin uzun siirmesi ise
bireyde motivasyon eksikligi veya istek ve heves kaybi gibi sorunlari da beraberinde
getirebilmektedir. Ancak tedavi, sadece semptomlari ortadan kaldirmak amaciyla
yapilirsa, 6renci tedavi olup tekrar g¢alismaya basladiginda viicuduna yonelik ayni

kullanim hatalarim tekrarlayarak, sakatlanma riski ile yeniden kars1 karsiya
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kalabilmektedir. Bu ylizden uygulanan tedavinin, sorunun altinda yatan nedenlerin
farkedilmesine ve bu nedenlerin giderilmesine yardimci olmasi da, en az semptomlarin
giderilmesi kadar Onemlidir. Ayrica, 6grencilerin yasadiklar1 fiziksel rahatsizliklar
dolayisiyla yasayabilecekleri psikolojik sorunlarin da dikkate alinmasmnin ve tedavi
slirecinin 6nemli bir pargas: olarak gdériilmesinin, tedavinin basarisinda biiyiik yararlar

saglayacag diistiniilmektedir.

Tablo 3.2.5.5. Ogrencilerin Aldiklar1 Tedaviler Sonrasinda Calg: Calarken
Yasadiklan Fiziksel Problemlerin Diizelme Durumlarini Gosterir Dagilim

Segenekler f %

Tamamen diizeldi 4 10,0
Biiyiik 6lgiide diizeldi 3 7.5

Kismen diizeldi 9 22,5
Hig diizelmedi 14 35,0
Daha da artarak devam ediyor 10 25,0
Toplam 40 100

Tablo-3.2.5.5.de  goriildiigti gibi, ¢algi 6grenme siirecinde gegirdigi
rahatsizliktan dolay: aldiklari tedaviler sonrasinda, calgi ¢alarken yasadiklari fiziksel
problemlerin diizelme durumlarina iligkin 6grencilerin %35,0’1 “hi¢ diizelmedi”,
%25,0’1 “daha da artarak devam ediyor”, %22,5°i “kismen diizeldi”, %10,0’1 “tamamen

diizeldi”, %7,5°1 “biiylik Sl¢iide diizeldi” yanitini vermislerdir.

Tablo-3.2.5.5. incelendiginde, ¢algi Ggrenme siirecinde mesleki rahatsizliklar
yasayan ve tedavi goren grencilerin %60,0°inda beklenen diizelmenin olmadig1 hatta bu
Ogrencilerin % 25,0’mnin rahatsizliklarinin daha da artarak devam ettigi goriilmektedir.
Bunun yan1 sira §grencilerin sadece %10,0’1nin tedaviden sonra rahatsizliklar1 tamamen
iyilesmistir. Bu sonuca gdre uygulanan tedavilerde rahatsizliin semptomlari giderilmis
olsa bile, 6grencilerin meslek hayatlarinda kalici ¢oziimlere ulasilamadigi

diistiniilmektedir. Oysa bir miizisyen galgisina hakim olabilmek ve iyi galg ¢alabilmek
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i¢in ¢ok uzun yillar boyunca biiyiik emekler harcamaktadir. O halde ¢algi 6greniminde
yasanan sikintilarin, tedavinin kaginilmaz olacagi bir rahatsizlik boyutuna ulagmadan
Once, ¢algt egitim siirecinde ¢6ziimlenebilmesi ve Onlenebilmesi biiyilk Gnem

tagimaktadir.

Tablo 3.2.5.6. Ogrencilerin Rahatsizliklara Yonelik Beklenen Diizelme Olmadig
Durumlarda Gelistirdikleri Coziimleri Gosterir Dagilim

Secenekler f %

Dersi gegebilecek diizeyde ¢alisiyorum 17 51,6
Iyilesmeyi bekleyerek ders tekrari yaptyorum 8 24,2
Kontrollii ve sik ara vererek ¢alisiyorum 5 15,2
Calismay1 biraktim 2 6,0
Bransimi degistirdim 1 3,0
Toplam 33 100

Arastirma 6rneklemine alinan ve galgi 6grenme stirecinde gegirdigi rahatsizliktan
dolay1 tedavi géren fakat aldig1 tedavi sonrasinda beklenen diizelme olmayan 33 &grenci
yasadiklar1 bu probleme yonelik gelistirdikleri ¢oztimlere iligkin %51,6 oraninda “dersi
gecebilecek diizeyde ¢alisiyorum”, %24,2 oraninda “iyilesmeyi bekleyerek ders tekrari
yapiyorum”, %15,2 oraninda “kontrollii ve sik ara vererek galistyorum”, %6,0 oraninda

“caligmay1 biraktim” ve %3,0 oraninda “brangimi1 degistirdim” yanitin1 vermiglerdir.

Tablo-3.2.5.6. incelendiginde, Ogrencilerin aldigi tedavilere ragmen beklenen
diizelme saglanamadigi durumlarda, gelistirdikleri ¢oziimlerin, ¢algisim dersi
gecebilecek diizeyde calismak ya da galgisini veya caligmayr tamamen birakmak
yoniinde oldugu goriilmektedir. Ogrencilik doneminde bdylesi bir travma yasayan
Ogrencilerin, meslek hayatlarinda biiylik problemler yagayacaklari, hatta meslekten
tamamen kopabilecekleri diisiiniiliirse, galgi egitiminde sakatlanmalarin onlenebilmesi

icin yapilacak uygulamalarin ve tekniklerin ne derece onemli oldugu farkedilecektir.
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Calg1 6grenim stirecinde, 8grencilerin viicutlarin1 kullanmaya yonelik bilinglendirilmesi

ve egitilmesi bu agidan 6nemlidir.

Miizisyenlerde karsilagilan sakatlanmalara yonelik de kullanilan ve genel olarak
bir viicut egitim sistemi olan Alexander Teknigi hakkinda Adams (1995) sunlar
sOylemektedir: Miizik fakiiltelerinde Alexander hocasi olmasi, artan sakatliklarla orantili
olarak yayginlagmistir. Ben bunu talihsiz bir sey olarak degerlendiriyorum, giinkii tedavi
siklikla ¢oziime ulastirsa da, teknigin kendisi bir 6grenme siirecidir. Alexander isi viicut
mekanizmalarindan daha fazla seyi kusatir ve sanatgt ve 8gretmen igin birgok agidan
paha bigilmezdir. Ayrica dgrencilerin bu teknige aci iginde olmadiklar1 zamanda daha
iyl yanit verdiklerine inantyorum. Bunu 6grenciler zorluklarla kargilasmadan 6gretmek

ve belki de belay: tiimiiyle 6nlemek daha mantiklidir.

3.2.6. Ogrencilerin Calgi Egitiminde Viicudun Biitiinsel ve Dogru Kullamimma
Yonelik Uygulanabilecek Yontem ve Teknikler Konusundaki Bilgi ve
Ihtiya¢ Durumlarina Iliskin Bulgular ve Yorumlar

Tablo 3.2.6.1. Ogrencilerin Viicudun Biitiinsel ve Dogru Kullamimina Yénelik
Uygulanan Yontem ve Teknikler Konusunda Bilgi Diizeylerini Gosterir Dagilim

Secenekler f %

Tamamen 10 3,3

Biiyiik olgiide 49 16,2
Kismen 65 21,5
Cok az 102 33,8
Hig 76 25,2
Toplam 302 100

Aragtirma Orneklemine alinan grencilerin viicudun Dbiitiinsel ve dogru
kullanimina yonelik uygulanan yontem ve teknikler konusundaki bilgi diizeylerine
iliskin frekans(f) ve yiizdeler(%) Tablo-3.2.6.1.’de verilmistir. Tablo-3.2.6.1.’de

goriildiigii gibi, yontem ve teknikler konusundaki bilgi diizeylerine iligkin 8grencilerin
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%33,8’1 “gok az”, %25,2’si “hi¢”, %21,5°i “kismen”, %16,2’si “biiylik dlglide”, %3,3’l

ise “tamamen” yanitin1 vermislerdir.

Tablo-3.2.6.1. incelendiginde, o6grencilerin viicudun biitiinsel ve dogru
kullanimina yonelik uygulanan y6ntem ve teknikler konusunda yeterli dlglide bilgi
sahibi olmadiklar1 goriilmektedir. Diinyada viicut egitim sistemi olarak birgok miizik
okulunda ogretilen bu yontem ve tekniklerin, iilkemizde heniiz yeterli Olglide
bilinmedigi diigiiniilmektedir. Miizisyenlerin ihtiyaglar1 dogrultusunda, g¢algi egitim
siirecine dahil edilen ve viicut egitim sistemi olarak 6gretilen bu ydntem ve teknikler
Alexander Teknigi, Feldenkrais Yontemi, Pilates Yontemidir. Ayrica viicut ve zihin
biitiinliigii, farkindalik ve dogru nefes kullanimi igin biiylik yararlar saglayan Yoga
yontemi de, ¢algr egitiminde calgi calan bireylerde karsilasilan problemleri ¢dozmeye

yonelik adapte edilerek uygulanmaktadir.

Tablo 3.2.6.2. Ogrencilerin Viicudun Biitiinsel Ve Dogru Kullanimma Yonelik
Uygulanan Y6ntem ve Tekniklere Ihtiya¢c Durumlarim Gosterir Dagilim

Segenekler f %
Tamamen 97 32,1
Biiyiik 6lgtide 132 43,7
Kismen 34 11,3
Cok az 24 7,9
Hi¢ duymuyorum 15 5,0
Toplam 302 100

Arastrma 6rneklemine alinan ogrencilerin  viicudun biitiinsel ve dogru
kullanimina y&nelik uygulanan ydntem ve teknikler konusundaki ihtiyag durumlarina
iliskin frekans(f) ve yiizdeler(%) Tablo-3.2.6.2.’de verilmistir. Tablo-3.2.6.2.’de
goriildiigii gibi, yontem ve teknikler konusundaki ihtiyag durumlarna iligkin
ogrencilerin %43,7’si “biiyiik olgiide”, %32,1°i “tamamen”, %11,3’1 “kismen”, %7,9’u

“cok az”, %5,0’1 ise “hi¢ duymuyorum” yanitini vermislerdir.
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Tablo-3.2.6.2. incelendiginde, ogrencilerin viicudun biitiinsel ve dogru
kullanimina yénelik uygulanan yontem ve tekniklere bilyiik Slciide ihtiyag duyduklari
gorilmektedir. Her egitim stirecinde oldugu gibi, calgi egitiminde de &grencilerin
ihtiyaglariin dikkate alimasmin ve egitim stirecindeki eksiklerin veya hatalarm

giderilmesinin Snemli oldugu diisiiniilmektedir.



BOLUM IV
SONUC VE ONERILER

Bu boliimde, onceki boliimde sergilenmis olan bulgulara ve yorumlara bagli

olarak ulagilan sonuglar ve bu sonuglar dogrultusunda gelistirilen Onerilere yer

verilmigtir.

4.1. Sonuclar

Arastirma bulgularina dayali olarak anket yoluyla elde edilmis, sayisal verilere

dayanan sonuglar agagiya ¢ikartilmigtir:

1. Ogrencilerin %92,3’ii calgi calmaya ve galismaya baslamadan once 1smma
egzersizleri yapmakta, ancak Ogrencilerin sadece %5,0°1 1sinma egzersizi
ifadesinden viicut egzersizlerini anlamaktadir. Ogrencilerin 1sinma egzersizi
olarak, gam, teknik c¢aligmalar ve bilinen pargalarin tekrari ydntemlerini

uyguladiklart gériilmektedir.

2. Oprencilerin %7,6’s1 galg 6grenme siirecinde her zaman esneme egzersizleri
yaptiklarini, diger %35,1°i ise “hi¢” esneme egzersizleri yapmadiklarini

belirtmislerdir.

3. Ogrencilerin % 29,9’u galgr ¢alisma ve ¢alma sirasinda viicudun dogru bir
pozisyonda ve dengeli olmasma ara sira, %29,1’i ise nadiren Ozen

gOstermektedir.

4. Ogrencilerin %33,8i ¢alg ¢alisma ve ¢alma sirasinda nefesin dogru kullamminin
calgi performansini tamamen etkiledigini, %24,1°1 ise biiyiik dlgiide etkiledigini

diistinmektedir. Ancak ogrencilerin %51,0'1 ¢algt ¢aligma ve calma sirasinda
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nefesini dogru kullanmaya 6zen gostermemektedir. Ogrenciler gogunlukla bu
konudaki bilgi yetersizlidinden dolay: nefeslerini dogru kullanamadiklarim

belirtmiglerdir.

5. Ogrencilerin %33,1°i ¢alg: calarken kullandiklari kaslar konusunda anatomik bir
bilgi donanimina ¢ok az sahip olduklarmi, %30,1°i ise bu konuda hig bilgileri

olmadigini ifade etmislerdir.

6. Oprencilerin %94,3’1i performans siirecinde performanslarini etkileyecek oranda
agir1 bir heyecan yasamaktadir. Performans siirecinde asir1 bir heyecan yasayan
Ogrencilerin hepsi, aym zamanda heyecandan kaynaklanan birgok fiziksel belirti
ve tepkiler yasadiklarini da ifade etmiglerdir. Cogunlukla yasanan sikintilar
olarak, dgrencilerin %46,0’inin el titremesi ve %25,6’sinin ise el terlemesi

yasadiklar1 gériilmektedir.

7. Oprencilerin %60,7’si performans siirecinde yasadiklari heyecana yonelik higbir
denetleme veya Onleme yaklagimmna sahip olmadiklarini ve durumu oluruna
biraktiklarin1 belirtmislerdir. Ogrencilerin sadece %3,9°u heyecani denetlemeye

ve dnlemeye yonelik danigman destegi almaktadir.

8. Oprencilerin %93,0’1 calg1 galisirken ve galarken her zaman veya zaman zaman

sikisma, kasilma ve gerginlik gibi fiziksel problemler yasamaktadir.

9. Ogrencilerin %15,0’1 calg1 6grenme siirecinde tedavi gerektiren bir rahatsizlik

yasadiklarini ifade etmislerdir.
10. Ogrencilerin %80,0’1 yasadig rahatsizliktan dolayi doktora bagvurmustur.

11. Opgrencilerin %29,3°li yasadiklar1 rahatsizigin agirt yorgunluk oldugunu,
%29,3’i yagadiklar1 rahatsizhigin ismini bilmediklerini  belirtmiglerdir.
Ogrencilerin %39,0’1nin belirttigi rahatsizliklar ise literatiirde kargilagilan klasik

mesleki rahatsizliklardir.
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12. Ogrencilerin %30,0°1 tedavilerinin 7-15 giin arasi, % 20,0’1 ise 3 aydan fazla
slirdiigiinii belirtmiglerdir. Ancak &grencilerin %60,0’1 tedavi sonucunda
beklenen diizelmenin olmadigini belirtirken, ogrencilerin sadece %10,0°1

tedaviden sonra rahatsizliklarinin tamamen iyilestigini ifade etmislerdir.

13. Tedavi gordiigii halde rahatsizlig1 iyilesmeyen Sgrencilerin %51,6’s1 galgisim
dersi gegebilecek diizeyde ¢aligirken, %24,2’si iyilesmeyi bekleyerek ders tekrari
yapmaktadir.

14. Oprencilerin %33,8’i viicudun biitiinsel ve dogru kullanimina y&nelik uygulanan
yontem ve teknikler konusunda ¢ok az bilgi sahibi olduklarini, %25,2’si hig bilgi

sahibi olmadiklarini ve %21,5°i kismen bilgi sahibi olduklarint belirtmislerdir.

15. Ogrencilerin %43,7’si viicudun biitiinsel ve dogru kullammina y&nelik
uygulanan ydntem ve tekniklere c¢algl egitiminde biiylik Olgiide ihtiyag
duyduklarini, %32,1°i ise tamamen ihtiya¢ duyduklarini ifade etmiglerdir.

4.2, Oneriler

Aragtirma bulgulart sonucunda elde edilen verilere dayali olarak gelistirilen

Oneriler agagida sunulmustur:

1. Calg egitimi, ¢alg1 teknik ve repertuar galigmalarinin yani sira, $grencinin
viicudunu dogru kullanmasina y6nelik uygulanacak ¢aligmalar1 da kapsayan bir

stireg olarak algilanmalidir.

2. Opretmenler, 6grencilerin bireysel 6zelliklerini ve bedensel farkliliklarini dikkate
alarak, dgrencilerin kendi sinirlarini, giigliiklerini anlamalarina ve bu giigliiklerin

iistesinden gelebilmelerine yardimci olabilmelidir.
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. Oprenciler, calg1 63retmenleri tarafindan; dogru durus, denge, nefes kullanimi
gibi c¢algi c¢alarken ve calisirken dikkate alimmasi gereken konularda

bilinglendirilmelidir.

. Opgrenciler, calgi calismaya ve c¢almaya baslamadan 6nce viicut 1sinma ve

esneme egzersizleri yapmalidirlar.

. Oprencilere performans siirecinde yasadiklari heyecam ve bu heyecandan
kaynaklanan fiziksel sikintilar1 denetlemelerine ve 6nlemelerine yardimei olacak

yontem ve teknikler 6gretilmelidir.

. Oprencilere, calgi calarken ve calisirken yasadiklarn kasilma, sikisma ve
gerginlik gibi fiziksel sikintilara yonelik gevseme ve rahatlama egzersizleri ve

caligmalar1 6gretilmelidir.

. Viicudun biitiinsel ve dogru kullanimina y6nelik uygulanan viicut egitim sistem
ve yontemleri ile, ¢algt egitiminde ©Onemli olan temel davraniglarin
kazandirilmasi, performans stresi ve beraberinde getirdigi fiziksel problemlerin
Onlenmesi miimkiindiir. Bu ylizden bu ydntem ve tekniklerin miizik
boliimlerinde egitim siirecine dahil edilmesinin biiyiik yararlar saglayacag:

distiniilmektedir.

. Viicudun biitiinsel ve dogru kullanimina y6nelik uygulanan viicut egitim sistem
ve yontemlerinin iilkemizde yaygilastirilmas: igin 6gretim elemanlar egitim
almak iizere yurt digina gonderilebilir. Yurt disindan egitim ve seminerler

vermek {izere uzman Kisiler davet edilebilir.

. Oprencinin bedensel farkindaliga temel olacak diizeyde anatomi bilgisine sahip
olmasinin, kaslarin verimli ve bilingli kullanilmasina katki saglayacagi
diisiiniilmektedir. Bu konuda tip fakiilteleri ve ilgili tip uzmanlar ile isbirligi
icinde olunmasi ve miizisyenlere yonelik g¢esitli seminerler ve egitim

calismalarinin yapilmasi faydali olacaktir.
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10. Ulkemizde sahne sanatlari tibbimin gelismesine yonelik tip doktorlari ve
miizisyenlerin igbirligi iginde ¢aligmasi, yasanan mesleki hastaliklarin
tedavisinde veya hastaliklarin 6nlenmesinde biiyiik yararlar saglayacaktir. Tip
fakiiltelerinde, 6zellikle fizyoterapi, ortopedi gibi miizisyen sakatlanmalari ile
ilgilenen boliimlerinde okuyan 6grencilere galgi egitimi verilmesi, doktorlarin

miizisyenlerin spesifik problemlerini anlamalarinda olumlu bir etken olabilir.



60

KAYNAKCA

ALCANTARA, Pedro De. (1997). A Musician’s Guide To The Alexander
Technique. (Cev. H. Alptekin TOP), New York: Oxford University Press Inc.

ADAMS, Deborah Fishbein. (1995). An Introduction To The Alexander
Technique For Pianists and Their Teachers. (Cev. H. Alptekin TOP), The ATI Journal,
3 (2), ( http://ati-net.com/debiadam.htm).

ALBUZ, Aytekin. (2002). 21. Yiizyil Tiirk Miizik Egitiminde Yeni Olusum
Anlayis Ve Yaklasimlar Neler Olmalidir. Ankara: Gazi Universitesi Gazi Egitim
Fakiiltesi, Uluslar arasi “Avrupa’da ve Tiirk Cumhuriyetleri’nde Miizik Kiiltiirii ve

Egitimi Kongresi”.

BRANFONBRENER. Alice G. (1991). Performing Arts Medicine. (Cev. Burak
KOCAK), Music Educators Journal, 77 (5).

BRENNAN, Richard. (2000). Alexander Teknigi. (Cev. Deniz BASPINAR),
Istanbul: Kuraldis1 Yaymcilik.

ERDEMIR, Aysegiil Demirhan. (1998). Cagdas Tip Sozliigii. Istanbul: Alfa

Basim Yayim Dagitim.

FELDENKRAIS, Moshe. (2000). Bedensel Farkindahigm Yolu. (Cev. A.Serap
AVANOGLU-ULLRICH), Istanbul: Okyanus Yayincilik ve Yapimeilik Ltd. Sti.

FENMEN, Mithat. (1947). Piyanistin Kitabi. Ankara: Akba Kitabevi.



61

IAMMATEQ, Enzo. (1996). The Alexander Technique: Improving The Balance.
(Cev. Burak KOCAK), Performing Arts and Entertainment in Canada, 11853433,
Vol. 30 (3).

INGLIS, Anne. (1999). Cause and Effect. (Cev. Burak KOCAK), Strad,
00392049, Vol. 110 (1308).

JONES, Frank Pierce. (1999). Alexander Technique For Musicians. (Cev. Cigek
TURKILI), Alexander Technique Archives, Cambridge, (http://www.alexandercenter.

com/pa/musicjonesii.html).

JURITZ, David. (1998). Muscle Bound. (Cev. Burak KOCAK), Strad,
00392049, Vol. 109 (1302).

KUGUK, Ali. (2002). Piyanistik Organlar ve Eforsuz Kullammiar, Gazi
Universitesi Gazi Egitim Fakiiltesi Dergisi, Cilt 22 (3).

MEEUS, Cathy ve S. SEARLE. (2001). Secrets of Pilates. (Cev. H.Alptekin
TOP), London: The Ivy Press Limited.

ROSKELL, Penelope. (1998). Yoga for Pianists. (Cev. H. Alptekin TOP), Piano
and Keybord.

RUSSELL, Roger. (1999). Feldenkrais im Uberblick. (Cev. Meltem Sarioglu),
Miinchen: Thomas Kaubisch Verlag.

SANDERS, Joseph. (2002). Freedom to Breathe. (Cev. Burak KOCAK), Strad,
00392049, Vol. 113 (1346).



62

SARASWATI, Swami Janakananda. (2001). Yoga. (Cev. Nur YENER),
istanbul: Okyanus Yayincilik ve Yapmmeilik Ltd. $ti.

SULLIVAN, Karin Horgan. (1999). Perfect Posture. (Cev. Burak KOCAK),
Vegetarian Times, 01648497 (257).

SEN, Seba Bastug. (1999). Piyano Tekniginin Biyomekanik Temeli. Istanbul:
Pan Yayincilik.

TUGLACI, Pars. (2002). T1p Sézliigii. Istanbul: Tiirkmen Kitabevi.

PAMIR, Leyla. (1995). Cagdas Piyano Egitimi. Istanbul: Beyaz Kosk

Yayinlari.
Tiirkge Szliik. (1998). Tiirk Dil Kurumu Yayinlari. 549/1.

UCAN, Ali. (1997). Miizik Egitimi, Temel Kavramlar- Ilkeler- Yaklasimlar.
Ankara: Adalet Matbaasi.



EKLER

63



EK 1
ANKET

64



ACIKLAMA

Bu anket formu ile; “Calgi Egitiminde Viicudun Biittinsel ve Dogru Kullanimma
Yonelik Uygulanabilecek Yontem ve Tekniklere Genel Yaklagimlar” konulu yiiksek
lisans tezi i¢in veri toplanmasi amaglanmugtir. Yapilan aragtirmanin amaci, dgrencilerin
calgl Ogrenim siirecinde viicutlarini ve potansiyellerini daha bilingli ve verimli
kullanmalarmna ve ¢alg1 egitiminin daha etkin bir sekilde gerceklestirilmesine katki

saglamaktir.

Anket formu ile elde edilecek veriler sadece bu aragtirma igin kullamlacak ve

veriler arastirma digindaki bagka kisi ya da kurumlara agik tutulmayacaktir.

Anketin amacima ulagsmasi ve arastirmanin gergekgi verilere dayandirimasi

bakimindan, sorularin igtenlikle ve eksiksiz yanitlanmasi beklenmektedir.

Ilginiz ve degerli katkilariniz i¢in simdiden tegekkiir eder, saygilar sunarm.

Ulkii Armagan Top
Gazi Universitesi
Egitim Bilimleri Enstitiisii
Miizik Egitimi Anabilim Dali

Yiiksek Lisans Ogrencisi



SORULAR

Liitfen size dnerilen segeneklerden en uygun gordiigiiniizii ( ) i¢ine (x) isareti

koyarak belirtiniz.

1. Calg1 6grenimine hangi egitim agsamasinda basladiniz?

NN N N~

) Okul dncesi

) IIk6gretim I. Devre (1-5)
) [Ik6gretim I1. Devre (6-8)
) Ortadgretim

) Universite

. Calg1 6grenimine baslangi¢ yaklagiminiz asagidakilerden hangisidir?

) Kendi kendime

) Ozel derslerle

) Miizik Egitimi Anabilim Dalinda
) Anadolu Giizel Sanatlar Lisesinde

) Konservatuarda

. Calg1 caligmaya baglamadan 6nce 1sinma egzersizleri yapar misiniz?

) Her zaman

) Ara sira

) Nadiren

) Aklima geldikge
) Hig



4. Isinma egzersizi ifadesinden agagidakilerden hangisini anlamaktasimiz?

( ) Gam g¢aligmasi

( ) Etiit galigmast

() Viicut egzersizleri

( ) Onceden galisilmis pargalarin tekrari
() Hepsi

5. Calgi 6grenme siirecinde kaslarin (boyun, omuz, kol v.b.) verimli kullanimina y6nelik

esneme egzersizleri yapmakta misiniz?

( ) Her zaman
( ) Genellikle
( )Arasira
( ) Nadiren

( ) Hig

6. Calginiz1 ¢alisirken veya ¢alarken viicudunuzun dogru ve dengeli bir

pozisyonda olmasina dzen gostermekte misiniz?

( ) Her zaman
() Genellikle
( ) Arasira

( ) Nadiren
( ) Hig



7. Sizce ¢alg1 ¢alisirken veya calarken nefesinizi dogru kullanmaniz performansinizi ne

Ol¢iide etkilemektedir?

( ) Tamamen

( ) Biiyiik dlgiide
() Kismen

( YCokaz

( )Hig

8. Calginiz1 ¢aligirken veya galarken nefesinizi bilingli ve dogru kullanmaya 6zen

gostermekte misiniz?

( ) Her zaman

( ) Genellikle

( )Arasira

( ) Dikkate almam

() Bu konuda bilgim yok

9. Calgi calarken kullandigimiz kaslar konusunda (tanimaya ve anlamaya yetecek

oranda) anatomik bir bilgi donanimina ne &lgiide sahipsiniz?

( ) Tamamen
( ) Biiyiik ol¢tide
( ) Kismen

( )Cok az
( ) Higbir bilgim yok



10. Miiziksel performans siirecinde (sinav, konser, dinleti v.b.) performansmnizi

etkileyecek oranda asir1 bir heyecan duymakta misiniz?

( ) Her zaman
( ) Genellikle
( ) Arasira

() Nadiren
( ) Hig

10. soruya verdiginiz cevap olumlu ise liitfen 11. ve 12. sorulari da cevaplayiniz.

11. Miiziksel performans siirecinde duydugunuz heyecan viicudunuzda asagida siralanan

tepki ve belirtilerden hangisine yol agmaktadir?

( ) Ellerim titrer
( ) Ellerim terler
( ) Sik sik tuvalete gitme ihtiyact duyarim

( ) Basim doner

12. Miiziksel performans siirecinde duymakta oldugunuz heyecandan kaynaklanabilen
fiziksel rahatsizliklari 8nleme ve denetleme yaklagiminiz nasil olmaktadir?

( ) Bireysel kontrol

( ) Danigman destegi

() Hekim destegi

() Oluruna birakma

( ) Ilag kullanma



13. Calginiz1 ¢alisirken performansinizi olumsuz yonde etkileyebilecek

fiziksel problemler (kasilma, gerginlik, sikigma v.b.) yasamakta misiniz?

( ) Her zaman yasarim

( ) Genellikle yagarim

() Ara sira yagarim

() Nadiren yagarim

() Sadece zor teknik pasajlarda yasarim

( ) Hig¢ yagamam

14. Calgi 6grenme siirecinde karsilastiginiz fiziksel problemler nedeniyle herhangi

tedavi gerektiren bir rahatsizlik gegirdiniz mi?

( ) Evet
( ) Hayir

14. soruya verdiginiz cevap "evet" ise liitfen 15., 16., 17., 18., 19., sorulari da cevaplayimniz.

15. Yasadiginiz rahatsizliktan dolay1 nereye bagvurdunuz?

( ) Ogretmenime

( ) Doktora

() Daha 6nce rahatsizlik gegiren bir arkadagima
() Oluruna biraktim

16. Rahatsizl1iginiz igin hangi (tibbi) teshis koyuldu?
() Tendinit

() Fibromiyalji

() Mesleki distoni

() Asirt yorgunluk



17. Tedaviniz ne kadar siirdii?

( ) 7-15 giin arasi
( ) 15-30 giin arasi
() 30-45 giin aras:
( ) 45-60 giin arasi
( )3 aydan fazla

18. Aldiginiz tedavi sonrasinda galgi galarken yasadifiniz fiziksel problemler ne dlglide
diizeldi?

( ) Tamamen diizeldi

( ) Biytik dl¢iide diizeldi

( ) Kismen diizeldi

( ) Hig diizelmedi

() Daha da artarak devam ediyor

19. Eger beklenen diizelme olmadi ise yasadigmiz bu probleme yonelik nasil bir ¢6ziim

gelistirdiniz?

() Calismay1 biraktim

() Dersi gegebilecek diizeyde galigiyorum

( ) lyilesmeyi bekleyerek ders tekrar1 yapryorum
() Brangimi degistirdim



20. Viicudun biitiinsel ve dogru kullanimina ydnelik uygulanan yontem ve teknikler

konusunda bilgi sahibi misiniz?

() Tamamen
() Byiik dlgtde
( ) Kismen

( )Cokaz

( ) Hig

21. Viicudun biitiinsel ve dogru kullanimina ydnelik uygulanan ydntem ve teknikler

bakimindan bilgilendirilmeye ne 6lglide ihtiyag duymaktasiniz?

( ) Tamamen
( ) Biiyiik dlgtide
( ) Kismen

( )Cokaz
( ) Hi¢ duymuyorum
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