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OZET

PiYANO EGITIMINDE FiZYOLOJiK BAGLAMDA KORUYUCU
ONLEMLERIN UST EKSTiRIMIiTE SORUNLARINA VE
PERFORMANSA ETKISi
DOKTORA TEZi
YONCA KARUL
BOLU ABANT iZZET BAYSAL UNIVERSITESI
LiSANSUSTU EGIiTiM ENSTITUSU
GUZEL SANATLAR EGIiTiMi ANABILiM DALI
MUZIK EGITiMi BiLiM DALI
(TEZ DANISMANI: PROF. DR. UGUR ALPAGUT)

BOLU, AGUSTOS- 2024
XIV +202

Piyano calmak fiziksel bir aktivitedir ve viicudu fizyolojik olarak tanimayi
gerektirir. Egitim silirecinde agilmasi beklenen teknik ve miizikal giicliikler kimi
zaman kas ve iskelet sisteminin zorlanmasina ve buna bagli rahatsizliklarin
olusmasina zemin hazirlamaktadir. Piyano ¢alma tekniginin incelenmesi, ortaya
cikabilecek fizyolojik rahatsizliklari ve bu rahatsizliklarin icrayr giiclestirecek
etkilerini ortaya koyacak ve anlagilmasma katki saglayacaktir. Bu arastirmada,
“Piyano Egitiminde Fizyolojik Baglamda Koruyucu Onlemlerin Ust Ekstremite
Sorunlarina ve Performansa Etkisi” arastirmak istenmektedir.

Aragtirmanin bagimsiz degiskenini, deney grubunda yer alan, Kocaeli Universitesi
Miizik Boliimii'nde temel piyano egitimi alan &grencilere uygulanan 8 haftalik
hedefe yonelik koruyucu 6nlemleri igeren piyano egitimi olusturmaktadir. Kontrol
grubunda ise var olan normal siiregte egitim Ogretime devam edilmistir.
Arastirmanin bagimli degiskenlerini ise Kol-Omuz-El Sorunlar1 Anketi (DASH) ve
Piyano Egitimcileri Gozlem Formu olusturmaktadir. Arastirma kapsaminda deney
ve kontrol grubu olusturularak bagimsiz degiskenin bagimli degiskeni etkileyip
etkilemediginin incelenmesi hedeflenmistir. Her iki grupta deney dncesi ve deney
sonras1 Ol¢gmeler yapilmistir. Deney ve kontrol gruplarmin DASH puanlarinda
anlamli bir farklilik olmamistir. Bu durum, gruplarin baslangigta benzer fiziksel
durumda oldugunu ve miidahale Oncesinde homojen gruplar olusturuldugunu
gostermektedir.

Arastirma sonuglari, deney grubu 6grencilerinin DASH anketinin miizisyenlik
becerilerinde ve i3 modeli boyutlarinda belirgin iyilesmeler goézlemlendigini
gostermektedir. Ozellikle, hedefe yonelik koruyucu &nlemler igeren egitim
programinin, mizisyenlere 0zgii yetersizliklerin azaltilmast ve mesleki
performanslarinin artirilmasi agisindan kontrol grubundan daha etkili oldugu tespit
edilmistir. Bununla birlikte, kontrol grubundaki geleneksel piyano egitimi
uygulamasinin, bu alanlarda anlamli bir iyilesme saglamadigir goriilmiistiir. Bu
bulgular, miizik egitiminde saglik odakli ve 6grenci performansini destekleyici
programlarin, 6zellikle mesleki islevsellik ve miizikal yetkinlikler agisindan kritik
bir rol oynayabilecegini vurgulamaktadir.

ANAHTAR KELIMELER: Piyano Egitimi, Fizyoloji Sakatlanma, Beden
Egzersizi, Koruyucu Onlemler



ABSTRACT

THE IMPACT OF PREVENTIVE MEASURES IN PIANO EDUCATION
ON UPPER EXTREMITY PROBLEMS AND PERFORMANCE IN A
PHYSIOLOGICAL CONTEXT
PHD THESIS
YONCA KARUL
BOLU ABANT IZZET BAYSAL UNIVERSITY
INSTITUTE OF GRADUATE STUDIES
DEPARTMENT OF FINE ARTS
(SUPERVISOR: PROF. DR. UGUR ALPAGUT

BOLU, JULY 2024
XIV + 202

Playing the piano is a physical activity that requires a thorough understanding of
the body’s physiology. The technical and musical challenges expected to be
overcome during the educational process can sometimes lead to strain on the
musculoskeletal system, paving the way for related disorders. Analyzing piano
playing techniques will help identify potential physiological issues and understand
the impact of these issues on performance. This study aims to investigate the
"Impact of Physiologically Preventive Measures in Piano Education on Upper
Extremity Problems and Performance."

The independent variable of the study is an 8-week piano training program that
includes targeted preventive measures applied to the experimental group, consisting
of students receiving basic piano education in the Music Department at Kocaeli
University. In the control group, regular educational activities continued without
intervention. The dependent variables of the study are the Disabilities of the Arm,
Shoulder, and Hand (DASH) questionnaire and the Piano Educators’ Observation
Form. The research aimed to determine whether the independent variable
influenced the dependent variables by forming experimental and control groups.
Pre- and post-test measurements were conducted for both groups. No significant
difference was found in the DASH scores between the experimental and control
groups. This indicates that both groups were in similar physical condition at the
beginning and that homogeneous groups were formed before the intervention.

The results of the study show significant improvements in the musicianship skills
and work module dimensions of the DASH questionnaire for the experimental
group. Specifically, the training program that included targeted preventive
measures was found to be more effective than the control group in reducing
musician-specific disabilities and enhancing occupational performance. On the
other hand, it was observed that the traditional piano education applied to the
control group did not result in significant improvement in these areas. These
findings underscore the critical role that health-focused and performance-
supportive programs in music education can play, particularly concerning
occupational functionality and musical competence.

KEYWORDS: Piano Education, Physiology, Injury Prevention, Physical Exercise
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1. GIRIS

Sakatlanma onleyici calismalarin ilk adimi, Italyan fizik¢i Bernardino
Ramazzini'nin (1633-1714) 1713 yilinda yazdig1 "Diseases of Tradesmen" (Esnafin
Hastaliklar1) adli eserde goriilmektedir. Bu eserle ilk kez meslek hastaliklarindan
bahsedilmistir. Ancak, bu hastaliklarin yaygin hale gelmesi otuz yil sonra
gerceklesmistir (Harman, 1991). Ramazzini'nin ¢aligmalarindan sonra uzun bir siire
onemli gelismeler yasanmamistir. 1980'li yillarda ise sakatlanma Onleyici
caligmalarin 6nemi fark edilmis ve tip uzmanlari ile miizik pedagoglar1 bu alanda
caligmalara baglamiglardir. “1983 yilinda Alice Bradfonbrener tarafindan kurulan
Performing Arts Medicine Association (PAMA) isimli kurum da miizisyenlerin
fizyolojilerinin, dogru fiziksel durusun ve Onleyici tedavinin Onemine vurgu
yapmistir” (Costa, 2015).

Bu caligmalar, miizisyenlerin saglik sorunlarma yonelik farkindaligin
artmas1 acgisindan dnem tagrmaktadir. Ozellikle miizikal performans gerektiren
mesleklerde, fiziksel sagligin korunmasi ve mesleki sakatlanmalarin 6nlenmesi,
uzun vadeli basar1 ve sirdiiriilebilirlik acisindan 6nemlidir. Bu nedenle,
Ramazzini'nin Onciiliigiinden bu yana gegen siirecte yapilan caligmalarin degeri
onem teskil etmektedir.

Miizik ve tip alaninda uzmanlarin yapmis olduklar1 arastirmalar
dogrultusunda konunun ihmal edildigi ve saglik kisitlamalar1 nedeniyle bir¢cok
miizisyenin sagliksal sorunlar ve acilar yasadig1 fark edilmistir. Bunun nedeni,
miizisyenler tarafindan "aci yoksa, kazan¢ yok" diisiincesinin benimsenmesidir.
Saglik acgisindan ilerlemeler kaydedilmesine ragmen, miizisyenler saglik
belirtilerinin gercekligini ve varligin1 kabul etmekte isteksiz davranmiglardir.
Miizisyenlerin davranislarina odaklanan anketlerdeki konu basliklart su sekilde
siralanmaktadir: planlanan programlar (konser, resital, yazigma, se¢me, jiiri),
viicutla baglant1 kaybi, maddi kazang kaybetme korkusu, sorunlarla basa ¢ikamama
korkusu ve bilgi eksikligi (Ercan, 2010). Bu noktada, miizisyenlerin saglik
sorunlarint kabul etmekte isteksiz olmalarmin altinda yatan psikolojik ve
sosyokiiltiirel etmenlerin incelenmesi gerekmektedir. Miizik diinyasinda bagar1 ve
miikkemmeliyet¢ilik baskisi, miizisyenlerin sagliklarini ihmal etmelerine ve

sorunlart gérmezden gelmelerine yol agmaktadir. Bu tutum, uzun vadede hem



fiziksel hem de zihinsel saglik sorunlarina sebep olmaktadir. Bu bilgilere
dayanarak, miizisyenlerin saglik sorunlar1 ve bunlarla basa ¢ikma konusundaki
farkindaliklar1 hakkinda bazi problemler oldugu anlasilmaktadir. Miizisyenlerin,
performans programlarinin yogunlugu ve zorlugu nedeniyle viicutlariyla
baglantilarin1 kaybetme riski olusmaktadir. Ayrica, saglik sorunlariyla ugrasmanin
maddi kayiplara yol acabilecegi ve sorunlarla basa ¢ikma becerileriyle ilgili
endiseler de ortaya ¢ikmaktadir. Bilgi eksikligi de miizisyenlerin sagliklartyla ilgili
konularda yeterli bilgiye sahip olmadigin1 gostermektedir. Bu sorunlara karsi
¢oziimler bulmak icin arastirmalar yapilmasi gerekmektedir. Oncelikle, miizik
aragtirmacilari ve tip uzmanlari arasinda daha fazla is birligi ve iletisim saglanmasi
onem teskil etmektedir. Saglik sorunlari ve meslek hastaliklar1 konusunda
miizisyenlere bilgi vermek, farkindalik olusturmak ve 6nleyici tedbirler konusunda
egitim saglamak gerekmektedir. Ayrica, miizisyenlerin programlarini daha dikkatli
bir sekilde planlamalar1 ve dinlenme siirelerini gdzetmeleri gerekmektedir.
Miizisyenler, saglik sorunlarinin ciddiyetini kabul etmeli ve gerektiginde
profesyonel yardim almaya tesvik edilmelidir. Miizisyenlerin saglik sorunlarina
yonelik farkindaligin artirllmast ve Onleyici tedbirlerin alinmasi bu agidan
onemlidir. Saglik acisindan daha bilingli miizisyenler, daha uzun ve saglikli bir
kariyer siirdlirebilmek acisindan daha basarili olacaklardir (Markison, 1990;
Markison, Johnson ve Kasdan, 1998; Foxman ve Burgel, 2006).

Miizisyenlerin sakatliklarini saklama veya tedaviyi reddetme egiliminde
olduklar1 bilinmektedir. Ancak Leon Fleisher! (1928-2020) ve Gary Graffman?
(1928) gibi taninmig piyanistlerin sakatliklarini paylasmis olmalar1 diger

! Amerikali piyanist, orkestra sefi ve egitimci olan bu sanatgi, Rus Yahudi bir aileden gelmektedir.
Geng yasta yetenekleri kesfedilen ve 1938'den 1948'e kadar {inlii piyanist Arthur Schnabel'in
ogrencisi olarak Italya'da egitim almustir. Sadece dort yasinda konserler vermeye baslamustir.
1952'de Kralice Elizabeth Piyano Yarigmasi'ni kazanarak uluslararasi alanda Brahms ve Liszt'in
ustas1 olarak taninmistir. Ancak 1964 yilinda gecirdigi norolojik bir hastalik nedeniyle sag eli
calisamaz hale gelmis ve bu nedenle sol el i¢in bestelenmis piyano kongertolarini seslendirmekle
yetinmek zorunda kalmistir. Kariyerini orkestra sefi olarak siirdiirmek isteyen Fleisher, Pierre
Monteux ve George Szell'den seflik dersleri almistir. ABD'de bir¢cok orkestranin sanat
yonetmenligini yaparken ayni zamanda piyano pedagogu olarak gorev almis ve dgrencileri arasinda
Andre Watts ve Lorin Hollander gibi yetenekli sanatgilar yetistirmistir (Say, 2015).

2 Gary Graffman, Rus kokenli olup New York'ta dogmus ve ii¢ yasinda piyano ¢almaya baslamustir.
Babasi bir keman virtiidziiydii ve kii¢lik Gary'ye bir keman hediye etti, ancak ¢algi ¢ok biiyiik oldugu
icin, piyano derslerine baslamis, ancak ileride keman ¢almaya geri donme planlar1 vardi. Fakat, geng
Graffman'in piyano i¢in dogal bir yetenegi oldugu kisa siirede ortaya ¢ikt1 ve yedi yasinda Curtis
Enstitiisii, onu {inlii Isabelle Vengerova ile ¢aligmasi i¢in kabul etti- ki bu tam 50 yil sonra okulun
yoneticisi olacagi doneme denk gelir; bu gérevi 2006 Mayis ayina kadar siirdiirdii. Curtis'ten mezun
olduktan sonra birkag y1l boyunca Vladimir Horowitz ile yogun bir sekilde ¢alismis ve yaz aylarinda
Marlboro Miizik Festivali'nde Rudolf Serkin ile birlikte ¢alismistir (Say, 2015).



miizisyenleri cesaretlendirmis ve ¢esitli miizisyen sakatliklarinin kesfedilip ortaya
cikarilmigtir. Bu sorunlarin ortaya c¢ikmasiyla birlikte tip alaninda uzmanlar,
miizisyen sagligina yonelik ¢alismalara baslamislardir. Miizisyen sagligi alaninda
yapilan arastirmalar, yayinlar ve konferanslar, miizisyenlere yonelik koruyucu
tedaviler ve ¢oziimler sunmustur. Bu ¢alismalar genellikle fizyoterapistler, fizik
tedavi uzmanlari, ortopedistler, ergonomistler ve norologlar tarafindan
yapilmaktadir. Ayrica tiniversitelerde sahne sanatlari akademisyenlerinin ve tip
fakiiltesi akademisyenlerinin ortak ¢alismalar1 da bu alanda verimli sonuglar elde
edilmesini saglamaktadir (Sen, 1999). Bu alanda yapilan g¢aligmalarin artmasi,
miizisyenlerin saglik konusundaki biling diizeyini artirmakta ve sakatlanma
risklerini azaltmaktadir. Ozellikle taninmis miizisyenlerin yasadiklari saglik
sorunlarin1 paylasmalari, gen¢ miizisyenlere ornek teskil etmekte ve bu konuda
farkindalik yaratmaktadir. Bu tiir paylagimlar, miizisyenler arasinda saglik
konusundaki tabular1 yikmada 6nemli bir rol oynamaktadir.

Calgt c¢almadaki fiziksel rahatligin Onemi anlasildik¢a, calgi calma
teknikleri ve gevseme yontemleri gelistirilmistir. Miizisyenlerin dogru durusu
ogrenmeleri, kas gruplarii kuvvetlendirmeleri, esnekliklerini artirmalar1 ve
bedensel yapilarini tanimalari 6nem kazanmistir. Miizisyenlerin dayaniklilik,
esneklik, kas giicii ve koordinasyon gibi becerilere sahip olmalidir (Erdal, 2005).
Calg1 egitiminde uzun siire ayn1 pozisyonda kalmak, 6zellikle boyun, iist sirt, bel,
omuz, kollar, bilek ve el bolgelerindeki kas gruplarinda agriya, eklemlerde hareket
kisitlilig1 ve islev kaybina neden olmakta, bu da miizisyenin performansini olumsuz
yonde etkilemektedir. Calgi calmaya bagl olarak yasanan bu bedensel pek ¢ok
nedeni olabilmektedir. Ogrencinin kas yapisi, dayanikliligi, esnekligi, altta yatan
bir hastaliginin olup olmamasi, 6grencinin teknigi ve ¢aligma ortami ¢algi calmaya
bagl kas-iskelet sorunlarina sebep olmaktadir (Foxman ve Burgel, 2006). Calisma
stiresinde aniden bir artisin olmasi, calglt ¢almaya baglh kas-iskelet sorunlarim
arttirmasi bakimindan 6nemli bir risk faktorii tasimaktadir (Hoppmann, 2001).

Miizisyenlerin fiziksel sagliklarinin korunmasi, performanslarinin kalitesi
acisindan biiylik 6nem tagimaktadir. Dogru tekniklerin 6gretilmesi ve uygulanmasi,
miizisyenlerin uzun vadede saglikli kalmalarina yardimci olmaktadir. Bu baglamda,
miizik egitiminin, miizisyenlerin fiziksel ve mental sagliklarin1 korumaya yonelik

yontemlerle desteklenmesi gerekmektedir.



Calgt calmaya bagli olarak yasanan fiziksel sorunlar c¢esitli nedenlere
dayanmaktadir. Ogrencinin kas yapisi, dayanikliligi, esnekligi, altta yatan
hastaliklari, ¢algi teknigi ve calisma ortami bu sorunlara neden olmaktadir. Ayrica
caligma siiresinde ani bir artig da kas-iskelet sorunlarini artirict bir risk faktoriidiir.
Bir diger 6nemli faktor de ¢aligma dncesinde kullanilan bedensel yapilara yonelik
1sinma egzersizlerinin yapilmadan calismaya baslanmasidir (Ciiceoglu, 2008).
Konservatuarlarda ya da diger miizik okullarinda fiziksel kondisyon ve 1sinma
egzersizlerinin dneminden bahsedilmemektedir (Foxman ve Burgel, 2006). Bu
sebeple calisma Oncesinde yapilacak 1sinma egzersizleri bu noktada ¢ok énemli bir
rol oynamaktadir. Calisma Oncesinde, calgisiz olarak esneme ve gevseme
egzersizleri yapilarak tiim organlar ve kaslarin 1sinmasi saglanmalidir. (Cimen,
2003). Bu sayede bedendeki kaslarda rahatlama ve yumusama olusarak sakatlanma
riski olmadan c¢aligma siirdiiriilebilmektedir. Calgi egitiminde 1sinma
egzersizlerinin 6nemi de vurgulanmaktadir. Calisma oncesinde yapilan bedensel
1sinma egzersizleri, kaslar1 rahatlatarak sakatlanma riskini azaltmaktadir. Bunun
yant sira miizik 6grencilerine ergonomik?® durus pozisyonlari, kas gruplarimin
giiclendirilmesi, esneme ve gevseme egzersizleri gibi konularin 6gretilmesi
onemlidir.

Bu dogrultuda, miizik egitim kurumlarinin, &grencilerine fiziksel
sagliklarini koruma konusunda daha fazla bilgi ve kaynak saglamas1 gerekmektedir.
Isinma egzersizlerinin yani sira dogru durus ve ergonomi konularinda verilen
egitimler, miizisyenlerin sakatlanma risklerini 6nemli 6l¢iide azaltmaktadir. Bu tiir
onlemlerin, miizik egitim siirecinin ayrilmaz bir pargasi olmasi gerekmektedir.

Calgi calmaya bagli olarak yasanan fizyolojik sakatlanmalarin pek c¢ok
nedeni oldugu gériilmiistiir. Ogrencinin kas yapisi, dayanikliligi, esnekligi, altta
yatan bir hastaliginin olup olmamasi, 6grencinin teknigi ve ¢aligma ortami gibi
faktorlerin ¢algi c¢almaya bagli kas-iskelet sorunlarina sebep olabilecegi

goriilmistlir. (Markison, 1990; Markison, Johnson ve Kasdan, 1998; Foxman ve

3 Ergonomi, is anlamina gelen "ergos" ve yasa anlamia gelen "nomos" sdzciiklerinden tiiretilir ve
uyum ve uygunluk anlamina gelir. Bu baglamda, miizikal performanslar da saglik agisindan ele
alindiginda ergonomik prensiplere uygun olmalidir. Miizik aletlerinin ve ekipmanlarmin dogru
pozisyonlarda kullanilmasi, miizisyenlerin fiziksel saglig1 i¢in onemlidir. Ayrica, miizisyenlerin
psikolojik uygunluklari da dikkate alinmalidir. Bu, sahne stresi ve performans kaygisi gibi faktorleri
igerir. Ergonomik bir yaklasim, miizisyenlerin daha rahat ve verimli bir sekilde ¢alismalarina
yardime1 olurken, ayni zamanda miizikal performanslarin kalitesini artirabilir ve olast sakatlanma
riskini azaltabilir. Dolayisiyla, ergonomi kavrami sadece is diinyasinda degil, miizik saglig
acisindan da biiytik bir 6neme sahiptir (Bridger, 1995).



Burgel, 2006). Calisma siiresinde aniden bir artisin olmasi, ¢algi calmaya bagli kas-
iskelet sorunlarin1 artirmasi bakimindan onemli bir risk faktorii tasimaktadir
(Hoppmann, 2001). Bir diger faktdr de calisma Oncesinde 1sinma egzersizlerinin
yapilmadan c¢alismaya baslanmasidir (Ciiceoglu, 2008). Caligma Oncesinde
yapilacak bedensel 1sinma, kalp hizin1 ve bedensel yapilardaki kan akigini artirmak
sureti ile kaslarin birka¢ dakika rahat, sakin ve yumusak bir sekilde
kullanilabilmesini saglamaktadir (Paul ve Harrison, 1997; Robinson ve Zander,
2002; Zaza, 1994; Warrington, 2003).

Piyano c¢almak fiziksel bir aktivite oldugu icin viicudu tanimak ve dogru
teknikleri kullanmak oOnemlidir. Bu nedenle piyano ¢almayla ilgili tekniklerin
incelenmesi ve fizyolojik rahatsizliklarin etkilerinin anlagilmasi 6énem tasiyabilir.
Piyano ¢almak, parmaklarin esnekligini, el koordinasyonunu, dokunsal duyarlilig1
ve hatta postiirii gelistirebilir. Ayn1 zamanda, piyano calarken dogru teknigi
kullanmak, performansi iyilestirmenin yani sira yaralanma riskini de azaltabilir.
Dogru el pozisyonu, parmak kullanimi, viicut durusu ve nefes alma teknikleri,
piyanistlerin performanslarini1 daha verimli hale getirebilir.

Birlikte miizik yapma deneyimi, piyanistlerin sosyal becerilerini
gelistirmekte, is birligi yapmay1 6gretebilmekte ve diger miizisyenlerle etkilesimde
bulunma firsat1 sunabilir. Bu da piyanistlerin genel saglig1 ve refahi i¢in 6nemli bir
katki saglayabilir. Miizik egitimi silirecinde bedensel yapilarin tanitilmasi ve
koruyucu tedbirlerin alinmasi, miizisyenlerin performansini artirabilir ve
sagliklarini koruyabilir.

1.1 Problem Durumu

Miizisyen sagligl, miizisyenlerin performanslarini, egitimlerinde kullanilan
teknolojiyi ve terapi gibi alanlarda sagliklarini korumak ve gelistirmek i¢in
caligmalar yapan bir disiplindir. Miizisyenlerin meslek hayatlarinda ve sanat
pratiginde sagliklariin 6nemi biiytiktiir. Miizik sagligi konusu, 1960°ta Kodaly'in
ogrencileri iizerindeki mesleki riskleri gozlemlemesi ile baslamistir. Geza
Kovacs'n* da bu goézlemlere dayanarak gelistirdigi metodlarin ve fiziksel

aktivitelerin sakatlanmalar1 6nledigi anlasilmis ve nihayetinde bu aktiviteler miizik

4 Budapeste, Macaristan'da dogan Kovacs, Toronto, Kanada'da okula gitmis ve burada tiyatroya ilgi
duymaya baglamistir. Sahneye ¢iktiktan sonra, 6zellikle Kanadali yonetmen David Cronenberg'in
rehberliginde "Dead Zone" (1983) gibi filmlerde rol alarak film oyuncusu olarak taninmustir.
Kovacs, zaman zaman Avrupa'ya donerek "Mephisto" (1981) ve "Hanussen" (1988) gibi filmlerde
rol almistir. https://thegreatguggie.wordpress.com/actorssingers/geza-kovacs_actor/



egitimi miifredatina dahil edilmistir. ilerleyen yillarda arastirmalar genisletilmis ve
bunun sonucunda Performans Sanatlar1 Tip Dernegi (PAMA)3, 1980'lerde Alice
Bradfonbrener tarafindan kurulmustur. Bradfonbrener'e gore, miizisyenlerin
fizyolojilerini anlamalari, dogru fiziksel durusu 6grenmeleri ve agr1 problemlerini
onleyici tedaviler esliginde dikkate almasi gerekmektedir (Costa, 2015).

Gilinlimiizde, piyanistler ve diger miizisyenlerin yasadig1 saglik sorunlarina
iliskin arastirmalar, bu meslek grubunun maruz kaldig1 fizyolojik riskleri agikca
ortaya koymaktadir. Yapilan c¢aligmalar, piyanistlerin ¢ogunun tendinit®, karpal
tiinel sendromu’, tetik parmak?® gibi ¢esitli sakatlanmalarla miicadele ettigini
gostermektedir (Ercan, 2010). Hochberg vd. (1983), miizisyenlerde ¢calmaya bagli
olarak rastlanan hastaliklari ii¢ kategoriye ayirmistir: fazla tekrardan dolay olusan
kas-iskelet sistemi hastaliklari, sinir sikismalar1 ve fokal distoniler®. Ozellikle
piyanistlerde, calmaya bagli sakatlanmalar genellikle yogun ¢alisma donemlerinde
ortaya ¢ikmakta ve el-bilek gibi organlarda kullanilamama, uyusukluk-hissizlik,
eklem hareketinin azalmasi gibi sorunlara yol agabilmektedir (Ercan, 2010).

Bu saglik sorunlar1 genellikle konser ve 6grencilerin sinav donemlerinde ve
yogun caligma saatleri sebebi ile stres altinda kalan piyanistlerde ortaya
cikmaktadir. Ancak, piyanistler calma esnasinda olusabilecek agr1 ve uyusmalari
g6z ardi edebilmekte ve bu durum, sakatlanmalarin kroniklesmesine ve calma

yetenegini etkileyen kalici engellerle karsilasabilmelerine yol agabilmektedir.

5 PAMA, performans sanatgilariin saglik hizmetlerini iyilestirmeyi amaglayan ortak bir hedefle bir
araya gelen 0zverili tibbi uzmanlar, sanatg1 egitimciler ve yoneticilerden olusan bir organizasyondur.
Performing Arts Medicine Association (Performans Sanatlar1 Tip Dernegi), 1989 yilinda
kurulmustur. Uyeler diinyanin dért bir yanindan katilmaktadir. PAMA iiyeleri, arastirma, egitim ve
klinik uygulama gibi alanlarda profesyonel olan kisilerdir. Birgogu diger profesyonel ve performans
sanatcilarin1  bilgilendirmek ve egitmek amaciyla kitaplar ve makaleler yazmuiglardir.
https://artsmed.org/about-us/

® Tendonun inflamasyonlu durumu, agr direngli hareketlerle ve tendonun gerilmesiyle
olugmaktadir. Aktif eklem hareket acikligi calisirken siklikla normaldir, hareketin sonunda agri
hissedilir (Takinaci, 2018).

7 Elin duyusal ve motor rahatsizliklariyla sonuglanan, karpal tiineldeki median sinir konpresyonudur
(Takinaci, 2018).

8 Elin fleksor tendonunda nodiil olustugunda ortaya ¢ikar. Genellikle tenosinovite (genellikle asirt
kullanma) veya romatoid artrite senkonder olarak olusur. En sik goriilen belirtisi, tendon fleksiyona
geldiginde nodiiliin metakarpofalangeal ligaman altinda sikigmasidir. Kortikosteroid enjeksiyonu
belirtileri hafifletebilir ama bazen ameliyat gerekir (Tarinaci, 2018).

? Distoni, kaslarm istem dis1 olusan segirmelerini, spazmlarimi ya da hareketlerini iceren bir grup
duruma verilen ortak isimdir. Bu spazmlar ve hareketler, gozler, boyun ya da bir uzuv (ekstremite)
gibi viicudun bir kismini (fokal distoni), boyun ve kollar gibi daha biiylik bir bolgesini (segmental
distoni), viicudun birgok bolgesini (miiltifokal distoni), ayni taraftaki bir kolu ve bacagi
(hemidistoni) veya viicudun biitiiniinii (fokal distoni) tutabilir (Yener, 2009).



Piyano egitimi silirecinde Ogrenilen yanlis davraniglarin diizeltilmesinin
gerekliligi, ogrencilerin ileri seviye teknikleri dogru bir sekilde 6grenmelerini
saglayabilmek i¢in vurgulanmaktadir. Bu siiregte, 6grencilerin sabirli olmalari ve
dogru teknikleri &grenmeye odaklanmalari Snemlidir. Ogretmenlerin  ve
ogrencilerin is birligi icinde calisarak, temel davramislar1 diizeltme ve dogru
teknikleri uygulama konusunda kararli olmalar1 gerekmektedir (Pirgon, 2009). Bu
baglamda, yapilan aragtirmalarda piyanistlerin saglik sorunlarinin 6nlenmesi ve
yonetilmesi i¢in gelistirilen yontemlerin siirekli olarak yenilenmesi ve gelistirilmesi
gerekmektedir. Arastirmalarin ve gelistirilen tekniklerin ilerlemesi, miizisyenlerin
sagliginin korunmasinda ve performanslarinin en iist diizeye ¢ikarilmasinda 6nemli
bir rol oynamaktadir.

Bunun yani sira, piyano egitimi siirecinde Ogrenilen yanlis davranislarin
diizeltilmesi ve dogru tekniklerin &gretilmesi konusunda daha etkili egitim
programlarinin ve yontemlerin gelistirilmesi onem arz etmektedir. Ogrencilere,
saglikli ¢alma aligkanliklar1 kazandirmak igin nasil rehberlik edilecegi ve bu
konuda 6gretmenlerin nasil desteklenebilecegi de arastirilmasi gereken alanlardir.

Piyano egitiminde saglik sorunlarini 6nleme, yonetme ve performansi en {ist
diizeye ¢ikarma g¢abasi kritik bir rol oynamaktadir. Ancak, bu alandaki bilgi
bosluklarinin ve pratik uygulama zorluklarmin asilmasi i¢in daha fazla
multidisipliner arasgtirmaya ve uygulamaya ihtiya¢ vardir. Bu sekilde, piyano
egitiminin de uzun vadeli saglik ve performans kalitesi iizerinde olumlu etkiler
saglanabilir.

Sanat, calgi ve piyano egitimi siireclerinde yasanan sakatlanmalar, miizik
egitimi alaninda 6nemli bir sorun olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Literatiirde bu
konuya yonelik cesitli ¢oziimsel yaklasimlar ve kaynaklar sunulmus olsa da bu
calisma kapsaminda bu problem detayli bir sekilde tanimlanmamistir. Ancak,
piyano egitimi alan lisansiistli 6grencilerin, ¢algilarini belirli bir seviyeye getirmek
icin yogun bir calisma temposuna girdikleri ve bu siirecte sakatlanmalarin gelistigi
bilinmektedir.

Piyano egitimi siirecindeki yogun calisma ve performans beklentileri,
ozellikle piyanistler gibi calgi calanlarin {ist ekstremite '© sorunlar1 yagsama

olasiligim1 arttirmaktadir (Pak ve Chesky, 2001). Tirkiye'deki konservatuar

10 Ust ekstremite; kas-iskelet hastaliklari, boyun, omuz, dirsek, én kol, el bilegi veya elde lokalize
olan genis bir yelpazedeki semptomlari ve hastaliklari kapsayan genel bir terimdir (Ozcan, 2011).



ogrencileri lizerinde yapilan arastirmalar, piyano ¢alanlarin ¢cogunun ¢calmaya bagh
problemler yasadigini ortaya koymustur (Duger vd., 2006). Piyano egitimi alan
ogrencilerin  meslek hayatlarinda karsilasabilecekleri saglik  sorunlarina
odaklanmak, egitim programlarinin ve tedavi yontemlerinin gelistirilmesinde
onemli bir adimdir.

Piyano egitiminde saglik sorunlar1 iizerine yapilan arastirmalarda belirli
eksiklikler bulunmaktadir. Ornegin, Tiirkiye'de yapilan g¢aligmalar genellikle
konservatuvar 6grencileriyle sinirli kalmakta ve bu 6grenciler disinda da piyano
egitimi alan genis bir 6grenci kitlesini kapsamamaktadir. Bu nedenle, piyano
egitimi alaninda lisans ve lisansiistii 6grenciler iizerinde yapilan arastirmalarin
artirtlmasi ve gesitlendirilmesi 6nem arz etmektedir. Ayrica, piyano egitimindeki
saglik sorunlarina yonelik ¢oziimlerin uygulanabilirligi ve etkinligi konusunda daha
fazla bilimsel ¢alismaya ihtiya¢ bulunmaktadir. Dolayisi ile bu aragtirmanin, piyano
egitimi programlarinin gelistirilmesi ve &grencilerin sagligmin korunmasi igin
onemli bir katki saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

Ogrencilerin dogru teknikleri dgrenmeleri ve bedenlerini bilingli bir sekilde
kullanmalari, sakatlanmalarini onlemenin temel taslarindan biridir (Soyarslan,
2021). Bu baglamda, miizik egitimindeki yenilik¢i yaklasimlar ve saglik odakl
programlarin gelistirilmesi, 6grencilerin saglikli bir sekilde mesleki gelisimlerini
siirdlirebilmeleri i¢in biiyiik 6nem tagimaktadir.

Bu calisma, piyano egitimi alan Ogrencilerin mesleki saglik sorunlarim
anlamak, sakatlanmay1 Onleyici teknik calismalar yapmak ve ¢dziime yonelik
adimlar atmada katki saglayacaktir. Gelecekteki aragtirmalarin ve uygulamalarin,
piyano egitimi veren kurumlarin bu konuda daha bilingli ve etkili bir yaklagim
gelistirebilmelerine yardime1 olmasi agisindan 6nem teskil etmektedir.

Arastirmalar ve uygulamalar, 6zellikle Tiirkiye'de, baz1 6nemli eksiklikleri
ve arastirilmas1 gereken konulari giin yiiziine ¢ikarmaktadir. Ornegin, piyanistlerin
karsilagtigr saglik sorunlarina odaklanan mevcut ¢aligmalar genellikle fizyolojik
riskleri tanimlamakla sinirli kalmaktadir. Bu sorunlar genellikle tendinit, karpal
tiinel sendromu, tetik parmak gibi belirtilerle kendini gosterir ve zamanla
kroniklesebilir, bu da piyanistlerin performanslarmi ciddi sekilde etkileyebilir.
Ancak, bu saglik sorunlarmin mesleki performans iizerindeki etkilerini daha
derinlemesine anlamak ve miizisyenlerin sahne performanslarini nasil etkiledigini

belirleyebilmek icin daha fazla arastirma yapilmasi gerekmektedir. Ozellikle, bu



sorunlarin miizisyenlerin giinliik pratik ve performans rutinlerini nasil etkiledigi,
psikolojik ve fiziksel sagliklar1 arasindaki iligkilerin de ne sekilde oldugu gibi
konularin detaylica incelenmesi gerekmektedir.

1.2 Amag

Bu arastirmada, “Piyano Egitiminde Fizyolojik Baglamda Koruyucu
Onlemlerin Ust Ekstremite Sorunlarma ve Performansa Etkisi” arastirilmak
istenmistir. Bu ¢aligmanin amaci, piyano egitimi siirecinde karsilagilan saglik
sorunlarini derinlemesine incelemek, bu sorunlarin fizyolojik etkilerini anlamak ve
sakatlanmalar1 dnleyici teknik ¢alismalar gelistirmektir. Piyano egitiminde dogru
tekniklerin 6gretilmesi ve yanlis davraniglarin diizeltilmesi konusunda mevcut
eksiklikleri belirlemek ve bu alanda daha etkili 6gretim yontemlerin gelistirilmesine
katkida bulunmak aragtirmanin hedefleri arasindadir. Piyano egitiminde uygulanan
fizyolojik koruyucu Onlemlerin arastirilmasinin bir amaci da piyanistlerin {ist
ekstremite sorunlarini Onleme, sakatlanmalarinin sikligin1 azaltma ve genel
performanslarini iyilestirme tizerindeki etkilerini kapsamli bir sekilde incelemektir.
Bu koruyucu o6nlemlerin dgrencilerin giinliik pratik ve performans rutinlerine
entegrasyonunu degerlendirmek ve bu siirecin miizisyenlerin uzun vadeli saglik ve
miizik kariyerlerine katkilarini ortaya koymaktir.

1.3 Arastirmanin Problemleri

Bu arastirmanin odak noktasi, piyano egitiminde Ogrencilerin fiziksel
saghigint korumak ig¢in alinabilecek onlemleri iceren bir 6gretim tekniginin
gelistirilmesi ve bu 0Ogretim tekniginin Tirkiye'deki egitim kosullarina
etkileyen faktorleri 6lgmek ve Ogretim tekniginin etkisini test etmek amaciyla
diizenlenmis Ogretim esasina dayanmaktadir. Piyano egitiminde uygulanan
fizyolojik koruyucu oOnlemlerin incelenmesi, piyanistlerin iist ekstremite
sorunlarinin (tendinit, karpal tiinel sendromu, tetik parmak gibi) dnlenmesinde ne
olgtide etkili oldugunu gérmek ve bu dnlemlerin piyanistlerin performans diizeyleri
iizerindeki etkilerini arastirmak acisindan 6nem teskil etmektedir. Bu ¢alismanin
aragtirma problemi, piyano egitimi silirecinde saglikli calma aligkanliklar
kazanilmasini saglamak amaciyla gelistirilen koruyucu 6nlemlerin, 6gretim siireci
boyunca karsilasilabilecek fizyolojik sorunlari nasil etkiledigini ve bu 6nlemlerin,

performans kalitesi ve siirdiiriilebilirligi iizerindeki rollerini incelemektir.



Bu calismada, dogru fiziksel durus ve tekniklerin 6gretilmesi ile bu saglik
sorunlarinin nasil dnlenebilecegi ve bu dnlemlerin piyanistlerin performanslarina
nasil yansidig1 incelenmistir. Ayn1 zamanda, piyano egitiminde saglik sorunlariin
yonetilmesine yonelik mevcut eksiklikler ve bu alanda daha etkili egitim
yontemlerin gelistirilmesi ihtiyaci da aragtirmanin odak noktalarindan biridir.

1.4 Hipotezler

Arastirmanin hipotezleri su sekilde siralanmistir;

DASH Anket yorgunluk ve agr1 puanlari i¢in;

1. Deney grubu ve Kontrol grubu DASH anketi 6n test puanlar1 arasinda
anlamli bir farklilik yoktur.

2. Deney grubu DASH anketi 6n test ve son test puanlari arasinda anlamli
bir farklilik vardir.

3. Kontrol grubu DASH anketi 6n test ve son test puanlar1 arasinda
anlamli bir farklilik yoktur.

4. Deney grubu ve Kontrol grubu DASH anketi son test puanlari arasinda
anlamli bir farklilik vardir.

Piyano Performansi i¢in;

1. Deney grubu ve Kontrol grubu Piyano Performansi On test puanlar
arasinda anlamli bir farklilik yoktur.

2. Kontrol grubu Piyano Performansi 6n test ve son test puanlari arasinda
anlamli bir farklilik yoktur.

3. Deney grubu Piyano Performansi 6n test ve son test puanlar1 arasinda
anlamli bir farklilik vardir.

4. Deney grubu ve Kontrol grubu Piyano Performansi son test puanlari
arasinda anlamli bir farklilik vardir.

1.5 Onem

Bu arastirma, piyano egitimi siirecinde karsilasilan iist ekstremite
sorunlarina odaklanarak, piyano egitiminin daha saglikli ve siirdiiriilebilir hale
getirilmesine yonelik 6nemli katkilar saglamay1 amaglamaktadir. Piyano egitimi
alan Ogrenciler, uzun siireli ve yogun pratik donemlerinde iist ekstremite
problemleriyle sik¢a karsilasmaktadirlar. Bu sorunlar, hem egitim siire¢lerini
olumsuz etkileyerek 6grencilerin ilerlemesini engellemekte hem de profesyonel
kariyerlerini tehdit etmektedir. Bu ¢aligmanin 6nemi, piyano egitiminde karsilasilan

bu fizyolojik sorunlarin nedenlerini ve ¢dziim yollarin1 derinlemesine inceleyerek,
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dogru fiziksel durus ve tekniklerin Ogretilmesi ile bu sorunlarin nasil
Onlenebilecegini ortaya koymasindan kaynaklanmaktadir. Arastirma, piyano
egitiminde uygulanan koruyucu Onlemlerin, {ist ekstremite sorunlarinin
onlenmesinde ve performanst artirmada ne derece etkili oldugunu
degerlendirmektedir. Bdylece, piyano egitimi veren kurumlar ve 6gretmenler icin
bilimsel temelli Oneriler sunarak, piyano egitiminde saglik sorunlarimin
onlenmesine yonelik daha etkili 6gretim tekniklerinin gelistirilmesine katkida
bulunacaktir. Bu aragtirma, piyano egitimi siirecinde saglhigi koruyarak,
performanst en st diizeye ¢ikarilmasina olanak taniyacak stratejiler
gelistirilmesine yardimer olacak ve miizisyen sagligi konusundaki farkindalig
artiracaktir.
1.6 Smmirhliklar

Arastirmanin ¢alisma alani;

e DASH Anket

e Kocaeli Universitesi Giizel Sanatlar Fakiiltesi Miizik boliimii Temel Piyano
Egitimi alan 10 deneysel grup ve 10 kontrol grubu dgrencileri ile,

e Deney ve kontrol grubunun egitimi ile,

e Piyano egitimi, gelistirilen programin biligsel, duyugsal ve psikomotor
hedefleriyle,

e Bagimsiz degisken olarak, gézlem formuyla,

e Bagiml degisken olarak, piyano egitiminde fizyolojik baglamda koruyucu
Oonlemlerin ~ 6gretimi  teknikler, Ogrenme diizeyi yOntemleriyle

sinirlandirilmagtir.
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2. ARASTIRMANIN KURAMSAL TEMELI VE iLGILi
ARASTIRMALAR

2.1 Arastirmanin Kuramsal Temeli

2.1.1 Piyano Egitimi

Miizik egitimi, bir bireye miizikle ilgili beceriler kazandirma veya mevcut
becerilerini gelistirme siirecidir. Bu siire¢, hem hobi olarak miizikle ilgilenenler i¢in
keyifli bir aktivite olabilir, hem de mesleki anlamda miizikle ilgilenenler i¢in
kariyerlerini sekillendiren 6nemli bir adimdir. Ugan’in (1994) da belirttigi gibi,
miizik egitimi temelde bir miiziksel davranis kazandirma veya degistirme siirecidir.
Bu davranislar, miizigi anlama, ¢calma, besteleme, sdyleme veya bagka bir sekilde
ifade etme becerilerini icerebilir. Miizik egitimi, bireylere miizikal yeteneklerini
kesfetme ve gelistirme firsati sunmaktadir.

Miizik egitiminin &nemi, bircok agidan ortaya ¢ikmaktadir. ik olarak,
miizik egitimi bireyin miizikle iligkisini derinlestirmek ve ona miizigi daha iyi
anlama ve takdir etme yetenegi kazandirmaktir. Miizik, duygusal ifade, iletisim ve
yaraticilik i¢in giiglii bir aractir ve miizik egitimi bu alanlarda bireylere olanaklar
sunmaktadir. Ayrica, miizik egitimi biligsel becerilerin gelisimini desteklemektedir.
Miizikal aktiviteler, beyindeki sinirsel baglantilar1 giliglendirmekte ve problem
cozme, analitik diisinme ve bellek gibi becerilerin gelisimine katkida
bulunmaktadir. Miizik egitimi, matematiksel ve mantiksal diisiinme becerilerini de
desteklemektedir. Miizik egitimi ayn1 zamanda sosyal becerilerin ve ig birligi
yeteneginin gelisimini tesvik etmektedir. Grup ¢alismalari, miizik egitimi siirecinde
sikca kullanilmakta ve 6grencilerin birlikte ¢aligsma, liderlik, iletisim ve empati gibi
becerilerini gelistirmelerine yardimc1 olmaktadir. Miizik egitimi disiplin ve 6z
disiplin gelistirme konusunda da fayda saglamaktadir. Miizik ¢alismalar diizenli
pratik ve disiplin gerektirir. Bu siiregte, 0grenciler sabirli olmayi, hedeflerine
odaklanmay1 ve diizenli ¢caligma aligkanliklarini gelistirmeyi 6grenmektedir.

Genel olarak, miizik egitimi her bireyin yasaminda 6énemli bir yere sahip
olmalidir. Miizigin getirdigi keyif, duygusal ifade imkani ve biligsel, sosyal ve
disiplin becerilerinin gelisimi, miizik egitimini degerli kilan unsurlardir. Herkes i¢in
erigilebilir ve siirekli olan genel miizik egitimi, bireylerin yasantilarina zenginlik
katar ve miizikle derin bir bag kurmalarin1 saglamaktadir. Genel miizik egitimi

siirecini tamamlamis bir birey, 6zel miiziksel davranislar1 kazanmak igin ¢algi
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egitimine yonelmektedir. Bu, bireyin miizik alaninda 6zel bir yetenek gelistirmek
veya belirli bir ¢algiy1 calmay1 6grenmek istemesiyle ilgili olabilmektedir. Calgi
egitimi, bireye belirli bir ¢algiyr dogru bir sekilde ¢alma becerisi kazandirmay1
amaclamaktadir. Bu tiir egitim, genellikle bir miizik okulunda veya 6zel bir miizik
ogretmeni esliginde gergeklestirilir. Calgt egitimi, disiplinli ¢alisma, teknik
becerilerin gelistirilmesi, miizikal anlayisin derinlestirilmesi ve repertuarin
genisletilmesi gibi unsurlar1 igerir. Bu noktada, bireyin yetenekli olmasi kadar
istekli olmas1 da 6nemlidir. Calgi egitimi biraz zorlu olabilmekte ve diizenli pratik
gerektirebilmektedir. Istekli olmak, bireyin calgi egitimine olan baglihigimi ve
motivasyonunu artirr. Istekli bir birey, zorluklarla karsilastiginda daha az pes eder
ve miizigi ¢calma hedefine ulasmak i¢in ¢caba gostermektedir (Durak, 2007).

Calgi egitimi, genel miizik egitimi silirecinin yani sira veya genel miizik
egitimi devam ederken de gergeklestirilebilir. Bu, bireyin kendi ilgi ve hedeflerine
yonelik 6zel bir miiziksel yetenek gelistirmesine olanak saglamaktadir. Ornek
olarak, bir kisinin genel miizik egitimi siirecinde piyano ¢almay1 6grenmek istemesi
ve bu amagcla piyano dersleri almak istemesi olabilir.

Amatdr miizik egitimi veya ¢algi egitimi, bireyin miizik alaninda kendini
gelistirme ve 6zel miiziksel davranislari olusturma siirecine katkida bulunmaktadir.
Bu siireg, bireyin miizigi daha derinlemesine anlamasini, kisisel ifadesini
gelistirmesini ve belirli bir ¢algiyr ustalikla ¢alabilmesini saglamaktadir. Genel
miizik egitimi silirecinden sonra calgr egitimi veya amator miizik egitimi, bireyin
miiziksel hedeflerine yonelik 6zel bir yetenek gelistirmesine olanak saglamaktadir.
Bireyin istekli olmasi, siirece bagliligin1 ve motivasyonunu arttirmakta ve miizikal
gelisimini desteklemektedir.

Piyano egitimi siirecinin basarili olabilmesi icin farkli 6grenme alanlarim
destekleyen ve Ogrencinin Ogrenme yontemlerini kapsayan bir yaklagim
benimsenmelidir. Bu siirecte dgrencilerin gorsel, isitsel ve devinissel becerilerini
kullanmalarma olanak saglanmalidir (Babacan, 2013). Ogrencilerin gorsel olarak
materyalleri algilamalari, isitsel olarak duymalar1 ve devinigsel olarak uygulamalari
onemlidir. Ogretmenler, piyano egitiminde bu farkli 6grenme alanlarmi dikkate
alarak cesitli materyaller ve etkinlikler kullanmalidir. Ornegin, nota ve akorlar
gorsel olarak gostererek Ogrencilerin gorsel algilarini destekleyebilirler. Aym

zamanda Ogrencilerin piyano ¢alarken duyduklart sesleri isitsel olarak
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algilamalarin1 saglamak da dnemlidir. Buna ek olarak, 6grencilerin piyano ¢alma
durumlarini uygulayarak devinissel becerilerini gelistirmeleri tesvik edilmelidir.

Piyano egitiminin baglangi¢c asamasi, 6grencinin ilerleyen diizeylerde ihtiyag
duyacag icra teknigi ve teorik bilgilerin temelini olusturur. Bu asamada temel
bilgilerin dogru bir sekilde 6gretilmesi biiyiikk onem tasir ve 6gretmen en kritik
roliinii oynamaktadir. Dogru bir 6gretim, 6grencinin teknik becerilerini dogru bir
sekilde gelistirmesine, dogru durusu benimsemesine ve miizikal caligmalarini
dogru bir sekilde yiiriitmesine olanak saglamaktadir. Iyi bir baglangic, ilerleyen
asamalarda daha saglikli bir ilerlemeyi destekler ve 6grencinin sakatlanma, agri
veya kasilmalar gibi  sorunlarla  karsilasmadan piyano  Ogrenimini
stirdiirebilmektedir (Isikdemir, 2019).

Piyano egitimi siirecinde oOgrencilerin farkli G6grenme alanlarim
kullanmalarina olanak saglanmalidir. Gorsel, isitsel ve devinissel becerilerin
desteklendigi bir 6grenme ortami olusturmalari beklenir. Baslangi¢c asamasinda ise
temel bilgilerin dogru bir sekilde dgretilmesi ve 6grencinin saglikli bir sekilde
ilerlemesi i¢in 6gretmenin 6nemli bir rolil vardir.

Piyano egitimi ve dgretimi, miizik egitiminin temel bir unsuru olarak dnem
tagimaktadir. Piyano ¢almay1 6grenmek, zihinsel, devinissel ve duyussal becerilerin
gelisimini kapsayan karmasik bir siiregtir. Bu siiregte temel amag, 6grencinin
miizikal gelisimini saglamaktir (Ertem, 2011, aktaran; Gokbudak, 2013). Piyano
calmay1 etkili ve duyarli bir sekilde yapabilmek icin gerekli teknik becerilerin
kazanilmas1 O6nemlidir. Teknik becerilerin dogru bir sekilde gelistirilmesi,
ogrencilerin etkili ve hassas bir sekilde ¢alabilme yeteneklerini destekleyen bir
yaklasim olarak goriilmektedir (Fenmen, 1947, aktaran; Gokbudak, 2013).

Piyano performansi, yogun bir ¢alisma siireci gerektiren bir etkinliktir.
Basariyla tamamlanabilmesi i¢in verimli ve amag¢ odakli bir calisma gereklidir.
Piyano performansi, motor beceri siireglerini igerdigi gibi kaslar, merkezi sinir
sistemi, 0z-kontrol, duygular ve zihinsel aktiflik gibi unsurlarin etkin oldugu bir
durumdur (Bernstein, 1991, aktaran; Pirgon ve Babacan, 2013).

Piyano egitimi ve Ogretimi, miizikal gelisimi destekleyen ve g¢esitli
becerilerin gelistirilmesini saglayan énemli bir siirectir. Teknik becerilerin dogru
bir sekilde Ogretilmesi, 0grencinin gorsel, isitsel ve devinigsel yeteneklerinin
kullanilmasi, 6gretmenin etkili rehberlik yapmasi ve 6grencinin ilgi ve dikkatinin

yonlendirilmesi bu siirecte dnemli faktorlerdir.
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-----

aligkanliklar1 kazandirma diizeyi, istenen davraniglari olumlu yonde degistirme
giicii ve aliman geri bildirimler dogrultusunda yenileme ve kendini gelistirme
derecesiyle oOlgiilebilmektedir. Etkili bir piyano egitimi programi, belirlenmis
amaglara ulasma diizeyini degerlendirme, egitim siirecinde gerekli degisikliklere
bagvurma ve bu dogrultuda egitime yon verme gibi caligmalar icermektedir. Bu
caligmalarda piyano egitimcisinin 6nemli bir sorumlulugu vardir (Rodriquez,
2001).

Egitimcinin basarili olabilmesi i¢in piyano egitiminin amaglarini iyi biliyor
olmasi, bu amaclara uygun etkinlikleri diizenlemesi ve 0grencilerdeki gelismeleri
takip etmesi gerekmektedir. Ogrenci performansimi dogru bir sekilde
degerlendirmek ve uygun seviyeyi belirlemek, piyano egitimcilerinin sik sik
karsilastigi zorluklardan biridir. Olgme ve degerlendirme, &grenme siirecinin
tiimiinii kapsayan calismalarin bircok uygulama formunu icermeli, belirlenen
ihtiyaclar1 karsilamali ve miimkiin oldugunca ¢ok Ogrenciyi icermelidir. Ayrica,
geleneksel 6lgme ve degerlendirme yontemlerine alternatif olarak yeni modeller
gelistirmek ve egitimciler arasinda fikir aligverisi yapmak, degerlendirmenin miizik
egitimindeki 6zel rolii {izerine diisiinmeyi gerektirir. Bu karsilikli etkilesimler,
egitimcileri arastirmaya, yeni fikirler liretmeye ve tartismaya yonlendirir. Bu siireg,
yeni O0lgme yontemlerinin gelistirilmesi ve uygulanmasi igin egitimcileri tegvik
etmektedir (Okay, 2010).

Piyano egitimi programinin etkililigi, belirlenen hedeflere ulagma diizeyi,
davraniglar1 degistirme giicli ve geri bildirimlere dayali yenilenme ve kendini
gelistirme derecesiyle degerlendirilmektedir. Piyano egitimcileri, Ogrenci
performansini dogru bir sekilde degerlendirmeleri, uygun seviyeyi belirlemeleri ve
Ogrencilerin gelisimini takip etmek icin c¢esitli Olgme ve degerlendirme
yontemlerini kullanmalidirlar. Ayn1 zamanda, miizik egitimi alaninda dlgme ve
degerlendirme konusunda yeni yaklagimlarin gelistirilmesi ve bilgi paylasiminin
tesvik edilmesi onemlidir.

2.1.2 Piyanoda Calma Teknikleri

Teknik ve sanat kavramlar1 arasindaki iliski karmasik ve cok yonliidiir.
Teknik, bir isin yapilmasi i¢in kullanilan yontemleri ve becerileri ifade ederken,

sanat daha ¢ok yaraticilifl ve estetigi vurgulamaktadir. Ancak, teknik ve sanat
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birbirini tamamlayan unsurlardir ve genellikle birlikte kullanilmaktadir (Sozer,
1986).

Teknik, sanatin pratik uygulamasin1 miimkiin kilmaktadir. Sanatg1, yaratici
vizyonunu gercege doniistiirmek igin teknik becerileri kullanmaktadir. Ornegin, bir
ressamin boya ve firca teknigiyle tuvale aktardigi diislinceleri, sanat eserini
olusturmasina yardimeci olmaktadir. Ayni sekilde, bir miizisyenin ¢algisini calma
teknigi, miizikal ifadesini ortaya koymasinda 6nemli bir rol oynamaktadir (Giin,
2016).

Teknik, sanatin temelini olustururken, sanat da teknigi gelistirmekte ve
doniistiirmektedir. Sanatg¢ilar, teknik sinirlamalar1 asarak yeni ifade sekilleri ve
tarzlar yaratabilmektedir. Yaratici bir yaklagim ve estetik anlay1s, teknik becerilerin
Otesine gecerek Ozgilin ve etkileyici sanat eserlerinin ortaya ¢ikmasima yol
acmaktadir. Teknik ve sanat kavramlari birbirini tamamlayan ve i¢ ice ge¢mis
unsurlardir. Teknik, sanatin pratik uygulamasini saglar ve sanatin ifade giiciinii
artirirken, sanat da teknik becerileri gelistirmekte ve yeni yaratici yollarin
kesfedilmesine olanak tanimaktadir. Bu nedenle, teknik ve sanat arasindaki iliski,
birbirini destekleyen ve etkileyen bir iliskidir.

Piyano teknigi, dogru hareketlerin 6grenilmesi ve tekrarlanmasiyla birlikte,
fiziksel, ruhsal ve sinirsel kosullara uyum saglamay1 icermektedir. Bu, piyanistin
ellerini, parmaklarini, bileklerini ve kollarmi kullanarak tuslara dogru bir sekilde
basmasini ve istedigi sesi iliretmesini saglamaktadir (Erdal, 2005).

Piyano tekniginde parmaklarin dogru kullanimi ve teknik becerilerin
gelistirilmesi 6nemlidir, ancak sadece parmaklara odaklanmak yanlis kullanima,
yorgunluga ve sakatlanmalara yol acabilmektedir. Piyano ¢almak, tiim viicudun
katilimin1 gerektiren bir eylemdir. Kol, omuz ve beyin gibi daha biiylik ve giiclii
kas gruplarinin etkin bir sekilde kullanilmasi, ¢calma performansinin merkezini
olusturmaktadir (Last,1989).

Piyano ¢almak icin 6nemli fizyolojik faktorler arasinda parmak, el, 6n kol,
iist kol, bilek, dirsek ve omuz eklemleri bulunmaktadir. Bu bdlgelerin dogru
kullanimi, serbest hareket saglar ve miizikal ifadenin ortaya ¢ikmasia yardimei
olmaktadir. Ozellikle kol agirliginin kullanilmasi, klavye iizerinde parmak giiciinii
artirmada onemli bir etkendir (Matthay, 1932).

Piyano miizigi ¢esitli teknik gereksinimleri icermektedir, bunlar arasinda

gamlar, arpejler, akorlar, triller ve ¢ift notalar gibi farkli teknikler yer almaktadir.
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Bu teknikleri akict ve giiclii bir sekilde ¢alabilmek icin, ses tonlarinin {iretimine
dikkat etmek 6nemlidir. Bu nedenle, piyanistler genellikle etiitler ve egzersizlerle
bu teknikleri gelistirmeye caligmaktadirlar. Cesitli bestecilerin piyano i¢in yazdigi
etiitler ve egzersizler, teknik gereksinimlere uygun olarak ¢alismay1 saglamaktadir.
Bu metinde bahsedilen besteciler arasinda Ludwig Deppe (1828-(1890), Tobias
Matthay (1858-1945), Rudolf M. Breithaupt (1873-1945) ve Leonid Kreutzer
(1884-1953) gibi isimler, piyano teknigi iizerine dikkatli ¢aligmalar yapmislardir.
Bu caligsmalarin sonuglari, Otto Ortman (1889-1979) tarafindan daha ayrintili ve
bilimsel bir sekilde ele alinmistir (Rosen, 1980).

Piyano c¢alarken teknik becerilerin yani sira viicudun diger kas gruplarinin
da etkin bir sekilde kullanilmas1 énemlidir. Dogru teknik ve fizyolojik faktorlerin
bir araya gelmesi, miizikal ifadenin ve basarili bir piyano performansinin temelini
olusturmaktadir.

2.1.2.1 Legato

Legato, miizikte notalarin arasinda kesintisiz ve akici bir sekilde ¢alinmasi
anlammna gelmektedir. Bu terim, oOzellikle piyano gibi klavyeli ¢algilarda
kullanilmaktadir. Legato ¢alma teknigi, notalarin birbirine baglanarak calinmasiyla
karakterizedir.

Erdal (2005) tarafindan belirtildigi gibi, piyanoda legato ¢alma teknigi,
calan bir parmagin diger parmagin calmaya bagladigi noktada kaldirilmasiyla
gerceklestirilmistir. Bu, notalar arasinda herhangi bir kesinti olmadan akici bir gegis
saglamaktadir. Legato, miizige yumusaklik, siireklilik ve birlestirici bir etki
katmaktadir.

Legato terimi ayni zamanda diger ¢algilarda da kullanilmakta ve notalar
arasindaki baglantiy ifade etmektedir. Ornegin, yayl calgilarda legato galinan bir
dizi notada yayin siirekli hareket ettirilmesiyle notalar arasinda kesintisiz bir
baglant1 saglanmaktadir. Bu nedenle, legato terimi, miizikte notalarin ara vermeden
ve akici bir sekilde ¢alinmasi veya sdylenmesi gerektigini ifade eden bir terimdir.

2.1.2.2 Staccato

Staccato, miizikte notalarin keskin ve kisa bir sekilde ¢alinmasi anlamina
gelmektedir. Bu ¢alma tekniginde, tinilar birbirinden hizli ve belirgin bir sekilde
ayrilmaktadir. Parmaklarin tuslara hizli bir dokunusuyla birlikte, notalarin siiresi

daha kisa ve net bir sekilde ifade edilmektedir.
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Cortot (1980) tarafindan belirtildigi gibi, staccato teknigi piyanoda
uygulandiginda, parmak ucu eklemiyle birlikte kisa bir dokunusla tusa basilmakta
ve hemen kaldirilmaktadir. Bu esnada el kapali ve bitisik bir konum almaktadir.
Parmaklar tusa hizlica deger ve hemen yukar1 kalkmaktadir. Bilek ve parmak
staccatosu olmak {lizere iki farkli tiirli bulunmaktadir. Eger bilekten hareket
ediliyorsa bilek staccatosu, parmaklardan hareket ediliyorsa parmak staccatosu
denir.

Staccato teknigi uygulanirken, seslerin esit siirelerde ve esit giicte keskin ve
canli bir sekilde ¢alinmasi 6nemlidir. Her notanin belirgin bir sekilde ifade edilmesi
ve net bir ayrim yapilmasi gerekmektedir. Staccato terimi, miizikte notalarin kisa
ve keskin bir sekilde ¢alinmasi i¢in kullanilan bir ifadedir. Parmaklarin hizli bir
sekilde tuslara dokunmasiyla birlikte, notalar arasinda belirgin bir ayrim
saglanmakta ve enerjik bir etki yaratilmaktadir.

2.1.2.3 Portato ve Portamento

Portato, timilarin birbirine baglantis1 olmayan, kesik calindigi bir ¢alig
seklini ifade etmektedir. Bu teknigin uygulanmasinda, tusa dokunulurken kol veya
el ve 6n kol agirlig1 tamamen kullanilmaktadir. Her nota kesintili bir sekilde ¢alinir
ve notalar arasinda belirgin bir ayrim saglanmaktadir. Portato teknigi, tinilarin net
bir sekilde ifade edilmesini ve vurgulanmasini saglamaktadir (Cortot, 1980)

Portamento ise bir bagka ¢alma teknigidir ve notalar arasinda mutlak bir
agirhik aktarimini ifade etmektedir. Portamento teknigi uygulandiginda, tinilar
arasinda siirekli ve akici bir baglanti saglamaktadir. Notalar arasinda yavas ve
stirekli bir gecis yapilirken, agirlik arttirilabilmekte ve belirgin bir sekilde
hissedilebilmektedir. Portamento teknigi, 6zellikle melodi ¢izgilerinde yumusak bir
gecis ve ifade saglamaktadir (Cortot, 1980). Bu sekilde, portato ve portamento
terimleri miizikte farkli calma tekniklerini ifade edilmektedir. Portato'da tinilar
kesik ¢alinirken, portamento'da ise notalar arasinda siirekli bir baglant1 ve gegis
yapilmaktadir. Her ikisi de miizikal ifadeyi zenginlestiren ve belirli vurgulari
yapmaya yardimci olan tekniklerdir.

2.1.2.4 Non-Legato

Non-legato, miizikte baglantisiz bir sekilde calma teknigini ifade
etmektedir. Bu teknikte, hafif bir kuvvet uygulanarak notalar ¢alinirken, parmak
tusu biraktiginda notalar arasindaki baglanti kaybolmaktadir. Non-legato calma

teknigiyle, notalarin birbirinden ayr1 ve bagimsiz bir sekilde calinmasi
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amaclanmistir. Non-legato, legato'nun tam tersidir. Legato tekniginde notalar
arasinda baglanti ve siireklilik saglanirken, non-legato'da notalar kesintili ve
baglantisiz bir sekilde ¢almaktir. Bu teknigin amaci, notalarin net ve ayri bir sekilde
ifade edilmesini saglamaktir (Cortot, 1980).

Non-legato c¢alma teknigi genellikle hizli ve hareketli pargalarda
kullanilmaktadir. Her notanin belirgin bir sekilde duyulmasini saglar ve vurgulu bir
etki yaratmaktir. Bu teknik, miizik eserinin ritmik yapisini vurgulamak ve miizige
daha dinamik bir karakter katmak i¢in tercih edilmektedir. Sonu¢ olarak, non-
legato, hafif bir kuvvetle calinan ve notalar arasindaki baglantinin kayboldugu
bagsiz bir calisma teknigini ifade etmektedir. Bu teknik, notalarin ayri, net ve
vurgulu bir sekilde calinmasini saglamaktadir.

2.1.2.5 Artikiilasyon

Artikiilasyon, miizikte notalarin ¢alinig bigimindeki ayrintilari ifade eden bir
terimdir. Kelime anlami olarak "maf sal, eklem, oynak yeri, bitistirme" gibi
anlamlara gelmektedir. Miizikte artikiilasyon, miizik ciimlesinin igindeki kiiclik
boliimlerin ¢alinig tarzin1 ve vurgularini ifade etmektedir. Pamir (1984) tarafindan
belirtildigi gibi, artikiilasyon terimi, piyano tusesinde yapilan ince niianslari, tuslara
dokunus farklarim1 ve calma tarzlarmm kapsamaktadir. Ornegin, staccato,
portamento, legato, non-legato gibi ¢alma teknikleri artikiilasyonun bir par¢asidir.
Bu teknikler, notalarin ¢alinisinda kullanilan farkli dokunuslarla birlikte, miizik
climlesinin anlamini belirlemektedir (Giiltek, 2020).

Artikiilasyon, miizikteki kiiclik boliimlerin i¢indeki vurgularin, inis-¢ikis,
kuvvetlilik-zayiflik gibi niteliklerin climlenin anlamini ve ifadesini etkiledigi bir
kavramdir. Bu nedenle, bir miizik ciimlesini dogru sekilde yorumlamak i¢in
artiklilasyonun dikkate alinmasi Onemlidir. Her bir bdliimiin, notalarin
vurgulanmasi, vurgusuz calinmasi veya aralarindaki baglantinin nasil saglandigi,
climlenin ifadesini ve duygusunu belirlemektedir.

Artikiilasyon terimi, miizikte notalarin ¢alinig bi¢imindeki ayrintilart ifade
etmektedir. Bu ayrintilar, piyano tusesindeki dokunuslar, ¢alma teknikleri ve
vurgularla birlikte miizik ciimlesinin anlamimni belirlemektedir. Artikiilasyon,
miizigin ifade giiclinii artiran ve climlenin anlamimi ortaya koyan onemli bir

unsurdur.
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2.1.2.6 Piyano Egitiminde Bedensel Yapilarin, Gam, Arpej, Akor

ve Oktav Calismalarindaki Rolii

Piyano ¢alarken dogru oturus ve durus, viicut agirliginin dengeli bir sekilde
tuslara aktarilmasini saglamaktadir. Bu durus, dogru el pozisyonu igin temel
gerekliliktir ve saglanmasi 6nemlidir. Dengeli bir durus, sirtin dik olmasini, viicut
agirhgnin dengeli bir sekilde kollar, tabure ve bacaklar araciligiyla zemine
aktarilmasini icermektedir. Dogru oturus ve durus, ileri seviyede piyano calarken
rahat bir performans sergilemenin yani sira olas1 sakatlanmalarin 6nlenmesine de
yardimci1 olmaktadir (Sen, 1999).

Piyano ¢alarken, dengenin temel bir faktor oldugu ve bilingli bir sekilde
kurulmasi1 gerektigi belirtilmistir. Parmaklarin ve ellerin dengeli bir sekilde
kullanilabilmesi i¢in ellerin tuslar tizerindeki durus pozisyonlar1 ve kas gruplarinin
dengeli bir sekilde dagilmasi 6nemlidir. Bu dengelerin dogru bir sekilde kurulmast,
piyaniste saglamlik ve giliven duygusu yaratir. Ellerin tuslar tizerindeki sekli ve
bicimi de dengenin olusturulmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir.

Piyano egitiminde, dogru oturus bicimi, el ve parmak durusu, bagparmak-
bilek-dirsek pozisyonu gibi temel davranislarin 6grenciye ilk dersten itibaren
kazandirilmas1 ve siireklilik saglanmasi gerekmektedir. Teknik becerilerin
gelistirilmesi i¢in dogru hedefler, programlar, materyaller ve uygulamalarin
kullanilmas: 6nemlidir (Ercan, 2008, aktaran; Topalak vd., 2017). Teknik
sorunlarin giderilmesinin zorlu bir siire¢ oldugu ifade edilmistir. Bu nedenle, teknik
sorunlarin baglangi¢c asamasinda 6nlenmesi ve saglam bir teknik temelle egitimin
devam etmesi Onemlidir (Gasimova, 2010). Tekniklerin baglantili olarak
Ogrenilmesi ve siire¢ icinde olusabilecek zorluklarla basa c¢ikmak zaman
alabilmektedir (Hosaka, 2009).

Piyano ¢alarken siirekli kullanilan bedensel yapilar hakkinda bilgi sahibi
olmanin, piyanistin teknik olarak kendisini gelistirmesine katk1 saglamaktadir. Ozet
olarak, dogru oturus, durus ve teknik becerilerin gelistirilmesi piyano ¢alma
stirecinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu faktorlerin dikkate alinmasi, piyanistin
rahat bir performans sergilemesini saglarken, olasi sakatlanmalarin dnlenmesine
yardimci olur ve teknik olarak saglam bir temel olusturur.

Gam Caligmasi: Piyanoda basgparmak etkinligiyle birlikte bilek, kol, 6n kol
ve ist kol hareketlerini igeren bir ¢aligmadir. Gamlar, asagidan yukartya veya

yukaridan asagiya dogru ¢alinirken esneklik dnemlidir. Esneklik, 6n kol, iist kol ve
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bilegin kullanimin1 gerektirmektedir. Bagparmak gecisleri sirasinda bilegin
esnekligine dikkat edilmelidir. Bilek, ii¢iincii parmaga dogru kiiciik ve esnek bir
koprii olusturacak sekilde gecis yapar ve ardindan ikinci parmaga dogru hareket
ederken dirsek bir miktar acilmaktadir. ikinci oktava geciste ise kol diisiisii ile
calmaya devam edilerek dalga hareketi saglanmaktadir (Pamir, 1984).

Gamlarda kol ve 6n kol, piyano tusesi lizerinde yer degistirme, elin
hareketlerine yardimci olma ve hareketleri birlestirme gorevine sahiptir. Gam
calarken, elin, bilegin ve 6n kolun esnekligi, esitlik ve legato calismasinin elde
edilmesi i¢in gereklidir. Cikic1 gamlarda, klavyedeki sesler giderek tizlestiginden,
esitligin korunabilmesi ve uygulanan kuvvetin siirdiiriilebilmesi i¢in 6n kol ve {ist
kol abdiiksiyon'! hareketi yaparken, inici gamlarda ise kol abdiiksiyon hareketi
yapmakta ve uygulanan kuvvet hafiflemektedir.

Gam ¢aligmasi, piyanoda bagparmak etkinligi ve bilek, kol, n kol ve iist kol
hareketlerinin birlesimini igeren bir calismadir. Esneklik, esitlik, legato ¢caligmasi
ve kuvvetin dengeli kullanimi1 gam calarken 6nemli unsurlardir.

Arpej Calismasi: Piyanoda akorlarin seslerinin arka arkaya ¢alinmasiyla
olusan bir ¢caligmay1 ifade etmektedir. Arpejlerde, bagparmak gegisi i¢in gamlarda
kullanilan ilkeleri uygulamak 6nemlidir. Elin pozisyonu arpej ¢alarken esnek
olmal1 ve hafif ige doniik bir sekilde olmalidir. Arpejlerde, bilegin esnek ve dirsegin
yumusak yuvarlanma hareketleriyle tuse iizerinde yatay atlamalar seklinde
ilerlemelidir. Hiz artirimi i¢in arpejlerde durarak ¢aligma yapilmali ve bagparmak
gecislerinde bilek ve dirsek hareketlerine dikkat edilmelidir. Bu sekilde, piyano
calarken hangi bedensel yapilarin hangi teknik icinde yer aldigi 6grenilerek
gereksiz ¢caba harcanmasinin 6niine gegilebilmektedir (Pamir, 1984).

Parmaklar arasindaki gerilimin azaltilmasi ve parmaklara binen agirligin
hafifletilmesiyle, kolun bir tustan digerine hareketi ve kol agirliginin aktarilmasi
saglanmaktadir.

Arpej calismasi, ardisik olarak ¢alinan akor seslerinden olusmaktadir. Arpe;j
calarken, elin esnek bir sekilde tutulmasi ve bilek ile dirsek hareketlerine dikkat
edilmesi 6nemlidir. Hiz1 artirmak i¢in araliklarla duraklayarak ¢aligmak ve bedenin
dogru pozisyonunu saglamak 6nemlidir. Parmaklar arasindaki gerilimi azaltmak ve

kol agirligin1 dengeli bir sekilde kullanmak da bu ¢aligma da 6nemlidir.

' Uzvun viicudun orta hattindan disari dogru hareketi anlamma gelen anatomik terimidir.
Addiiksiyonun tersidir (Takinaci, 2018).
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Akor Calismasi: Piyanoda akorlar1 (birden fazla notanin ayni anda
calinmasi) ¢alarken kullanilan bir calismadir. Bu ¢alismada, parmak arasi kaslarin
(interosseus) gerilebilmesi ve kuvvetlenmesi 6nemlidir. Bu amagla, her elde ayri
ayri 1-2, 2-3, 3-4 ve 4-5 arast parmak numaralar1 kullanilarak kaslarin
kuvvetlendirilmesine yonelik ¢caligmalar yapilmalidir (Pamir, 1984). Akor ¢alarken,
tusa basmayan (¢almayan) parmaklarin hafifce yukarida tutulmasi, c¢alan
parmaklarin daha net algilanmasini saglamaktadir. Bu sekilde, beynin calan
parmaklar1 daha iyi takip etmesi ve kontrol etmesi saglanmaktadir. Akorlarda
parmak durusu ve gerilim derecesi, el yapisina gore degisiklik gosterebilir. Ancak,
parmaklarin tugla serbest bir temas saglamasi i¢in yukarida bahsedilen parmak
destekleyici ¢aligmalarin yapilmasi, dogru akor teknigi ve akor seslerinde kuvvet
esitligini saglamaktadir.

Akor ¢aligmasi, piyanoda akorlar ¢alarken kullanilan bir ¢alismadir. Parmak
aras1 kaslarin gerilmesi ve kuvvetlenmesi, dogru bir akor teknigi i¢in dnemlidir.
Ayrica, ¢almayan parmaklarin yukarida tutulmasi, ¢alan parmaklarin daha net
algilanmasimi saglamaktadir. Parmak destekleyici ¢aligmalarin yapilmasi, dogru
akor tekniginin ve akor seslerinde kuvvet esitliginin saglanmasina yardimci
olmaktadir.

Oktav Calismasi: Piyanoda oktavlar1 (sekizli araliklar) calarken kullanilan
bir ¢aligmadir. Oktav calarken, elin pozisyonu giiclii bir yarim ¢ember seklini
olusturmalidir. Bu c¢ember olusturulurken, elin kubbe bicimine getirilmesi
gerekmektedir ve 2., 3. ve 4. parmaklar havada gergin bir konumda olmalidir. Oktav
pozisyonunda elin kokii asagida yer almaktadir. El bileginin agagida tutulmasi,
yarim ¢emberin bozulmasini Onler ve oktav calismasinda bilegin Onemini
artirmaktadir (Pamir, 1984).

Oktav ¢alismasinda, parmaklar aktif olarak calismaktadir. Teknik olarak zor
bir gegisi calisirken, Once besinci parmak kullanilir ancak bagparmak tusa
basmamalidir. Besinci parmak yerine bu g¢alisma esnasinda dordiincii parmak
kullanilabilir. Daha sonra ayni ¢alisma birinci parmakla yapilmalidir. Bu sekilde
oktavlar1 bilek, 6n kol, kol ve parmaklarla birlikte cesitli sekillerde calismak
miimkiin olmaktadir. Oktavlar ve kirik oktav ¢aliminda, hareket besinci parmakta
birinci parmaga dogru disiliniilerek ve oOn hazirlik egzersizleri yapilarak

uygulanmalidir (Sen, 1999).
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El pozisyonunun yarim ¢ember seklinde olusturulmasi, bilegin dnemi ve
parmaklarin aktif kullamimi oktav calismasinda 6nemli unsurlardir. Onceden
hazirlik egzersizleri ve dogru hareket planlamasiyla oktavlar1 ¢almak daha etkili
hale getirmektedir.

2.1.3 Miizisyen Saghgi

Miizisyen sagligi, miizisyenlerin performans, egitim teknolojisi ve terapi
gibi alanlarda sagliklarim1 korumak ve gelistirmek i¢in calismalar yapan bir
disiplindir. Miizisyenlerin meslek hayatlarinda ve sanat pratiginde sagliklarinin
onemi biiyliktlir. Geza Kovacs'in'? gelistirdigi fiziksel aktivitelerin sakatlanmalari
Onledigi anlagilinca, bu aktiviteler miizik egitimi miifredatina dahil edilmistir.
1980'i yillarda miizik saglig1 alaninda ilk adim olarak Doktor Alice Bradfonbrener
tarafindan Performing Art Medicine Association (PAMA)!"? (Performans Sanatlari
Tip Dernegi) kurulmustur. Bradfonbrener'e gore, miizisyenlerin fizyolojilerini daha
iyi anlamalari, dogru fiziksel durusu Ogrenmeleri ve karsilastiklar1 agri
problemlerini Onleyici tedavilerle ele almalar1 gerekmektedir. Miizik sagligi
konusu, 1990'i yillarda Kodaly'in 06grencileri iizerindeki mesleki riskleri
gozlemlemesi ve Geza Kovacs'in bu gozlemlere dayanarak gelistirdigi fiziksel
aktivitelerle ortaya c¢ikmistir (Costa, 2015). Bu tiir problemler zamaninda
cozlilmezse, agr1 6nlenemez bir hale gelebilmekte ve sorun psikolojik sorunlarla
birlestiginde daha karmasik problemlere yol acabilmektedir. Performans sirasinda
ortaya ¢ikan fiziksel zorlanmalar, yetersiz durus ve tekrarlayici hareketler nedeniyle
miizisyenlerde agr1, kas-iskelet sistemi problemleri, tinnitus'* gibi saglik sorunlari

ortaya ¢ikmaktadir. Bu nedenle, miizisyen sagligi ¢alismalari, miizisyenlere saglikli

12 Budapeste, Macaristan'da dogan Kovacs, Toronto, Kanada'da okula gitti ve burada tiyatroya ilgi
duymaya basladi. Sahneye c¢iktiktan sonra, ozellikle Kanadali yonetmen David Cronenberg'in
rehberliginde "Dead Zone" (1983) gibi filmlerde rol alarak film oyuncusu olarak tanindi. Kovacs,
zaman zaman Avrupa'ya donerek "Mephisto" (1981) ve "Hanussen" (1988) gibi filmlerde rol ald1.
https://thegreatguggie.wordpress.com/actorssingers/geza-kovacs_actor/

13 PAMA, performans sanat¢ilarinin saglik hizmetlerini iyilestirmeyi amaglayan ortak bir hedefle
bir araya gelen Ozverili tibbi uzmanlar, sanatgi egitimciler ve yoneticilerden olusan bir
organizasyondur. Performing Arts Medicine Association (Performans Sanatlar1 Tip Dernegi), 1989
yilinda kurulmugtur. Uyeler diinyanin dért bir yanindan katilmaktadir. PAMA iiyeleri, arastirma,
egitim ve klinik uygulama gibi alanlarda profesyonel olan kisilerdir. Birgogu diger profesyonel ve
performans sanatgilarini bilgilendirmek ve egitmek amaciyla kitaplar ve makaleler yazmislardir.
https://artsmed.org/about-us/

“Dig etken olmaksizin duyulan bir giiriiltii genellikle isitme kaybu ile goriiliir ve ciddi isitme sorunu
yasayan hastalar, isitme kaybindan daha rahatsiz edici bulabilirler. Tinnitus, vaskiiler tiimorler veya
anormal kan akiglari tarafindan viicut iginde iiretilen ses tarafindan olusturuldugunda 'objektif
olarak adlandirilir. iletim tipi isitme kaybina sahip hastalarda, tinnitus dis seslerin engellenmesi
sonucunda kendi viicut aktivitelerinin duyulabilir hale gelmesinin bir sonucu olabilir (Marcavitch,
2005).
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caligma teknikleri, viicut mekanigi, ergonomi ve fiziksel egzersizler gibi konularda
rehberlik etmeyi amaglamaktadir.

Miizisyen sagligi, miizisyenlerin performanslarini en iist diizeyde
stirdiirebilmeleri, yaralanmalar1 Onleyebilmeleri ve meslek hayatlar1 boyunca
saglikli kalabilmeleri i¢in 6nemli bir disiplindir. Miizik egitimi ve saglik alanindaki
caligmalar, miizisyenlerin saglikli bir sekilde miizik yapmalarini ve uzun siireli bir
kariyer siirdiirebilmelerini desteklemektedir.

Miizisyenlik fiziksel ve psikolojik agidan yogun talepler gerektiren bir
meslektir. Bir miizisyen, yiiksek diizeyde performans sergilemek i¢in binlerce
saatlik pratik yapmak zorundadir. Bu pratik siireci, ¢alginin tekniklerini 6grenmek,
notalar1 dogru bir sekilde calmak, ritmik becerileri gelistirmek ve miizikal ifadeyi
dogru sekilde iletmek gibi birgok bileseni icermektedir (Kaur, 2014).

Bir miizik aletini ¢almak, karmasik bir hareket serisi gerektirmektedir.
Ornegin, bir piyanistin calmasi gereken el hareketlerinin sayis1 oldukga fazladir. Bir
konserde, hizli tempoda c¢alinan bir pargada, dakikada binlerce hareket
gerceklestirilmektedir. Bu durum, ellerin ve bileklerin mekanik olarak asirt
yiiklenildigi anlamina gelir. Bu asir1 yiik, kas-iskelet sistemi problemlerine ve
tekrarlayici hareket yaralanmalarina neden olmaktadir. Ayrica, miizisyenlerin
psikolojik sagligi da onemlidir. Performans kaygisi, sahne korkusu, stres, yaraticilik
baskis1 gibi faktorler miizisyenlerin psikolojik sagligmi etkiler. Yogun pratik
programlari, siirekli performans beklentileri ve elestiriye maruz kalma gibi
unsurlar, miizisyenlerin stres diizeyini artirmakta ve psikolojik olarak zorlayici
olmaktadir.

Miizisyen sagligina yonelik caligsmalar, bu fiziksel ve psikolojik taleplerle
basa ¢ikmay1 desteklemeyi amaglamaktadir. Miizisyenlere dogru viicut mekanigi,
durus, kas esnekligi ve kuvveti gibi konularda egitim verilerek, fiziksel
yaralanmalarin 6nlenmesi hedeflemektedir. Ayrica, stres yonetimi, performans
kaygisiyla basa cikma stratejileri, saglikli bir calisma-dinlenme dengesi gibi
psikolojik destekler de saglamaktadir.

Miizisyenlerin fiziksel ve psikolojik sagligini korumak ve iyi bir performans
sergilemek i¢in dikkatli bir sekilde caligsmalar1 ve saglik konularina 6nem vermeleri
gerekmektedir. Miizisyen sagligi, miizisyenlerin kariyerlerini siirdiirebilmeleri ve

miizikal potansiyellerini en iist diizeyde kullanabilmeleri i¢in dnemli bir konudur.
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Calgi calan miizisyenlerin gévde ve list bolgelerinde kas-iskelet sistemiyle
iligkili problemler oldukca yaygindir ve saglik sorunlarinin biiyiik bir yiizdesini
olusturmaktadir. Bu sorunlar cesitlilik gosterebilir ancak genellikle ¢ene, sirt,
boyun, list ekstremite ve eller gibi bolgelerde odaklanilmistir (Ajidahun, 2016).

Calgi ¢alarken, miizisyenlerin viicutlarinin calgiya 6zgili bir durusta statik
durusta kalmasi ve kaslarin siirekli olarak kasilip gevsemesi gerekmektedir. Bu
durum, kas, tendon' ve eklemlerin asir1 stres altinda olmasina yol agmakta ve sonug
olarak kas-iskelet sistemi agrilar1 ortaya ¢ikmaktadir.

Uzun siireli agr1 donemlerinin devam etmesi, néromiiskiiler'¢ degisikliklerin
ve agr1 hafizasinin olugmasina yol agmaktadir. Bu durumda, miizisyenler genellikle
agridan kaginmak i¢in dogru durustan uzak durmakta ve bu da kas gerginligi ve
etkilenen eklemlerin hareket kabiliyetinin azalmasiyla sonuclanmaktadir. Bu siireg,
ince motor becerilerin kaybina ve kronik agri sendromunun gelisimine zemin
hazirlamaktadir (Ohlendorf, 2017). Bu tiir sorunlarla karsilasan miizisyenler i¢in
onleyici ve tedavi edici stratejiler dnemlidir. Oncelikle, dogru viicut mekanigi ve
ergonomi prensiplerinin Ogretilmesi ve uygulanmasi gerekmektedir. Ayrica,
diizenli olarak germe ve giiclendirme egzersizleri yapmak, durusu iyilestirmek ve
stresi yonetmek de benimsenmelidir. Miizisyenlerin diizenli olarak saglik
kontrollerine girmeleri ve gerektiginde uzman saglik profesyonellerinden destek
almalar1 da 6nemlidir.

Calg1 calan miizisyenlerde kas-iskelet sistemiyle iliskili saglik sorunlar
oldukca yaygindir. Miizisyenlerin bu konuda bilingli olmalari, saglikli ¢alisma
aliskanliklar1 edinmeleri ve gerektiginde uzmanlardan yardim almalar1, saglikl bir
miizik pratigi ve uzun siireli bir kariyer i¢in 6nemlidir.

2.1.4 Piyano Calmada Etkin Bedensel Yapilar ve Calma Mekanigi

Piyano c¢alarken etkin bedensel yapilarin ve piyano c¢alma mekaniginin
anlagilmasi ve uyum iginde calismasi 6nemlidir. Ciinkli piyano c¢alarken cesitli
bedensel yapilar1 kullanarak cekic sistemini etkin bir sekilde kontrol edilmesi

gerekmektedir.

15 Tendon, sinir veya lider olarak da bilinen, bir kasin ucunu, kasin kasildiginda etkiledigi kemige
veya diger yapiya baglayan dokularin kordonudur (Marcovitch, 2005).

16 Sinir-kas hastaliklar1 sebebiyle dogustan ya da sonradan kazanilan kas hastaligidir. Hatalik
baslangic yast ve defektin yerine gore karakterize edilir (Takinaci, 2018).
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Piyano ¢alma mekanigi, piyanonun i¢indeki karmasik sistemden olusmakta
ve piyanonun tuslarima basildiginda harekete gecerek sesin iiretilmesini
saglamaktadir. Cekic sistemi, tuslara basildiginda ¢ekiglerin tellere vurarak ses
cikartmasini miimkiin kilan kritik bir bilesendir. Bu sistemin c¢aligsmasi, kaldirag
ilkesine dayanmakta ve c¢esitli eklemlerin yaylarla birbirine baglandig1 bir yapiy1
icermektedir.

Piyano calarken kullanilan etkin bedensel yapilar ise sunlardir:

e  Omugz ve iist kol: Tuslara basarken omuz ve iist kol kaslar1 kullanilarak kol
klavyeye dogru hareket ettirilmektedir. Bu, dogru pozisyonu ve hareketi
saglamaktadir.

e Dirsek ve on kol: Dirsek ve 6n kol kaslari, tuglar1 basmak ve birakmak icin
kullanilmaktadir. Ellerin ve parmaklarm klavyede dogru aciyla
konumlandirilmasina yardimci olmaktadir.

e Bilek: Bilek kaslar1, parmaklar1 klavyeye dogru bastirirken ve kaldirirken
hareketi kontrol etmektedir. Esnek bilek hareketleri calarken hassasiyeti
arttirmaktadir.

e Elve parmaklar: Piyano calarken, tuglara parmak uglariyla dogru bir sekilde
basarak ses liretmektedir. El ve parmak kaslarinin koordinasyonu c¢alma
becerilerini etkilemektedir.

e Parmak dip eklemleri: Parmak dip eklemleri, parmaklarin tuglara temas
ettifi ve kaldirildig1 noktalardir. Bu eklemlerin esnek ve dogru caligsmast,

parmaklarin klavye lizerinde hassas ve hizli hareket etmesini saglamaktadir.

Piyano calma mekanigi ile etkin bedensel yapilarin uyumu, piyano ¢alarken
istenilen sesleri ve ifadeleri daha etkili bir sekilde elde edilmesine yardimci
olmaktadir. Ayrica, tuslarda kullanilan malzemelerin piyanistin parmak uclariyla
uyum saglamasi ve rahat bir calma deneyimi sunmasi da 6nemlidir. Piyano ¢almak,
dogru teknigi ve bedensel uyumu gerektiren bir beceri oldugundan diizenli pratik
ve gerektiginde uzman bir piyano Ogretmeniyle caligmak, ¢alma becerilerinin
gelistirmesine yardime1 olacaktir (A¢in, 1994).

Piyanonun icindeki mekanizma, tuslar c¢aldiginda cekiglerin tellere
vurmasini saglar ve boylece ses iiretilir. Bu siireci asagidaki gibi daha detayli olarak

da agiklamak miimkiindiir:
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e Tuglar: Piyano klavyesinin tuglart fildisi ve abanoz gibi organik
malzemelerden veya plastik malzemeden yapilmaktadir. Tuslara
basildiginda, tusun iizerine uygulanan kuvvet, ceki¢ sisteminin harekete
gecmesini saglamaktadir.

e (Cekicler: Tuslara basildiginda, ¢ekic sistemine bagh olan cekigler devreye
girmektedir. Cekigler, tellere vurarak sesin iiretilmesini saglayan 6nemli
bilesenlerdir.

e Sistem ve Yaylar: Ceki¢ sistemi, cesitli eklemlerin yaylarla birbirine
baglandig1 karmagik bir yapidir. Yaylar, ¢cekiclerin geri doniisiinii ve tekrar
calma i¢in hazir hale gelmelerini saglamaktadir.

e Ses Uretimi: Tuslara basildifinda, cekigler hareket etmekte ve tellere
vurarak ses tiretilmektedir. Sesin giicii ve tonu, ¢ekiglerin hareket hizina ve

tuslara uygulanan kuvvete bagh olarak degismektedir (A¢in, 1994).

Piyano tuslarinda fildisi ve abanoz gibi organik malzemelerin kullanilmasi,
piyanistin parmak uglariyla daha iyi uyum sagladigindan ve tuslarin hissini ve
kontroliinii artirdigindan tercih edilmektedir. Ancak modern piyanolarda bakalit ve
plastik gibi sentetik malzemelerin de kullanimi yaygindir ve teknolojinin
gelismesiyle bu malzemeler de kaliteli bir calma deneyimi saglamaktadir. Sonug
olarak, piyano, karmasik bir mekanizmaya sahip olup tuslarin basilmasiyla
cekiclerin tellere vurarak ses liretmesi prensibiyle ¢aligmaktadir. Piyano calarken,
bedensel yapilarinin yani sira bu mekanizmanin isleyisini de anlamak, ¢alma
becerisini gelistirmeye yardimci olacaktir.

Piyano calarken iist ekstremite eklemlerinin ve kaslarinin etkin bir sekilde
kullanilmas: olduk¢a Onemlidir. Calma esnasinda viicut dengede ve serbest
oldugunda teknik islevler daha iyi ¢alismakta ve calan kisi miizikalite agisindan
akict bir anlatim saglayabilmektedir. Piyano g¢alarken el pozisyonu da oldukca
onemlidir (Bejjani, 1990).

Piyano c¢alarken kaldirag mekanizmasi kullanilmaktadir. Parmaktan itibaren
el, 6n kol ve st kol kaldiracin kendisidir ve destek noktalar1 sirastyla parmak
eklemleri, bilek, dirsek ve omuzdur. Fiziksel agirliklarin kullanimi, farkli niianslar,
renkler ve timilar elde etmeye yardimeci olmaktadir. Piyanist, kuvvetleri dogru
sekilde uygulayarak istedigi ton ve dinamikleri elde edebilir. Calan kisi, piyanoda

calis islemini gergeklestirecek olan her kademedeki kaldiraci, parmaktan ele, 6n
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kola ve st kola dogru etkili bir sekilde uygulamalidir. Herhangi bir giic veya
agirlik, parmak eklemlerinde, kol ve govdede ayni etkiyi yapmaktadir. Kaldirag
sistemi, ¢carpma ve tusu serbest birakma icin destek noktasinin dogru bir sekilde
tespit edilmesiyle verimli bir sekilde ¢aligmaktadir (Gokbudak, 2013).

Piyano ¢almak hem bedensel uyumu hem de dogru teknigi gerektiren bir
beceridir. Calma sirasinda etkin bir sekilde bedensel yapilart ve piyano mekanigini
kullanmak, miizigin ifade ve duygusunu daha iyi aktarilmasina ve ¢alma becerilerin
gelistirilmesine yardimct olmaktadir. Diizenli ve bilingli ¢alisma ile piyano ¢alma
yetenegi zamanla artacaktir.

2.1.5 Piyano Egitiminde Bedenle Tlgili Fizyolojik Tanimlar

Dogru oturus ve bedensel farkindalik, piyano ¢alma teknigi i¢in temel bir
oneme sahiptir. Piyano ¢alarken hangi kaslarin ve eklem hareketlerinin kullanilmasi
gerektigini bilmek, verimli ve yorulmadan bir ¢alma deneyimi igin kritiktir
(Sanders, 1993).

Piyano calarken kaslar gerilmekte ve enerji harcanmakta, 6zellikle giiglii ve
etkileyici tonlar elde etmek icin kaslart aktif bir sekilde kullanmak gerekmektedir.
Ancak, gereginden fazla gerginlikten kacinmak Onemlidir. Dogru zaman ve
yogunlukta kaslar1 etkin bir sekilde kullanarak performansin verimliligi
artirilabilmekte ve yorgunluk dnlenmektedir (In- Seul Chung, 1992).

Piyano ¢alarken, ekonomik hareketler gelistirmek onemlidir. Kivrimli ve
kavisli hareketlerin kullanilmasi, agisal hareketler tercih edilmekte, ¢iinkii bu
sekilde daha verimli ve dogal bir ¢calma saglanmaktadir. Ellerin piyano tuslarina
yakin tutulmasi, hizli tempo ve yer degistirmelerde daha kolay hareket edilmesini
saglamaktadir (Wristen, 2017).

Ergonomi, piyanistler i¢in Onemlidir ¢iinkii dogru durus ve viicut
mekanigiyle, kas ve iskelet sisteminin verimli bir sekilde ¢alismasini saglamaktadir.
Iyi bir durus, dogru mekanik prensiplere uygun bir sekilde piyano ¢almak igin temel
bir unsurdur ve miizisyenlerin viicut yapilarin1 ve hareketlerini daha iyi anlamalari
ve farkinda olmalar1 gerekmektedir (Szabo, 1995).

Piyano calarken, dogru hareket ekonomisini saglamak i¢in bazi prensiplere

dikkat edilmesi 6nemlidir:
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e Yatay hareketler yerine kavisli hareketler: Ellerin ve parmaklarin yatay
hareketleri yerine, daha kavisli ve dairesel hareketlerin kullanilmasi ¢alma
verimliligini arttirmaktadir.

e Ellerin tuglara yakin durmas:: Ellerin piyano tuslarina yakin tutulmasi, hizl
tempo calimlar1 veya elin hizlica yer degistirmesi gerektigi durumlarda daha
kolay hareket etmeyi saglamaktadir.

e Dogru durus pozisyonu: Ergonomi ilkesi dogrultusunda omurgay:
destekleyen iyi bir durug pozisyonu almak, piyanistin mekanik prensiplere

uygun bir sekilde ¢almasina yardimci olmaktadir (Wristen, 2017).

Miizisyenlerin bedensel yapilarinin farkinda olmalar1 ve dogru kas
gruplarint kullanmalari, daha verimli ve saglikli bir piyano performansi i¢in
onemlidir. Ergonomi ilkesine uygun olarak dogru oturus pozisyonunun
benimsenmesi ve dogru viicut mekanigiyle ¢alisma, uzun siireli piyano ¢alma
stirecinde olugabilecek fiziksel yorgunluk ve zorlamalarin 6niine gegebilir.

Piyano calarken bedenin dogru pozisyonda olmasi, kaslarin etkin kullanim
ve dogru viicut mekanigi onemlidir. Bu prensiplere uygun olarak calismak,
piyanistin ¢alma performansini artirirken ayni zamanda bedensel sagligini da
korumasina yardime1 olmaktadir (Szabo, 1995).

Tiim bu bilgiler ve farkindaliklar, piyano ¢almak i¢in daha iyi bir teknik ve
performans sergilemeye yardimci olmaktadir. Piyano ¢alma esnasinda bedensel
uyum ve dogru teknigi gelistirmek i¢in, uzman bir piyano Ogretmeni veya
fizyoterapistten destek almak da faydali olabilmektedir. Diizenli ve bilingli ¢calisma,
dogru durus ve viicut mekanigi ile piyano ¢almak performans: ve miizikal ifadeyi
gelistirebilir.

2.1.5.1 Piyano Calarken Omurganin Islevi

Omurga piyano ¢alarken de dnemli bir rol oynar ve en uygun islev i¢in
dogru spinal (omurga) hizalama 6nemlidir. Omurga, viicudun agirligini tagtyan bir
kolon gibidir ve ayn1 zamanda beyinden viicuda sinirleri ileten bir iletisim yolu
olarak islev gormektedir. Bu nedenle piyano calarken de omurganin dogru
hizalanmas1 ve korunmasi gereklidir. Dogal spinal (omurga) hizalama, omurganin

dogal egrilerinin korundugu durus bi¢imidir. Servikal (boyun), torasik!” ve lomber!'®

17 Gogiis bolgesine ait (Takinact, 2018).
18 5 omurdan yapilmistir, genellikle alt sirt olarak adlandirilir (Takinaci, 2018).
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bolgelerdeki dogal egrilerin korunmasi, omurganin stabilitesini ve esnekligini
saglamaktadir. Asir1 diiz veya abartili duruslar, omurganin dogal pozisyonundan
¢ikmasina neden olmaktadir. Ornegin, asir1 diiz bir oturus pozisyonu omurganin
dogal hizalamasin1 bozabilmekte ve sagliksiz bir durus olusturabilmektedir

(Wristen, 2017).

‘ _,ﬁiﬁi%.v.m» e

Sekil 2.1. Omurganin dogal kivrimlar: (Wristen, 2017).

Piyano calarken de omurganin dogal pozisyondan ¢ikmasi miimkiindiir.
Ornegin, omurgay1 dondiirmek, yanlara egilmek veya 6ne ya da arkaya egilmek
omurganin dogal pozisyonunu bozmaktadir. Ancak, piyanistin amaci, omurgay1
miimkiin olan en kisa siirede dogal pozisyona geri getirebilmektir. Bu, omurganin
stabilitesini korumak ve dogru ¢alma teknigini siirdiirebilmek i¢in 6nemlidir. Dogru
omurga hizalamasi, piyanistin viicut mekanigini korumasina ve sakatlanma riskini
azaltmasma yardimci olmaktadir. Ayrica, dogal spinal (omurga) hizalama,
piyanistin ¢calma esnasinda daha rahat ve dogru hareket etmesine ve daha iyi bir
performans sergilemesine olanak tanimaktadir (In- Seul Chung, 1992).

Bu nedenle, piyano ¢alarken omurganin dogru hizalanmasia dikkat
edilmeli ve omurgayi dogal pozisyondan c¢ikaran duruslardan kacinilmalidir.
Piyano egitiminde dogru oturus pozisyonu ve bedensel uyum, piyanistin
performansini ve ¢alma yetenegini olumlu yonde etkileyen 6nemli unsurlardir.

Dogru oturus pozisyonu i¢in omurgayt dogal pozisyonda tutmak, viicut
agirhgini kalgcanin tabaninda bulunan yumrulu kemikler iizerinde esit sekilde

dengeli tutmay: ifade etmektedir. Bu sekilde omurga, dogal egrileri korunarak
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dengeli bir durus saglamaktadir. Dogal omurga pozisyonunda, servikal (boyun),
torasik (gogiis) ve lomber (bel) bolgelerin dogal egrileri korunabilmektedir. Bas ve
boyun hafif¢ce 6ne dogru egik, gogiis kafesi acik ve karin bolgesi hafifge ice dogru
cekilmis olmalidir. Omurganin dogal pozisyonunda kalmasi, omurilik ve sinirlerin
daha iyi desteklenmesine ve omurgaya binen yiikiin dengeli bir sekilde
dagitilmasina yardime1 olmaktadir (Wristen, 2017).

Piyano ¢alarken dogru oturus pozisyonu, omurgayi dogal hizalama ile
korumak ve viicut agirhigini esit sekilde dagitarak dengeli bir durus saglamak
onemlidir. Bu, piyanistin uzun siireli calma esnasinda rahat etmesine ve bedensel
yorgunlugu Onlemesine yardimci olmaktadir. Ayrica dogru oturus pozisyonu,
piyanistin ¢alma tekniklerini daha verimli bir sekilde uygulamasina ve

performansini iyilestirmesine olanak tanimaktadir (Szabo, 1995).

Sekil 2.2. Dogal oturma pozisyonu (Wristen, 2017).

Dogru oturus pozisyonu i¢in sandalyenin uygun yiikseklikte ayarlanmasi
gereklidir. Sandalye, omuzlarin ve sirtin rahat pozisyonda olmasini saglamali ve
hareketlerin daha serbest olmasini desteklemelidir. Algak bir sandalye omuzlar1 ve
sirtin st kismint desteklemeyecegi gibi kollarin yukarida tutulmasimna neden
olmakta ve agrilara yol agmaktadir. Fazla yiiksek bir sandalyede ise bilekleri
alcaltmada gii¢liik yasanabilmektedir. Bu nedenle, sandalyenin dogru yiikseklikte
ayarlanmasi, parmaklarin serbest hareket etmesini ve dengeyi saglamay1
kolaylagtirmaktadir. Piyano calarken sandalyenin piyanoya uzakligi da énemlidir.

Kolun abdiiksiyon ve addiiksiyon! yapabilecegi mesafede olmalidir, dirsekler

19 Hareketin viicudun orta hattina dogru olmasi anlamina gelen anatomik terimdir (Takinaci, 2018).
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yaklasik 90 dereceden biraz daha acik bir sekilde konumlandirilmalidir. Bu sekilde
viicuttan ayrik bir pozisyon elde edilmekte ve piyanist daha rahat edebilmektedir
(Aki, 1997).

Ideal oturma durusu, merkezden hafif saga dogru egimli, ayaklarin diiz ve
yerde, omuzlarin dogal konumda veya hafifce agikta, dirseklerin hafifce kivrik,
bileklerin dogal veya hafifce disa dontik olarak diisiiniilmelidir (Nagai, 1992). Bu
durus, piyano klavyesinin ortasinda c¢alarken alinan ideal bir pozisyondur. Ancak,
piyanist klavyeden uzaklastik¢a durusu ayarlamali ve ¢aldig1 parcanin gerektirdigi
pozisyona gore uyum saglamalidir (Avei, 1997).

Piyanistin dogru oturus pozisyonunu ve bedensel yapilarini tanimasi,
minimum giicle calmay1 hedeflemesi ve ergonomik prensiplere uygun hareket
etmesi, performans kalitesini artirirken ayn1 zamanda sakatlanma riskini azaltir.
Piyano egitiminde bedensel uyum ve dogru oturus pozisyonu, miizisyenin
performansini ve ¢alma yetenegini olumlu yonde etkileyen 6nemli unsurlardir
(Szabo, 1995).

Dogru oturus pozisyonu ve bedensel farkindalik piyanistler i¢in oldukca
onemlidir. Bagin omurganin iistiinde dengeli bir sekilde durmasi, omurga ve boyun
saglig1 i¢in kritik bir 6neme sahiptir. Piyanistlerin ¢enelerini 6ne uzatma egilimi,
boyun ve sirt bolgesinde olumsuz etkilere neden olmaktadir. Bu hareket
kamburlagmaya yol acabilmekte ve trapezius (sirt kasi) kasinda statik yiiklenme
artabilmekte, bu da kasin yorgunluga ve agriya neden olmasina yol acabilmektedir.
Bu nedenle, piyanistlerin boynu dogal pozisyonunu korumas: ve baslarin
omurganin lizerinde dengeli bir sekilde tutmalari 6nemlidir. Boyun ve omuz
bolgesinin dogru hizalanmasi, kaslarin yorgunlugunu 6nlemeye ve performansin
kalitesini artirmaya yardime1 olmaktadir (Wristen, 2017).

Ayrica, nota sehpasinin ergonomik yerlesimine de dikkat edilmesi
gerekmektedir. Piyanistler klavyenin tam ortasinda oturarak maksimum erigim
saglarlar, ancak bazi durumlarda klavyenin soluna veya sagina dogru oturmak
gerekmektedir. Bu, tiz veya bas bolgelerdeki notalarin daha kolay ¢alinabilmesi i¢in
yapilabilir. Ozellikle tiz ve bas notalarin sik ¢alindig1 ¢alismalarda, piyanistin o
bolgeye daha yakin oturmasi, teknik performansi kolaylastirmali ve daha rahat bir
calma deneyimi saglanabilir.

Bu nedenle, piyano calan kisilerin dogru oturus pozisyonunu ve nota

sehpasinin  ergonomik yerlesimini g6z Oniinde bulundurmalari, bedensel
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farkindaliklarini gelistirmeleri ve dogru ¢calma teknikleriyle calismalari, saglikli ve
etkili bir piyano performansi i¢in énemlidir.

Boyun dogal pozisyondayken, bas omurganin {iistiinde dengeli olmalidir.
Piyanistler genellikle ¢enelerini 6ne uzatirlar ve bu hareket kamburlagsmalarina
neden olmaktadir. Buda boyun, omuz ve sirtin {ist kisminda bulunan trapezius (sirt
kas1) kasinda statik yliklenme artmakta ve kasin yorulmaya baglamasina neden
olmaktadir. Basin denge noktasindan geriye diismesi de trapezius (sirt kasi) kasina
fazladan yiik binmektedir. Bu farkindaliklarin yani sira nota sehpasinda ergonomik
yerlesime dikkat edilmesi gerekmektedir. Piyanistler maksimum erisim igin
genellikle klavyenin tam ortasinda oturmaktadirlar. Baz1 durumlarda klavyenin sag
ya da soluna dogru oturmak gerekebilmektedir. Ornegin hem sag hem sol elin tiz
notalarla ¢alindig1 caligmalarda tiz bolgeye yakin oturmalidir. Benzer bir sekilde
diiet caligmalarinda ikinci partiyi ¢alan piyanistin bas bolgesine yakin oturmasi
gerekmektedir (Wristen, 2017).

Piyanistlerin, ayaklarin roliinii unutmamali ve dogru ayak pozisyonuna
dikkat etmesi dnemlidir. Ayaklarin dengeli bir pozisyonda tutulmasi, omurganin
dogal hizalamasini korumaya ve govdenin rahat hareket etmesine yardimci
olmaktadir. Ayaklarin sallanmasi veya havada asili kalmasi, omurganin dengeli bir
pozisyonda durmasini engelleyebilmekte ve dogal hizalamasini bozabilmektedir.
Bu nedenle ayaklarin yere temas ederek desteklenmesi, bel kismindan destek
saglanmasma yardimci olmakta ve govdenin rahat hareket etmesini
kolaylastirmaktadir (In- Seul Chung, 1992).

Taburenin u¢ kisminda oturmak, piyanistin ayaklarinin pedalin 6niinde
olmasii saglamaktadir. Bu sekilde ayaklar dogal bir pozisyonda olugsmakta ve
piyanist, ¢alarken ayaklarini yerde sabit tutarak govde hareketi i¢in yerden kuvvet
alabilmektedir (Sanders, 1993).

Ayak desteginin yiikseltilmesi, kisa boylu ¢ocuklar veya yetiskinler i¢in
onemli olabilir. Bu sayede ayaklar dogru yiikseklikte olmakta ve piyanistin ayaklari
yerde sabit bir sekilde durabilir. Ayaklarin yerde sabit olmasi, piyanistin ¢calma
sirasinda kuvvet ve hareketi etkili bir sekilde kullanmasina yardimci olmaktadir.
Ornegin akor galarken, piyanist kuvveti ne dogru egilerek iletir ve kas eforunu
serbest birakarak geri ¢ekebilir. Bu sekilde ayaklarin sabit tutulmasi, calma
tekniginin etkinligini artirabilmektedir. Sonug olarak, ayaklarin dogru pozisyonda

tutulmasi ve yerde sabit durmasi, piyanistin bedensel uyumunu ve performansini
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iyilestirmeye yardimci olabilir. Her piyanistin tercihlerine gore ayak pozisyonunu
ayarlamasi, rahat ve etkili bir ¢calma deneyimi i¢in 6nemlidir.

2.1.5.2 Piyano Calarken Omuz ve Ust Kolun Islevi

Omuz viicuttaki en karmasik eklemdir. Kolun birden fazla diizlemde hareket
etmesine izin verilmektedir (Sekil 2.3). Kol resim de gosterildigi gibi 5 pozisyonda
hareketi gerceklestirmektedir. Omuz ekleminin karmasikligi, kolun birden fazla
diizlemde hareket etmesine ve cesitli hareketleri gerceklestirmesine olanak
taninmaktadir (Wristen, 2017).

Omuz ekleminin 5 ana hareketi sunlardir:

e Fleksiyon®*: Kolun 6ne dogru kaldirilmasi.

e FEkstansiyon®': Kolun arkaya dogru uzatilmasi.

e Abdiiksiyon: Kolun yanlara dogru acilmasi.

e Addiiksiyon: Kolun viicudun yanlarina dogru getirilmesi.

e Rotasyon®*: Kolun ice ve disa dondiiriilmesi.

Bu cesitli hareketler, omuz ekleminin ¢ok yonlii ve esnek olmasini
saglamakta ve giinlik aktivitelerden sporlara kadar bir¢cok islevi yerine
getirebilmektedir (In- Seul Chung, 1992).

Omuz ekleminin karmagsikligt ve cok yonlii hareketleri nedeniyle,
piyanistler de bu eklemi dogru sekilde kullanarak calmaya 6zen gostermelidir.
Omuzun dogru pozisyonu ve hareketi, piyano calarken el ve kol hareketlerini
destekler ve omuz bolgesindeki yorgunlugu azaltmaya yardimci olmaktadir. Dogru
omuz pozisyonu ve teknik, piyanistin uzun siireli ¢alma siirekliligini artirabilmekte

ve sakatlanma riskini azaltmaktadir (Szabo, 1995).

20Kol veya bacakta hissedilen bir stimiilasyon sonrasi, koruyucu bir mekanizma olarak o uzvun
aniden ¢ekilmesidir. Flaksor kontraksiyon, ekstansor gevseme olusturabilir-bu nedenle kars1 uzuvda
ekstansiyon olusabilir. Bu da capraz ekstonsor refleks olarak bilinir (Davies et al. 2001, aktaran;
Takinaci, 2018).

2 Bir uzvun esnetilmesi veya gerilmesi siirecidir. Dogal anlamda kullanildiginda, fleksiyonda
kullanilan kaslarm zit yonde kasilmasini igerir (Marcovitch, 2005).

22 Fleksiyon ve ekstansiyon arasinda koordineli cevap gerektiren, uzun eksen ilgili hareket
(Takinaci, 2018).
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Sekil 2.3. Omuz hareketleri (Wristen, 2017).

Dogru piyano calma pozisyonu, omuzlarin ve iist viicut kaslarmin dogru
sekilde kullanilmasini icermektedir. Dogal ¢alma pozisyonunda kollar, omuzlardan
dogal olarak sarkmali ve dirsekler go6giis kafesinin Oniinde tutulmalidir. Bu
pozisyon, omuz kaslarindaki asir1 yiiklenmeyi Onlemeye ve omuzlarin rahat
kalmasini saglamaya yardimci olmaktadir (Wristen, 2017).

Uzak tuslara dogru calarken, 6n kolun disa donmesi ve govdeden
uzaklastirilmamasi1 onemlidir. Bu, piyanistin kolunun ve elin daha dogal bir
pozisyonda kalmasma ve teknik olarak daha verimli bir ¢alma saglamasina
yardimci olmaktadir (In- Seul Chung, 1992).

Fortissimo (forte akor gibi) calabilmek i¢in iist viicut kaslarinin esnek
tutulmas1 6nemlidir. Bu, piyanistin daha gii¢lii ve dolgun bir ton elde etmesine
yardimci olabilmektedir. Ancak, bu hareketin dogru pozisyonda ve uygun sekilde
gerceklestirilmesi 6nemlidir. Piyano ¢alarken viicudun 6niinde ¢almak, piyanistin
klavyeye daha fazla yaklasmasina ve daha iyi bir ton elde etmesine yardimci
olmaktadir (Szabo, 1995).

Tim bu teknik detaylar, piyanistlerin dogru viicut mekanigi ve ¢alma
pozisyonunu Ogrenmelerine ve calarken bedensel farkindaliklarini gelistirebilir.
Dogru pozisyonda ¢almak, ¢alma siiresince rahatlik ve kontrol saglamakta, ayni

zamanda sakatlanma riskini azaltmakta ve performansi iyilestirebilir.
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2.1.5.3 Piyano Calarken Arka Kolun Islevi

Piyano calarken arka kolun islevi, piyano ¢alma teknigi ve saglig1 agisindan
olduk¢a 6nemlidir. Arka kol, dirsekten omuza kadar olan kismi1 ifade etmektedir.
Piyano calarken arka kolun dogru bir sekilde kullanilmasi, ¢alma performansini
gelistirmeye ve sakatlanma riskini azaltmaktadir (In- Seul Chung, 1992).

Arka kolun iglevi sunlardir:

e Gii¢ ve Kontrol: Arka kol, piyanoda parmaklarin, bileklerin ve ellerin
hareketlerini destekleyerek gii¢ ve kontrol saglamaktadir. Parmaklari tuglara
dogru ve belirli bir kuvvetle bastirmak icin gereken giicii tiretir.

e Dinamik Kontrol: Arka kol, piyano tuslarma uygulanan kuvveti kontrol
etmeye yardimci olmaktadir. Miizisyen, tusa hafif¢e basarak daha yumusgak
bir ses elde edebilirken, daha fazla kuvvet uygulayarak daha giiclii bir ses
elde etmektedir.

e Hareket Yolu: Arka kol, parmaklarin dogru sekilde hareket etmesini
saglayan bir yol olusturmaktadir. Parmaklar, bilekten baglayarak arka kol
boyunca hareket etmekte ve tuglara diizgiin bir gsekilde temas da
bulunmaktadir.

e Elin Pozisyonu: Arka kolun dogru bir sekilde kullanilmasi, ellerin dogru
pozisyonda olmasmi saglamaktadir. Bu da ellerin ve bileklerin
yorgunlugunu azaltir ve daha dogru ve rahat bir ¢alma deneyimi
sunmaktadir.

e Teknik Gelisim: Piyano calarken arka kolun etkin kullanimi, miizisyenin
piyano tekni8ini gelistirmesine yardimci olmaktadir. Teknik becerilerin
dogru bir sekilde uygulanmasi, daha karmasik miizik eserlerini basariyla

icra etmek i¢in 6onemlidir (Giiltek, 2020).

Miizisyenler, piyano calarken arka kolun islevini anlamak ve dogru bir
sekilde kullanmak i¢in dogru egitim ve pratige ihtiya¢ duymaktadirlar. Teknik
olarak dogru bir sekilde kullanilan arka kol, miizisyenin performansini
gelistirmesine ve ¢alma siirecinde olusabilecek olasi yaralanma riskini azaltmasina
yardimci olmaktadir. Bu nedenle, piyano egitiminde dogru viicut mekanigi ve

calma tekniklerine 6zen gostermek onemlidir (Szabo, 1995).
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2.1.5.4 Piyano Calarken On Kolun islevi

On kol piyano ¢alma tekniginde olduk¢a dnemli bir rol oynamakta ve gesitli
hareketleri gerceklestirmek igin iist kol destegine ihtiya¢ duyulmaktadir. On kol,
dirsegin mentese gibi hareket etmesine izin vererek tuslara basmak i¢in gerekli giicii
iiretmekte ve tuslar arasinda gezinmede dnemli bir rol oynamaktadir. Ust kolun 6n
koldaki hareketlerin kontrol eden kaslar, 6n kolun giiciinii ve hareketini destekleyen
onemli yapilaridir. Bu kaslar tus basma isleminde gii¢ iireterek ve 6n kolun
agirhiginin tuslart kaldirmasini saglayarak 6n kolun dogru hareketini saglamaktadir.
Ayni zamanda elin ziplama hareketleri i¢in esnek bilek hareketi tiretmek i¢in
onemli refleksleri olusturmaktadir (Wirsten, 2017).

Klavyenin genis alanlarinda calindiginda, iist koldaki kaslar 6n kolun
yeterince etkin olmadigir durumlarda devreye girmekte ve ona destek olmaktadir.
Bu, piyanistin ¢alarken daha fazla gli¢ ve kontrol elde etmesine yardimci
olmaktadir. Ancak, bu kaslarin agir1 kullanilmasi durumunda bitkinlik ve gerginlik
gibi sorunlar ortaya ¢ikabilmektedir. Bu nedenle piyanistler, 6n kol ve iist kol
kaslarin1 dengeli bir sekilde kullanmaya dikkat etmeli ve gerektiginde dinlenmeye
O0zen gostermelidirler. Ayrica dogru teknik ve bedensel farkindalikla ¢almak,
kaslarin gereksiz yorgunlugunu ve gerginligini dnlemeye yardimci olmaktadir ve
performansin daha verimli ve etkili olmasin1 saglamaktadir (Szabo, 1995).

On kol, piyano ¢alarken tiim kolu kaldirmak igin iist kol, el ve parmaklarla
birlesmektedir ve bu sekilde gii¢lii ve uzun siireli nota ¢almak i¢in kullanilmaktadir.
Ancak, 6n kolun staccato ¢almak i¢in sadece el ve parmaklarla baglant1 kurabilmesi
de miimkiindiir. Bilek eklemi, 6n kolun kol kiitlesinin hareketini dogrudan
iletebilmesi i¢in stabilize edilmelidir (Wirsten, 2017).

Hizli staccato ¢almak i¢in tiim kolu kullanmak zor olabilir, bu nedenle 6n
kol, iist koldan gelen impuls (uyari-uyarti) akiminin parmaklara iletilmesiyle esnek
bir bilek aracilifiyla elin ziplayarak staccato yapilmasina yardimer olmaktadir. Bu
diirtiiler veya akimlarin giicti, tekrarlama hizina ve miizikal ¢alma tarzina uyacak
sekilde uyarlanmalidir. Her staccato nota i¢in uygun bir akim kullanmak énemlidir
(Wirsten, 2017).

On kolun doniisii, piyanistlerin teknik becerilerini gelistirmek i¢in dnemli
bir kaynaktir. Klavyedeki mesafeleri kat etmek ve giiclii sesler tiretmek i¢in 6nemli

bir role sahiptir. Dogru 6n kol doniisii teknikleri, piyanistlerin daha etkili ve verimli
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bir sekilde ¢calmasina yardimer olabilir ve performans kalitesini artirabilmektedir
(In- Seul Chung, 1992).

2.1.5.5 Piyano Calarken Bilegin Islevi

Bilek tek bagina hareket etmez ve 6n kol kaslarindan baslayarak parmaklara
kadar uzanan kaslar sayesinde hareket etmektedir. Bilek, 6n kolun dikey ve yatay
hareket diizlemlerini gerceklestirmesine izin vermektedir. Dikey hareketler, tusa
basma ve birakma islemleriyle ve klavyede i¢e ve disar1 dogru hareket ile iligkilidir.
Ornegin, tusa basarken bilekte dikey bir hareket gerceklesirken, tusu biraktigimizda
da dikey ters yonlii bir hareket meydana gelmektedir. Bilekteki yanal veya yatay
hareketler ise elin akorlar veya nota gruplar {lizerinde konumlandirilmas: i¢in
onemlidir. Ulnar (yatay) ve radyal (dik) sapmalar sayesinde el klavyede saga ve
sola dogru hareket edebilir, bdylece c¢esitli nota gruplarin1 rahatlikla
calmabilmektedir (Wristen, 2017).

Bilekteki bu dikey ve yatay hareketler birlestirilerek birden fazla diizlemde
hareket etmeyi saglamaktadir. Bu, piyanistlerin klavyede gezinmesini, farkli
akorlar ve notalar arasinda gecis yapmasint ve g¢alarken daha esnek bir hareket
saglamasin1 miimkiin kilmaktadir. Bu hareketlerin gorsel olarak tanimlanmasi,
piyano teknigi ile ilgili gézlemlerde faydali bir referans noktasi olabilir ve dogru
teknigin 6grenilmesine yardimci olabilir. Ancak, dogru teknik i¢cin 6nemli olan sey,
bilegin dogal ve esnek hareketini saglamaktir. Teknigi dogru sekilde uygulamak ve
dogru bedensel farkindaligi gelistirmek, piyanistin performansini ve ¢alma

becerilerini daha da ilerletmesine yardimci olacaktir (In- Seul Chung, 1992).

Sekil 2.4. Bilek hareketleri (Wristen, 2017).

Asirt bilek hareketi ve tekrarlanan kuvvet uygulamalar1 piyanistlerde ve

diger miizisyenlerde mesleki yaralanmalarin yaygin nedenlerinden biridir. Bu tiir
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yaralanmalar, cesitli {ist ekstremite problemlerine yol agabilmekte ve calma
performansini olumsuz etkileyebilmektedir (Sanders, 1993).

Ozellikle giiclii dikey vuruslar gibi siirekli tekrarlanan ve yogun kuvvet
gerektiren hareketler, bilek tendonlarinda ve sinirlerde asir1 yiiklenmeye neden
olabilmektedir. Bu, tendinit (tendon iltihab1) ve karpal tiinel sendromu gibi
durumlara yol acabilmektedir. Karpal tiinel sendromu, bilekten gegen median?
sinirin sikismasi sonucu elde uyusma, karincalanma ve agr1 gibi belirtilerle kendini
gostermektedir (Szabo, 1995).

Bilek esnek olabilmekte, ancak siirekli olarak asir1 kullanim ve tekrarlanan
hareketlerle tendonlar ve sinirler lizerindeki baski artabilmektedir. Bu da mesleki
yaralanmalarin ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Bu nedenle piyanistler, bilek
kullanim derecesini ve tekrarlarini dikkatlice degerlendirmeli ve asir1 hareketlerden
kacinmalidir.

Dogru teknik ve viicut mekanigini 6grenmek, miizisyenlerin mesleki
yaralanmalar1 6nlemesine ve uzun siireli saglikli bir calma kariyeri siirdiirmesine
yardimci olabilmektedir. Ayrica, diizenli egzersiz, 1sinma ve esneme rutinleri ile
kaslar1 giiclendirmek ve esnekligi artirmak da Onleyici tedbirler arasinda yer
almaktadir. Eger bir piyanist agri, rahatsizlik veya tekrarlayan bir yaralanma
yasarsa, mutlaka bir uzman dan yardim almasi ve gerekli tedaviyi almas1 6nemlidir
(Szabo, 1995).

In-Seal Chung'un ¢aligmalari, piyanistlerin genis aralikli yatay (yanal) bilek
hareketleri gerceklestirebildigini ve teknik egzersizler ve performanslarinda normal
araliklar diginda bilek hareketleri kullandigin1 gostermistir. Bilek hareketlerinin
derecesi, giicli ve tekrarlanabilirligi piyanistler i¢in 6nemli bir konudur ve dogru
bilek pozisyonunu korumak dnemlidir (In- Seul Chung, 1992).

Dogal bilek pozisyonu, elin omuzdan kolun gevsek bir sekilde sarkmasi ve
diiz bir diizlemde durmasiyla deneyimlenmektedir. Bu pozisyon daha sonra
klavyeye aktarilmalidir. Piyano ¢alarken bilegi miimkiin oldugunca dogal
pozisyonda tutmak onemlidir, ¢iinkii asir1 bilek hareketleri ve yanlis pozisyonlar,
bilek yaralanmalarinin ve kas yorgunlugunun olusmasina yol acabilmektedir (Sekil

2.5).

23 Ust ekstremitenin noral fonksiyonunda yer alan, servikal (boyun) omurgadan segmentler iceren
genis bir sinir. Genellikle el bileginin karpal tlinelinde sikisarak, karpal tlinel sendromu ile
sonuglanir (Takinaci, 2018).
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Sekil 2.5. Ayaktayken dogal bilek ve el pozisyonu (Wristen, 2017).

Bilegin dogal pozisyonunu koruyarak, piyanistler hem performans kalitesini
artirabilmekte hem de uzun siireli calma kariyerlerinde saglikli kalabilmektedirler.
Bu nedenle, piyanistlerin bilek hareketlerini ve pozisyonlarini dikkatli bir sekilde
degerlendirmesi ve gerektiginde tekniklerini diizeltmesi ©Onemlidir. Ayrica,
piyanistlerin diizenli olarak egzersiz yaparak kas giiciinii ve esnekligini artirmalari,

bilek sagligin1 korumalarina yardimci olabilmektedir (Sekil 2.6).

(a b)

-

Sekil 2.6. Piyanoda dogal bilek ve el pozisyonu (Wristen, 2017).

Piyanistler, teknik egzersizler ve repertuar performanslarinda bilek
hareketlerinin derecesini, giiciinii ve tekrarlana bilirligini dikkatle diistinmeli ve
gerektiginde dogal bilek pozisyonuna donmeye calismalidir. Bu, mesleki
yaralanmalar1 6nlemeye ve uzun siireli saglikli bir ¢alma kariyeri silirdiirmeye

yardimci olabilmektedir (Szabo, 1995).
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Bilegin dogal pozisyonda tutulmasinin onemi, piyanistlerin teknik ve
performans becerilerini gelistirmesine ve daha rahat ve dogal bir sekilde
calmalara yardimci olabilmektedir. Bu nedenle, piyanistlerin bu konuya 6zen
gostermeleri ve gerektiginde uygun egzersizler ve durus diizeltmeleri yapmalari
onemlidir.

2.1.5.6 Piyano Calarken El ve Parmaklarin Islevi

Elin dogal pozisyonunda, bilekten bagparmak ucuna kadar belirgin kemerler
ve koprii olugmaktadir (Sekil 2.5). Bu kemerler, klavyede elin dogru pozisyonunu
almasina ve parmaklarin tuslarin {izerine hafifce konumlandirilmasina yardimci
olmaktadir. Ancak tuslara basmak i¢in gereken hareketler nedeniyle eller ve
parmaklar siirekli dogal pozisyonun disna cikabilmektedir. Parmaklar, piyano
calarken farkli diizlemlerde hareket etmektedir. Segittal diizlemde (yatay ve dikey
diizlemde) fleksiyon?* ve ekstansiyon® hareketleri gerceklestirirken, transvers?2¢
diizlemde (yatay diizlemde) parmaklar birbirinden uzaklagabilmekte ve sonra tekrar
birlesebilmektedir (Sekil 2.7). Basparmak, diger parmaklardan farkli olarak
caligmaktadir. Elin gerisinde konumlanmakla kalmaz, ayni zamanda besinci
parmaga zit yonde hareket etmesine izin veren ek kas setlerine de sahiptir. Bu farkli
hareket yetenegi, bas parmagi diger parmaklarla koordineli bir sekilde galistirmay1
ve ¢esitli parmak pozisyonlarii kolayca yapilmasini miimkiin kilmaktadir (Sekil

2.8), (Wristen, 2017).

24 Biikiilme anlaminda kullanilir. Bu hareket ile eklemi olusturan iki kemik arasindaki ac1 daralir.
Sagital eksen cevresinde ve sagital diizlem iizerinde gerceklesir.
https://acikders.ankara.edu.tr/pluginfile.php/32607/mod_resource/content/0/spor%20biyomekanigi
nin%20anatomik%?20temelleri.pdf

% Fleksiyon sirasinda biikiilen eklemin diizelmesine denir. Fleksiyon hareketi ile ayn1 diizlem ve
eksende yapilir.
https://acikders.ankara.edu.tr/pluginfile.php/32607/mod_resource/content/0/spor%20biyomekanigi
nin%20anatomik%?20temelleri.pdf

26 Bir organmin veya viicudun uzun ekseni dikine bir ¢izgi, diizlem veya yapiya ait anatomik bir
agiklamasidir (Marcovitch, 2005).
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Sekil 2.7. Parmak hareketleri (Wristen, 2017).
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Sekil 2.8. Bagparmak hareketleri (Wristen, 2017).

Piyano calarken ellerin ve parmaklarin dogru pozisyona getirilmesi, hassas
ve dogru calma teknikleri i¢cin dnemlidir. Piyano calarken ellerin ve parmaklarin
dogal pozisyona miimkiin oldugunca geri dondiiriilmesi, kas yorgunlugunu
azaltabilmekte ve uzun siireli ¢galma siirekliligi i¢in 6nemlidir. Ayrica, piyanistlerin

dogru el ve parmak pozisyonlarini siirdiirebilmek i¢in teknik egzersizlere ve diizenli

pratiklere odaklanmalar1 gerekmektedir (Sanders, 1993).
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Sekil 2.9. Lumbricals (Elin solucansi kaslari) ile el hareketi (Wristen, 2017).

Piyanistlerin parmaklarin1 hareket ettirmesini saglayan biiyiik kas gruplar
on kol kaslaridir. Ancak, elin i¢cinde bulunan kiiclik kaslar da 6nemli bir rol
oynamaktadir. Bu kaslar, parmaklarin hassas hareketlerini ve ¢esitli akorlar1 calma
yetenegini saglamaktadir. Interossei (El) kaslari, orta parmaktan ikinci ve besinci
parmaklar1 geri hareket ettirerek parmaklarin tuslar1 serbest birakmasina yardime1
olmaktadir. Lumbricals (elde biikiilen kaslar) ise, ikinci ve besinci parmak
arasindaki intertolongeal (parmakta bulunan eklemler) eklemleri uzatirken
metakarpofalangeal (elin orta kisminda bulunan kemikler) eklemleri esnetmek i¢in
interossei (kemik arasi kaslar) kaslarla birlikte calismaktadir. Bagparmak ve besinci
parmak da kendi i¢ kaslar1 sayesinde esneyebilmekte ve uzayabilmektedir (Wristen,
2017).

Bu kiigiik kaslar, parmaklarin hassas hareketlerini ve farkli akorlari
rahatlikla ¢alabilmeyi saglar. Piyano ¢alarken parmaklarin dogru pozisyonda ve
koordineli bir sekilde ¢aligmasi, hassas ve dogru ¢alma teknikleri i¢cin oldukca
onemlidir. Bu nedenle, piyanistlerin parmak kaslarin1 giiclendiren ve esnekligi
artiran egzersizlere onem vermeleri gerekebilir. Diizenli egzersizler sayesinde
parmaklar daha yetenekli ve g¢evik hale gelebilir, boylece calma becerileri de
gelisebilir.

2.1.6 Piyano Tekniginde Sakatlanma Onleyici Yaklasimlar

Piyano c¢alma bir biitiinsel eylemdir ve sadece parmaklarin hiziyla sinirh
degildir. Iyi bir piyano performans igin tiim viicut parmaklarla birlikte koordineli
bir sekilde caligmalidir. Eller ve parmaklar, piyanoyu c¢almak i¢in dogrudan
kullanilan organlardir, ancak bu eylemde diger viicut bolgeleri de dnemli bir rol
oynamaktadir. Beyin, miizigi anlama, notalar1 hatirlama, dinamikleri ve ifadeleri

kontrol etme gibi temel islemleri gerceklestirir ve calma eylemini yonlendirir.
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Omuzlar ve kollar, kolun klavye iizerinde hareket etmesini saglar ve genis
araliklarla dolagsmayr mimkiin kilmaktadir. Bilekler, parmaklarin dogru
pozisyonlarda olmasini ve tuslara kolayca basip birakmasini saglamaktadir (Last,
1989).

Tiim bu organlarin ve viicut bolgelerinin esgiidiimlii calismasi, teknik
zorluklar1 agmak, hizli ve akici ¢alma, ifade ve duyguyu aktarma gibi 6nemli
performans 6zelliklerini saglamaktadir. Piyano ¢alma, sadece parmaklari degil, tiim
viicudu ve zihni birlestirerek gergceklesmektedir. Bu nedenle, piyano ¢alma pratigi
sirasinda parmaklarin yani sira kollarin, omuzlarin, beyin fonksiyonlariin ve diger
viicut bolgelerinin uyumlu bir sekilde ¢alismasi iizerine odaklanmak Snemlidir.
Teknik ve miizikal becerilerin gelismesi i¢in tiim viicut katilimini1 g6z Oniinde
bulunduran dengeli ve bilingli bir egitim yaklagimini benimsemelidir.

20. yiizyilin ortalarindan itibaren piyano teknigi ve performansiyla iliskili
sakatlanmalar O6nemli bir konu haline gelmistir. Piyano ¢alarken yasanan
sakatlanmalar ve tekrarlanan hareketlerin uzun siireli etkileri, piyanistlerin ve
pedagoglarin  dikkatini ¢ekmistir (Rogers, 1999; Turon, 2000; Bragge,
Bialocerkowski ve McMeeken, 2005).

Bu donemde piyano pedagoglari ve bilim insanlari, piyano teknigindeki
sorunlart Onlemek ve iyilestirmek icin cesitli aragtirmalar ve c¢aligmalar
yapmiglardir. Bu calismalarin amaci, piyanistlerin daha verimli ve saglikli bir
sekilde calabilmeleri i¢in uygun teknikleri gelistirmek ve Onermek olmustur
(Norris, 1993; Wristen, 1995; Rogers, 1999, Lister-Sink, 1996, 2008).

Dorothy Taubman, Barbara Lister-Sink, Thomas Mark, Fred Karoff ve Alan
Fraser gibi isimler, piyano teknigine yonelik farkli yaklagimlar gelistirmislerdir.
Her biri farkli yontemler ve tekniklerle piyano ¢alma siirecini optimize etmeye ve
sakatlanma riskini azaltmaya odaklanmiglardir.

Bu c¢aligmalarin sonucunda, piyano c¢alma tekniklerinde ve viicut
mekaniginde dikkat edilmesi gereken 6nemli noktalar belirlenmistir. Dogru oturus
pozisyonu, el ve parmak pozisyonu, omuz ve kol hareketleri gibi konular,
piyanistlerin saglikli bir sekilde calmalar1 igin 6nemli faktorler olarak ortaya
cikmistir. Bu ¢alismalar sayesinde piyano egitimi, sadece nota ¢almay1 6gretmekten
cok daha fazlasina odaklanan bir yaklasim kazanmistir. Piyano calarken viicut
mekaniginin dogru kullanimi, sakatlanma riskini azaltarak daha verimli ve saglikli

bir performans saglayabilmektedir. Dorothy Taubman, Barbara Lister-Sink,
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Thomas Mark, Fred Karoff ve Alan Fraser’in koruyucu Onlemleri i¢eren piyano
yaklasimlar1 asagida yer almaktadir.

2.1.6.1 Dorothy Taubman

Dorothy Taubman, sakatlanma 6nleyici piyano teknigi ile 6nemli bir {ine
sahip olmus ve "The Pianist's Medicine Woman" olarak taninmistir. Bu iinvan,
piyanistlerin yasadig1 sakatlanmalar1 diizeltebilecegi veya Onleyebilecegi seklinde
anlagilabilmektedir (Harman, 1987).

Taubman'in piyano teknigi teorileri, uzun yillar siliren gozlemler ve
piyanistlere verdigi egitim silirecinde olusmustur. Ayrica, ©nceki piyano
pedagoglari Ortmann ve Matthay'in ¢alismalarindan da faydalanarak kendi 6zgiin
yaklagimini gelistirmistir (Turon, 2000).

Taubman'im 6gretisi, 6zellikle piyanistlerin viicut mekanigini diizelten ve
daha verimli bir sekilde kullanmalarina odaklanmaktadir. Bu, sakatlanmalari
onlemeye ve mevcut olanlar diizeltmeye yonelik dgretiler icermektedir. Taubman
yaklasiminin temel amaci, piyanistlerin teknik performanslarini gelistirirken
bedenlerini korumalaria ve uzun vadede saglikli bir sekilde ¢almalarina yardime1
olmaktir.

Taubman'm katkilar1 ve ¢aligmalari, piyano egitimi ve performansi alaninda
onemli bir rol oynamis ve piyanistler arasinda biiyiik bir etki yaratmustir. Ozellikle
cesitli piyanistlerin teknik sorunlarina ¢éziimler sunmasi ve sakatlanmalari 6nleme
yaklasimi sayesinde bir¢ok piyanistin daha rahat ve etkili bir sekilde ¢almasina
katkida bulunmustur.

Dorothy Taubman'in yaklagimi zamanla biiylimiis ve etkisi artmustir.
Taubman Teknikleri'nin popiilerlesmesiyle birlikte, 6zel egitilmis 6gretmenlerin
bulundugu Taubman Enstitiisii kurulmustur. Taubman ve asistan1 Edna Golandsky,
Taubman Teknikleri adinda 20 saatlik ders videolar1 hazirlamislardir. Bu
videolarda Taubman yaklagiminin felsefesi ve gelistirdigi piyano teknigini ayrintili
bir sekilde agiklanmistir (Bloomfield vd., 2001).

Taubman, minimum c¢aba gerektiren, rahatsizlik vermeyen ve bilimsel
prosediirlere dayanan fiziksel hareketleri savunmustur. Ozellikle bireysellestirilmis
parmak kullanimi, sabitleme, kivrilmis parmak, kol agirligi, bilekleri diisiirme ve
aktif 6n kol hareketleri gibi geleneksel piyano pedagojisi uygulamalarinin zararh

oldugunu diislinmiis ve bu uygulamalar1 ortadan kaldirmistir.
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Taubman Teknikleri, piyanistlerin ellerini ve bedenlerini daha etkili ve
saglikli bir sekilde kullanmalarina yardimer olmay1 hedeflemektedirler. Piyanistler
bu teknigi kullanarak, teknik zorluklarla basa ¢ikmak ve sakatlanmalardan
kacinmak i¢in daha bilingli bir sekilde ¢almayi 6grenmektedirler. Taubman'in
caligmalari, piyano calanlar arasinda yaygi olarak kabul edilmis ve saygi
gormustur.

Dorothy Taubman'in yaklagiminda "cift kas ¢ekme" ve "sabitleme" gibi
kavramlar 6nemli rol oynamaktadir. Taubman, ¢ift kas ¢ekme hareketinin gerilim
yarattigina inaniyor ve en ufak bir gerilim derecesinin bile hareketi
sinirlayabilecegini diisiinmiistir. Bu nedenle piyanistlerin ¢alarken kaslarini
gereksiz sekilde germemesi ve gevsek bir sekilde calmayi 6grenmelerine dnem
vermistir. Sabitleme de hareketi engelleyen bir faktdrdii ve Taubman, kolun
sabitlenmesinin hizl1 hareketler yapmak icin dezavantajli oldugunu belirtmistir.
Taubman'in yaklasimindaki onemli terimlerden biri "resting down" (dinlemek)
kavramidir. Bu, tusedeki dokunma hissini gelistirmek i¢in parmak, kol ve 6n kol
arasindaki dengenin esit olarak dagilmasini ifade etmistir. Ayni zamanda "el ve kol
ylrliylisii" terimi de iskelet hizalanmasi i¢in gerekli olan biitiinliikk hareketini
tanimlamaktadir (Mark, 2003; Del Pico-Taylor, 2005; Dybvig, 2007).

Tek ve ¢ift notasyon hareketi, Taubman tekniginin hayati bir bileseni olarak
kabul edilmistir ve bu hareketler 6zellikle piyanistlerin parmaklarmni dogru bir
sekilde kullanmalarina ve sakatlanmay1 onlemeye yardimci olmaktadir. Taubman
yaklasimi, piyanistler arasinda kabul goren ve faydalar1 goriilen bir teknik olarak
biiyiik 6l¢iide benimsenmistir. Bircok pedagog ve piyanist, Taubman Tekniklerinin
ogrencilere ve profesyonel piyanistlere sagladigi faydalari tanimis ve uygulamistir.

2.1.6.2 Barbara Lister Sink

Barbara Lister-Sink, piyano c¢alarken olusan asir1 kas gerginliginin ve
calmaya bagli sakatlanmalarin 6nlenmesi i¢in sistematik bir yaklagim gelistirmistir.
Kuzey Karolina'da Salem Koleji'nde profesor olarak galisirken, ayni zamanda
atolye caligmalarini siirdiirmiis ve bu alanda 6nemli katkilar yapmustir. Lister-
Sink'in yaklasiminda, ilk adimda kas gerginligini kontrol etmek icin kinestetik
duyarlilik gelistirilmistir. Piyano ¢alan kisinin "temel vurus" kullanarak miikemmel
ses Uretimine ulagmasi hedeflenmistir. Temel vurus, dort adimda incelenmistir:
Kolay ve etkili kaldirma, optimal iskelet hizalamas ile 6n kolun serbest diisiisii ve

tiim kaslarin aninda serbest birakilmasidir (Wingsound, 2008).
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Lister-Sink, piyanistin kol kaslarmi tamamen gevsetmesi gerektigini
vurgular ve geri doniilen pasajlarda gevsemeye ihtiya¢ oldugunu diisiinmektedir.
Ona gore serbest birakma ve gevseme, saglikli ve koordineli bir piyano teknigi i¢in
en avantajli durumlardir ve asir1 gerginlik ve kasilma istenmeyen durumlar olarak
gorilmiistiir.

Lister-Sink'in videolarinda kullanilan terminoloji, 6zellikle kas durumlarinm
tanimlamak {izerine odaklanmistir ve serbest birakma ve gevseme gibi kaslarin
saglikli caligsmasi i¢in 6nemli kavramlar1 icermektedir. Bu yaklasim, piyanistlerin
sakatlanmay1 Onlemelerine ve daha etkili bir piyano teknigi gelistirmelerine
yardimci olmaktadir.

Sarah Day'in "Freeing The Cage Bird" adli ¢alismasinda, Barbara Lister-
Sink'in DVD ¢aligmasimin sakatlanma Onleyici yaklasiminin degerli bir katki
sagladigini belirtmektedir. Ancak bu yaklasimin asir1 gevseme konusunda vurgu
yapmas1 nedeniyle, piyanistin daha fazla miizikal katilim hissetmesi konusunda
izleyiciyi diisiindiiren bazi endiseleri vardir (Day, 1997). Ayrica, Lister-Sink'in
gevseme  konusundaki  gorligleri,  diger  pedagoglarin  gorisleriyle
karsilastirildiginda potansiyel karisikliga yol agabilir, ¢iinkii koordineli bir piyano
tekniginde tam gevseme miimkiin olmamaktadir.

Lister-Sink gevsemeyi, kolun serbest diislisiinii kolu agir tuglalar gibi
diistirmek, eli ve kolu pinpon topu gibi ziplatmak gibi benzetmelerle tanimlamistir.
Bu benzetmeler, etkili pedagojik araclar olabilir, ancak kas durumunu her zaman
acik¢a tanimlamamaktadir. Day (1997)'1n ¢alismasinda belirtildigi gibi, Lister-
Sink'in dil kullanimi, gevseme konusundaki kavramlar1 agikliga kavusturmak i¢in
daha net olabilmelidir ve bdylece dgrencilerin dogru teknikleri anlamalarina ve
uygulamalarina yardimci olabilir.

2.1.6.3 Thomas Mark

Thomas Mark'un "What Every Pianist Needs to Know About the Body" adli
kitabinda sakatlanma Onleyici piyano teknigi konusunda benzersiz bir katki
sundugu belirtilmektedir. Mark, 6zel egitim kurslar1 ve dersler araciligiyla piyano
calmayla ilgili 6nemli anatomik ilkeler hakkinda farkindalik yaratmistir. Ona gore,
kaslarin ve eklemlerin nasil ¢alistigin1  anlamak, viicudun dogal hareket
mekanizmalarini anlamak agisindan énemlidir.

Mark, her eklemde mevcut olan anatomik terimleri ve hareket tiirlerini

O0grenmenin, viicudun nasil ¢alistigina dair entelektiiel bir anlayis1 gliglendirdigini
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ve zenginlestirdigini vurgulamaktadir. Bu bilgi, piyanistlerin viicutlarinin dogal
hareket mekanizmalarin1 daha iyi anlamalarina ve piyano calmak icin daha dogal
ve rahat bir teknik gelistirmelerine yardime1 olmaktadir (Mark, 2003).

Mark'a gore, viicudun dogal hareket isleyisini bilmeksizin piyano ¢almaya
caligmak sertlik ve gerginlige neden olabilmektedir ve bu da sakatlanma riskini
arttirmaktadir. Bu nedenle, piyanistlerin viicutlarinin anatomisini ve hareket
mekanizmalarini anlamalari, saglikli bir calma teknikleri gelistirmeleri igin
onemlidir.

Piyanistlerin Thomas Mark'in ¢alismasin1 anatomik ve piyano alanlar
arasinda bir koprii olarak degerlendirdikleri ancak elestirdikleri belirtilmektedir.
Elestirilerin ana nedeni, Mark'in video formatinin kuru ve cansiz olmasi ve bazi
sOylemlerinin tutarsizligidir. Mark'in anatomik terminolojiyi kullanmasina ragmen,
bazi ifadelerinin anatomik hareketlerin disina ¢iktig1 ve arastirmasinin zitt1 bir ifade
kullandigi  belirtilmektedir. Ornegin, omuz kompleksini ayrintili olarak
acikladiktan sonra, piyanistler i¢in 6nemli olan "rotasyonel gevseme" ifadesi,
anatomik hareketlerle ¢eligsen bir ifade olarak goriilmiistiir (Berenson, 2005).

Bu tiir tutarsiz ifadeler, piyanistlerin dogru ve giivenilir bilgilere dayali bir
teknik gelistirmelerini zorlagtirabilmektedir ve sakatlanma riskini artirabilmektedir.
Elestiriler, Mark'in ¢alismasinin daha iyi anlagilmasi ve kullanilabilirligi i¢in daha
tutarli ve net ifadeler kullanmasi gerektigi seklindedir. Anatomik ve piyano
alanlarinin kopriisii olarak degerlendirilen bir ¢aligmanin dogruluk ve tutarlilik
acisindan 6nemli oldugu unutulmamalidir.

2.1.6.4 Fred Karpoff

Fred Karpofflun gelistirdigi 3D piyano teknigi, sakatlanmada ii¢ boyutlu
hareketleri bir araya getiren bir yaklasimdir. Bu teknikte soldan saga, iceri ve disari,
yukar1 ve asagi hareketleri durussal hizalama ile birlestirerek, tusede calmayan
parmaklarla eli hizli ilerletmek, kol agirligin1 aktarmak, serbest diislis ve ses
noktasinda kas gevsemesi gibi teknikler 6nemli bir yer tutmaktadir. Karpoff bu
ekler, ardindan gamlar, oktavlar, arpejler, triller gibi teknik unsurlarla
ilerlemektedir (Lister-Sink, 2009).

Karpoff aragtirmasinda Hanon egzersizlerini kullanmay1 tercih etmistir,
clinkil bu egzersizlerin li¢ boyutlu teknigi gelistirmek icin ideal bir arag oldugunu

diistinmiistiir. Ancak, bazi piyanistler bu egzersizlerin tekrarlanan ve mekanik
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hareketler olmasindan dolayr miizigin estetik ve ifadesini zayiflatabilecegini
diistinebilirler.

Karpoff, Taubman gibi, kivrilmis parmaklarin karsit kaslar1 ¢calistirdigini ve
bu nedenle gereksiz gerginlige sebep oldugunu savunmaktadir. Serbest ¢alma i¢in
bu tiir gereksiz gerginligin engellenmesi onemlidir, ¢linkii dogru ve saglikli bir
teknigin temel taslarindan biri olan gevseme, piyanistin sakatlanma riskini
azaltmaktadir ve daha rahat bir calma deneyimi sunmaktadir. Karpoff'un 3D piyano
teknigi, piyanistlerin bedenlerini daha iyi anlamalarina, dogal ve etkili bir teknigi
uygulamalarina yardimer olan 6nemli bir katkidir. Ancak her piyanistin farkli
ihtiyaclar1 olabilir, bu yilizden farkl teknik yaklagimlarin denemesi ve uygun olanin
se¢ilmesi onemlidir.

2.1.6.5 Alan Fraser

Alan Fraser, piyano teknigi ve yaklagimi1 konusunda farkli taktikler kullanan
bir piyanist ve egitimcidir. Kitaplar1 ve ¢aligmalar1 araciligiyla iskelet tabanli bir
teknigi temel alarak kendi yaklagimmi gelistirmistir. Metakarpofalangeal
(bagparmagin kok eklemi) eklemin, tusede uygun calmayr sagladigina vurgu
yaparak bu yaklagimi desteklemistir. Bu eklem, kuvvetli bir kavis ve parmaklarda
kuvvetli bir koprii olusturarak kol, omuz ve gévdenin en uygun sekilde gerginlik ve
gevseme derecelerine ulagsmasina yardimci olmaktadir (Fraser, 2003).

Fraser'in yaklasiminda, sertlik, gerginlik, aktif parmaklar, kivrimli parmak
sekilleri gibi durumlarin hepsinin bir islevi oldugu ve piyano tekniginde bir amaca
hizmet ettigi savunulmaktadir. Yani her bir teknik unsur, dogru ve etkili bir piyano
calma deneyimi i¢in 6nemli bir rol oynamaktadir.

Fraser, Feldenkrais'in Dogu doviis sanatlar1 ve piyanist Kemal Gekich ile ig
birligi yaparak iskeletin dogal yapisini, dogal giiciinii ve deneyimleri birlestirmistir.
Bu caligmalari, piyanistlerin bedenlerini daha iyi anlamalarina ve dogal bir piyano
teknigi gelistirmesine yardimci olmustur (Fraser, 2003).

Alan Fraser'in yaklasimi, piyano alaninda onemli bir katki olmustur ve
piyanistlerin daha saglikli ve etkili bir teknikle ¢almalarina yardimci olmustur.
Ancak her piyanistin farkli ihtiyaglar1 olabilecegini unutmamak ve uygun olan
teknik yaklasimi denemek dnemlidir.

Alan Fraser, piyano teknigi ve yaklasimi konusunda farkli bir perspektif
sunmus ve sakatlanma riskini en aza indirgemeyi amaglamigtir. Onun odak noktasi,

en verimli hareketi en az ¢aba harcayarak yapmak yerine, teknikle birlikte miizigin
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giizelligini ve ifadesini de 6n plana ¢ikarmaktir. Bu nedenle, saglikli bir teknikle
birlikte giizel bir miizikal iirlin elde edilmesini desteklemistir (Mayumi, 2009).

Fraser, teknik terimlerini farkli ve renkli bir sekilde kullanarak 6grencilerin
bedenlerini ve piyano teknigini daha iyi anlamasina yardimci olmustur. Ancak bazi
elestirmenler, terimlerin tutarsizlifindan dolayr bu yaklasimin anlagilmasin
zorlastirabilecegini belirtmislerdir. Ote yandan, bazi elestirmenler Fraser'in
egzersizlerinin fiziksel olarak zorlayict olabilecegine dikkat ¢ekmislerdir. Bu da
ogrencilerin dikkatli olmalarin1 ve dogru bir sekilde uygulamalarini gerektirebilir
(Nagel, 2003).

Fraser'in kitabi, igerdigi bilgiler ve yaklasimlar agisindan degerli olsa da
baz1 okuyucular i¢in anlagilmasi zor olabilecegi belirtilmistir. Bu nedenle,
ogrencilerin bu yaklagimi uygulamadan once iyi bir rehberlik ve anlayisla
yaklagsmalar1 6nemlidir. Piyano ¢alma teknigi her 6grenci i¢in farkli olabilir, bu
nedenle uygun olan teknigi belirlemek igin farkli kaynaklar1 ve yaklasimlari
incelemek faydali olacaktir.

2.1.7 Piyano Calmaya Bagh Sakatlanmalar

Piyano calan piyanistlerin de diger c¢algilar1 ¢alanlar gibi ¢almaya bagh
sakatlanmalarla karsilasabilecegi bilinmektedir. Bu sakatlanmalar, ¢ogu zaman
piyanistlerin iist ekstremite yani kol ve el bdlgelerindeki kas-iskelet sistemi
hastaliklariyla iliskilendirilir. Yapilan aragtirmalar, klavyeli calgi calanlarin
yaklagik iicte birinin iist ekstremite kas-iskelet sistemi hastaliklarina maruz
kalabilecegini gostermektedir.

Tiirkiye'deki konservatuar 6grencileriyle yapilan bir arastirmada ise piyano
calan grubun biiylik bir kisminin (%57) ¢almaya bagl sakatliklar yasadig: tespit
edilmigtir. Aym1 gruptaki kisilerin %30'a daha 6nce de ¢almaya bagl kas-iskelet
sistemi hastaliklar1 gecirmistir (Ercan, 2020).

Piyano calmaya bagli yasanan sorunlar arasinda el-bilek gibi organlari
kullanamama, uyusukluk-hissizlik, eklem hareketinin azalmasi, sislik, yanma, agr1,
batma, kizariklik, zayiflik ve boyun-sirt agrilar1 gibi gesitli sikintilar yer almaktadir.

Bu nedenle piyanistlerin fiziksel sagliklarim1 korumak ve sakatlanmalari
onlemek icin diizenli egzersiz yapmalari, dogru piyano teknigini 6grenmeleri,
diizgiin durus ve oturus pozisyonlarina dikkat etmeleri ve gerektiginde dinlenme

stireleri vermeleri onemlidir. Ayrica, eger piyanistlerde ¢almaya bagl sakatlik
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belirtileri ortaya ¢ikarsa, bir uzmana danisarak uygun tedavi ve rehabilitasyon

siiregleri baglatmak da 6nemlidir.

Piyano ve diger klavyeli ¢algilar1 ¢alan kisiler, uzun siireli ve yogun ¢alma

seanslarindan dolay1 cesitli kas-iskelet sistemi yaralanmalar1 riski altinda

olabilirler. Baz1 yaygin kas-iskelet sistemi yaralanmalar1 sunlardir:

Torasik Outlet Sendromu: Omuz ve kola giden sinir ve damarlarin sikigmasi
sonucu omuz, kol ve el bolgesinde agr1 ve uyusma hissedilmektedir.
Medial ve Lateral Epikondilit: Dirsek bolgesinde tendonlarin tahrig olmasi
sonucu dirsek agris1 ve giicsiizlik yaganmaktadir.
El Bilegi Fleksor ve Ekstansor Tendiniti: El bilegi hareketlerindeki tekrarl
stres nedeniyle el bilegi bolgesinde tendonlarin iltthaplanmasi sonucu agri
ve sertlik meydana gelmektedir.
Karpal Tiinel Sendromu: El bilegi bolgesindeki sinirin sikismasi sonucu
elde uyusma, karincalanma ve giigsiizliik olugsmaktadir.
De Quervain Sendromu: Bagparmak tabanindaki tendonlarin iltthaplanmasi
nedeniyle basparmak ve bilek bolgesinde agri ve hareket kisitlilig
yasanmaktadir.
Dorsal El Bilegi Ganglionu: El bilegindeki bag dokusundan kaynaklanan
s1v1 dolu kist nedeniyle el bilegi bolgesinde sislik ve agr1 olusmaktadir.
El, Parmaklar ve Ayak Kaslarinda Fokal Distrofi: Tekrarlayan ve yogun
hareketler sonucu el ve ayak bolgesindeki kaslarda fokal distrofi
gelisebilmektedir.
Overuse sendromu: Miizisyenler arasinda yaygin goriilen bir saghk
sorunudur ve belirli bir teshisi olmayan, aktivitelerle iligkili agr
semptomlarin1 ifade etmektedir. Bu sendrom, genellikle tekrarlayan
hareketlerin neden oldugu viicut parcalarinin asir1 ve yanlis kullanilmasi
sonucu meydana gelmektedir. Calg1 calan miizisyenlerde sik¢a goriiliir ve
yogun pratik, ergonomik olmayan teknikler, yanlis durus, asirn giic
kullanimi ve yeterli dinlenme eksikligi gibi faktorlerle iligkilendirilmektedir
(Bejjani, 1996; Zuskin, 2005; Schaefer, 2012).

Overuse sendromu, cesitli semptomlara neden olmaktadir. Bu
semptomlar arasinda agri, sizlama, uyusma, giigsiizliik, sislik ve hareket

kisithligt  bulunabilmektedir. Bu  tiir  belirtiler — miizisyenlerin
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performanslarini etkileyebilir ve uzun siireli ¢almalarda ve pratiklerde
rahatsizlik ve aciya yol acabilmektedir.

e Fokal Distoni: Nadir goriilen ve performansla iligkili kas-iskelet sistemi
bozukluklarindan biridir. Bu rahatsizlik, miizisyenler arasinda "miizisyen
kramp1" olarak da bilinir ve genellikle parmaklarda ve bileklerde kontrol ve
koordinasyon kaybi ile kendini gosterir. Fokal distoni, agonist ?” ve
antagonist (agonist kaslarin zit yone hareketi) kaslarda bilingsiz, kontrolsiiz
ve es zamanli kas kasilmalarina neden olur ve en belirgin 6zelligi bu sekilde
goriilmektedir (Johnson, 2009).

Bu durum, 6zellikle tekrarlanan ve hizli hareketlerin yogun bir sekilde
yapildig1 egzersizler sonucu olugabilmektedir. Piyanistlerde genellikle sag
eli etkilemektedir. Fokal distoni, miizisyenlerin performanslarmi ciddi
sekilde etkileyebilir ve calmayi zorlagtirabilmektedir (Rietveld, 2013;
Schaefer, 2012).

Bu yaralanmalarin Oniine ge¢cmek i¢in piyanistlerin dogru teknikleri
kullanmaya dikkat etmeleri, uygun oturus ve durug pozisyonlarini benimsemeleri,
diizenli egzersiz yapmalari ve c¢alma siirelerini uygun sekilde diizenlemeleri
onemlidir. Ayrica, herhangi bir agr1 veya rahatsizlik hissedildiginde bir uzmana

danisarak uygun tedavi ve rehabilitasyon siireglerini baglatmak da 6nemlidir.

2.2 Tlgili Arastirmalar

2.2.1 Yurtdisi

1998'de Zaza tarafindan “Miizisyenler Arasinda Calmaya Bagl Sinir-Kas-
Iskelet Bozukluklarr” (PRND'ler) iizerine yayinlanmis arastirmalarin sistematik bir
incelemesi, ortaokul miizisyenlerinde %34 ila %62 ve yetiskin miizisyenlerde %39
ila %87 arasinda degisen insidans (hastalik) oranlarini ortaya ¢ikmistir (Zaza,
1998).

Charles, Muszynski, Zaza (1998) yazmis olduklar1 "Calma ile Ilgili Kas-
Iskelet Sistemi Bozukluklarimn Klasik Miizisyenler icin Anlami" adli makalede
oncelikle miizisyen ¢algisini icra ederken fiziksel ve psikolojik saglik problemleri
yasayabildiklerini ve bu problemlerin nedenini bildiklerini sdylemistir.

Calismalariin iki amaci oldugu, birincil amag bireyin hastaligi kendi sozleriyle

27 Ana kuvvet. Or: bardag: agza gétiirdiigiimiizde, biseps ve brakialis kaslar1 agonisttir, triseps bu
ornekte antagonist olacaktir (Takinaci, 2018).
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tanimlamasi, ikinci amag ise belirlenen hastalig1 bireye kendi tanimiyla aciklamak
oldugu sdylenmistir. Sonug olarak belirlenen problemler miizisyenin ¢alisma ve
sosyal hayatin1 tehdit ettigi kanisina varilmistir.

Winspur’un (2003) yazmis oldugu "El Fonksiyonunun Objektif
Degerlendirmesinde ve Miizisyen Elinin Sonu¢ Degerlendirmesinde Ilerlemeler"
adli makalesinde miizisyenlerin kas-iskelet hareketlerini asir1 kullanim ve
tekrarlamaya bagli hareketlerin sorun yarattigini sdylemistir. Bu tiir problemlerin
miizisyenin temel egitim asamasinda ortaya ¢ikan fakat bireyin bilingsiz
olmasindan dolay1 ilerleyen hastaliklar oldugunu vurgulamaistir.

Arumugam, Kolci¢, Mustajbegovi¢, Polasek, Schachter, Zuskin (2005)
yazmis olduklart "Miizisyenlerde Saglik Sorunlari" adli makalede miizisyenlerin
mesleki yasamlarinda karsilastiklar: en yaygin hastaliklarin yani sira bu hastaliklar
onleme araclarina dikkat ¢ekmeyi amaglamislardir.

Billias, Frobose, Priebus, Wilke (2011) yazmis olduklart "Yayl:
Miizisyenlerde Kas-Iskelet Sistemi Sorunlarini Onlemenin Bir Yolu Olarak Motor
Aktivite" adl1 makaleyi yayl calgi ¢alan miizisyenlerin saglik sorunlarini ele alan
literatiir taramasi verilerini sunmak amaci ile yazmislardir. Calgi ¢alisirken fiziksel
ve zihinsel yorgunluktan kaynaklanan hastaliklara dikkat ¢ekilmistir. Bu durumda
miizisyene terapotik (terapi amacli) miidahalede bulunmanin birey i¢in olumlu
sonuclar doguracagi dnerisinde bulunmuslardir.

Antunes, Fabiano ve Moraes (2012) yazmis olduklar1 "Profesyonel Kemanct
ve Kemancilardaki Kas-Iskelet Sistemi Hastaliklari. Sistematik Inceleme." adli
makalenin amaci profesyonel kemancilari en ¢ok etkileyen kas-iskelet hastaliklarini
tespit etmek olmustur. Literatiir arastirmasi ile elde edilen bulgular neticesinde
miizisyenlerde durus bozukluguna dikkat cekilmistir. Keman tutusundan
kaynaklanan boyun, omuz sendromlari, dirsek ve parmaklarda da sikayet edilen
hastaliklar sikca goriilmektedir. Bu tip durumlarda hastaliklar olusmadan
onlemlerini almalar1 konusunda miizisyenlerin uyarilmasini, bilgilendirilmesini
onermislerdir.

Doherty, McKeown, Wilson (2014) yazmis olduklar1 "Irlandali Geleneksel
Miizisyenlerde Calma ile Ilgili Kas Iskelet Sistemi Bozukluklarina Iliskin Algilar:
Odak Grup Calismasi" adli makalede ¢almaya bagl kas-iskelet hastaliklarim
kesfetmeyi amaglamislardir. Arastirmaya katilan 18 yas iistii herhangi bir ¢algi

calan bireylere fenomenoloji yaklasim kullanilmistir. Bu arastirmanin sonucunda
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bireylerin hastaliklarinin farkinda oldugu tespit edilmis, kas-iskelet hastaliklarinin
miizisyenler i¢in mesleki bir tehlike oldugu kanisina varmastir.

Huisstede, Kok, Nelissen, Schoones, Voorn (2016) yazmis olduklari
"Profesyonel Miizisyenler Arasinda Kas-Iskelet Sistemi Sikdyetlerinin Olusumu:
Sistematik Bir Derleme" adli makale profesyonel miizisyenlerde kas-iskelet
sikayetlerinin ortaya ¢ikmastyla ilgili literatiire sistematik bir bakis agis1 sunmay1
amaglamistir. Kapsamli bir literatiir aragtirmasindan sonra ortaya ¢ikan sonugta
hastaliklarin goriilme sikliklarini ve bunlart etkileyen belirteclere odaklanilmasi
yargisina varmislardir.

2.2.2 Yurtici

Avci'min (1997) "Miizisyenlerde Gériilen Kas Iskelet Sistemi Sorunlart"
baslikl1 yiiksek lisans tezinde, lise cagindaki konservatuar 6grencilerinin kas-iskelet
sistemi ile ilgili rahatsizliklar1 incelenmis ve bu rahatsizliklarin tedavisine yonelik
caligmalar yapilmasi amag¢lanmistir. Arastirmanin sonucunda, 6grencilerde ¢esitli
hastaliklarin bulundugu belirlenmistir. Bu hastaliklarin, 6grenciler tarafindan
mesleki rahatsizliklar olarak dogal kabul edildigi ve bu rahatsizliklara ¢oziim
aramay1 tercih etmedikleri tespit edilmistir. Avci, bu konuda ogrencilerin
bilgilendirilmesi ve uygun tedavi yoOntemlerine yonlendirilmesi gerektigini
Onermistir.

Yagisan'in (2002) yazmis oldugu "Keman Calmada Etkin Bedensel
Yapilarin Hareket Analizi ve Fiziksel-Motorik Ozelliklerin Gelistirilmesinin
Osrencilerin Calma Performansina Yansimas:" adli doktora tezinde keman
egitiminde belirli fiziksel-motorik 6zelliklerin gelistirilmesine yonelik diizenli bir
egzersiz programinin ¢alglt ¢almaya katkisinin belirlenmesi ve bunlarin keman
egitimine farkli bakis agis1 kazandirmasi amaglanmistir. Yapilan arastirmalar
sonucunda Onemli verilere ulasilmigtir. Sonug olarak calgi egitiminde bireyin
bedensel yapisin1 6n planda tutarak dogru calgisina yonelmesi saglanmasina dikkat
cekmistir.

Cimen’in (2003) yazmis oldugu "Calgt Calmaya Bagl Fiziksel
Rahatsizliklar" adl1 bildirisinde amag¢ konu hakkinda ¢algi egitimcilerinin dikkatini
cekmek ve bunun i¢in alinabilecek 6nlemleri sunmaktir. Egitimcilerin 6grencilerine
calgt calarken ¢almay1 zorlastiran, engelleyen, sona erdiren problemlerle alakali

uyarmasi ve bilgilendirmesi 6nerilmistir.
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Yagisan'm (2004) yazmus oldugu "Calgt Icracilarinda Kas-Iskelet
Problemleri ve Nedenleri" adli makalesinde miizisyenlerin en ¢ok karsi karsiya
kaldiklar1 problemleri kaynak tarama yontemi ile arastirmistir. Elde ettigi bilgiler
dogrultusunda miizik egitimi veren kurumlarda insan anatomisi ve ¢algi iligkisine
onem verilmemis olmasi ve bunun sonucunda farkindalik diizeyleri diisiik olan
icracilarin  kas-iskelet hasarliklarina maruz kaldigr goriilmiis, bu durumun
giderilmesinde iilkemizde c¢algi egitimi veren kurumlarda insan anatomisi,
fonksiyonel anatomi gibi konularin 6gretim programina eklenmesi, lisansiistii
programlarina "Miizik Performansinin Biyomekanik Temelleri" adi altinda
derslerin katilabilecegi egitim programlarinin mesleki egitime ve alana katkisinin
onemli olacagini sdylemistir.

Semin Bilgiitay'in (2004) yazmus oldugu "Miizisyenlerde Kas Iskelet Sistemi
ile Igili Risk Faktorleri ve Calisma Kapasitesinin Degerlendirilmesi" adl yiiksek
lisans tezinde miizisyenlerin ¢alisma kapasitelerini, buna bagli olusabilecek kas-
iskelet hastaliklarint ve bu iki durumun birbirleri ile olan iliskilerini
degerlendirmeyi amaclamistir. Arastirma sonucunda miizisyenlerin yarisindan
fazlasinda ¢calmaya bagl kas-iskelet sistemi yaralanmasi, neredeyse tamaminda ise
tendinit, sinir sikigmasi gibi tekrarlayan hastaliklar goriilmiistiir. Ayrica
miizisyenlerin psikososyal strese maruz kaldiklar1 belirlenmistir. Caligma siiresi
arttikca rahatsizliklarin daha belirgin oldugu gozlemlenmistir.

Ozmentes'in (2004) yazmis oldugu "Anadolu Giizel Sanatlar Liseleri Miizik
Boliimii Ogrencilerinin Calgi Calma Siirecinde Karsilastiklar: Sorunlar ve Coziim
Onerileri" adli yiiksek lisans tezinin alt problem durumlarindan biri olan
"Ogrencilerin Calmakta Olduklar1 Calg: ve Calgi Calisma Siirecinde Karsilastiklart
Sorunlar" hakkindaki bulgularinda ut, baglama ve kanun ¢alan 6grencilerin fiziksel
sorunlarinin en yiiksek diizeyde, fliit 6grencilerinin ise fiziksel sorunlari en az
yasayan ¢algi grubu oldugu sonucuna varmistir. Aragtirmanin bir bagka alt problem
durumu olan “Ogrencilerin Calgi Calma Siirecinde Viicutlarinda Fiziksel
Sorunlarla Karsilastiklar1 Bolgeler” ve nedenleri hakkindaki bulgularinda ise
ogrencilerin %55'1 kasilma, %54'ti agr1, %25'1 sikma ve %12'si uyusma tiiriinde
rahatsizliklarla karsilagtiklarini belirtmistir. Viicut bolgeleri agisindan alinan
bulgulara gore ise sirt bolgesi (%44), boyun bolgesi (%37), sol el parmaklari (%35)

ve sol omuz (%29), sol kol (%28) bolgelerinde sorun yasadiklarini belirlemistir.
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Ogrencilerin  yeterli, bilingli ve diizenli ¢alisma aliskanhiklarma sahip
olmamalarindan dolay1 fiziksel sorunlarla karsilastiklarini sdylemistir.

Giirsen Otacioglu (2005) “Miizik Ogretmenligi Piyano Egitimi Dersi icin
Bir Model Denemesi” adl1 doktora tezinde, miizik 6gretmeni yetistiren kurumlarda
uygulanmakta olan piyano dersi dogrultusunda kullanilan 6gretim yontemlerinin
elestirisini yapmis ve iilkemizin kosullarina uygun bir piyano dgretim modelinin
nasil olmasi konusunda detaylandirilmig bulgularini, programlandirilmis 6gretime
dayali olarak gelistirilmesi ve uygulamadaki yansimalarina bakmistir (Durak,
2007).

Leblebicioglunun (2005) yazmis oldugu "Enstriimantalist Miizisyenlerde
El Sorunlart" adli bildirisinde miizisyenlerin siirekli yanlis teknikle ¢aligmalarina
bagh karsilasilan el ve el bilegi sorunlarina dikkat ¢ekmek istemistir. Buna baglh
olarak bireyin calgi seciminde fiziksel 6zelliklerinin gbz ardi edilmemesi, yanlig
teknikten dolay1 ilerleyen rahatsizliklarda bu konuda deneyimli antrendrlerle is
birligi i¢inde ¢alisilmasi dnerilmistir.

Bilgiitay'n (2005) yazmus oldugu "Miizisyenlerde Kas Iskelet Sistemi ile
Ilgili Risk Faktorleri ve Calisma Kapasitesinin Degerlendirilmesi" adl bildirisinde
ama¢ miizisyenlerin bireysel c¢alisma kapasitesini objektif verilere dayanarak
degerlendirmektir. Arastirmaya Hacettepe Universitesi Devlet Konservatuari
Miizik Bolimii 6grencilerinden lise ve lisans olmak {izere toplam 90 6grenci
katilmistir. Aragtirma sonucunda agr1 ve yorgunlugun temel sikayetler oldugu tespit
edilmis, kas-iskelet sistemi yaralanmalar1 agisindan risklere acik oldugu ve ¢alisma
stireci arttik¢a belirtilerin daha belirgin oldugu kanisina varilmstir.

Caglar'in (2005) yazmis oldugu "Miizisyenlerde Goriilen Kas Iskelet Sistemi
Sorunlari" adli bildirisinde profesyonel olarak miizik ile ugrasan bir kisinin sosyal
yasantisinda fiziksel, kimyasal ve ruhsal streslere maruz kaldigina dikkat ¢cekmistir.
Kariyeri i¢in maruz kaldig1 bu kaygilarla hissettigi rahatsizlik belirtilerini ithmal
ettigi takdirde son derece onemli saglik sorunlari ile karst karsiya gelecegini
vurgulamaigtir.

Yilmaz, Dokuztug, Yesildag’m (2005) yazmis olduklari "Abant Izzet
Baysal Universitesi Egitim Fakiiltesi Miizik Boéliimii Akademik Kadrosu ve
Osrencilerinde  Kiimiilatif Travma Prevalansi" adli  bildirisinde eklem
pozisyonunun agir1 zorlanmasi sonucunda olusan kas hastaliklarinin belirlenmesini

amaglamislardir. Calismada 20 akademik kadro gorevlisi ve 98 Ogrenciye anket
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uygulanmistir. Bunun sonucunda ortaya ¢ikan verilerden yola ¢ikilarak arastirmaya
katilan bireylerde kiimiilatif travmaya bagli hastaliklarin olabilecegi belirlenip, risk
faktorleri yoniinden daha kapsamli bir aragtirma yapilmasina karar verilmistir.

Akt’nin (2005) yazmis oldugu "Miizisyen ve Ergonomi" adli bildirisinde
miizisyenler i¢in ergonomiyi yani miizisyenin ¢algist ve ekipmanlar1 arasindaki
iligkisini baz almistir. Durugsal bozuklular, el fonksiyonlarindan kaynaklanan
rahatsizliklar ve miizik icra ederken g¢evresel etkenler (oturulan sandalye, calginin
tasarimi vb.) gibi konular arastirilmis ve bunun sonucunda bu bozukluklara neden
olan olaylar1 kolaylastiracak ekipmanlar kullanmanin (kaldirma kemerleri,
tekerlekli tagiyicilar) ve dogru kaldirma tekniklerini 6grenmenin birey icin yararl
olacagi vurgulanmistir. Ergonomi ve mesleki rehabilitasyon prensiplerinin,
ozellikle uyumlandirilmis ekipmanlarin, yaralanmalarin 6nlenmesi ve tedavisi i¢in
miizisyenlere uygulanabilecegi 6nerilmistir.

Yilmaz Altunbay’in (2005) vyazmis oldugu "Enstriman Calan
Miizisyenlerde El Problemlerine Bagli El Rehabilitasyonu Yaklagimi" adh
bildirisinde esas ama¢ miizisyenin bilin¢lenmesidir. Calgi icra edilirken elin
hareketlerinden kaynaklanan el problemlerine dikkat c¢ekilmistir. Hastaligin
olugsmasi halinde kullanilabilecek dnlemler ve tedavi siiregleri anlatilmastir.

Durakbaga’nin (2005) yazmis oldugu "Miizisyenlerde Omuz Problemi" adl
bildirisinde 6zellikle eklemlerde asir1 kullanim, tekrarlayan zorlanma yaralanmasi
gibi konulara dikkat ¢ekilmistir. Buna bagl olarak en biiyiik etkenler miizisyenin
govde yapisi, anatomisi, fizyolojisi ve c¢evresel faktorler (yasam tarzi, ilag
kullanimi, ortamin 1sis1, psikolojik faktorler vb.) aragtirma kapsaminda ele
alinmistir. Sonug olarak bireyin ¢evresel etkenleri kendine gore ayarlamasi, ¢alisma
oncesinde ve sonrasinda kondisyon hareketleri, 1sinma, el alistirmalar gibi fizik
tedavi hareketlerini ihmal etmemesi uygun goriilmiistiir.

Akgdl’iin (2005) yazmis oldugu "Miizisyenlerde Kas Iskelet Sistemi igin
Koruyucu Egzersizler" adl1 bildirisinde miizisyenlerin ¢algi ¢alarken genellikle ayni
hareket gruplarini tekrar etmek zorunda kaldigi, ¢ok tekrarli ve uzun siireli olan
durus pozisyonlarindan kaynaklanan kas-iskelet sistemine fazla yiliklemeye neden
olundugu belirtilmistir. Bu tip problemlerle karsilasmamak i¢in 6nlem alinmasinin
gerekli oldugunu, bunun i¢in de g¢algiya gore en ¢ok kullanilan kas gruplarinin

kuvvetlendirilmesi gerektigini dnemle vurgulamistir.
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Yilmaz Altunbay’in (2005) yazmis oldugu "Tiirkiye 'deki Miizik Okullarinda
Akademik Kadro ve Ogrencilerinin Kiimiilatif Travma Riski ve Mesleki Profili-Pilot
Calisma" adli bildirisinde ¢aligma grubunu yayli, klavyeli ve diger enstriimanistler
olmak tizere segerek veri toplama araci olarak anket uygulamistir. Verilerin
sonucuna gore bircok kas-iskelet problemleri yiizde seklinde sonug¢landirilmistir.
Sikayet olan bolgelerde sag onkol oram1 %7.1, sol 6nkol orani ise %8.1 olarak
belirlenmistir. Sonug olarak miizisyenin kas-iskelet sistemi agisindan bilinglenmesi
icin egitim programi planlanabilir yargisi sunulmustur.

Orhun’un (2005) yazmis oldugu "Miizisyenlerde Omurga Problemleri ve
Tedavisi" adl bildirisinde sirt ve boyun problemlerine dikkat ¢ekmistir. Ozellikle
miizisyenlerin hastaliklarinin cerrahi asamaya gelmeden koruyucu saglik egitimini
almalarini saglamak ve bu konunun miizik egitimlerinin bir par¢asi olduguna dikkat
cekmeyi hedeflemistir.

Sar’nin  (2005) yazmis oldugu "Splintleme 2% " adli bildirisinde
miizisyenlerin splint kullanimini ele almigtir. Miizisyenlerde goriilen kas-iskelet
problemlerini aragtiran bir calismada (n=25.000) {iist ekstremite problemleri %78
oraninda belirlenmistir. Bu oranin %23’iinii omuz, %16’sim dirsek, %22’sini el
bilegi ve %]17’sini el olusturmustur. Splintleme cesitliligi agisindan bakildiginda
ise, en ¢ok cesitlilik el ve el bileginde oldugunu sdylemistir.

Kagira, Karalezli, Yagisan’in (2005) yazmis olduklart "Linburg-Comstock
Anomalisi'nin Miizisyenlerdeki Sikligi1" adli bildirilerinde Linburg Comstock
anomalisi bagparmagin yanlis hareketinden kaynakli isaret ve orta parmagin birlikte
biikiilme durumu olarak ag¢iklamislardir. "Sik goriilen bir durumdur ve ¢ogu kimse
bunun farkinda bile degildir. Fakat miizisyenler gibi ellerini uzun siire
kullananlarda mesleki problemler yaratabilir. Bu nedenle el bileginde agr1, sislik ve
hatta karpal tiinel sendromu bulgulari ile gelen kisilerde unutulmamasi gereken bir
problemdir" seklinde tanimlamislardir.

Ulug'un (2006) yazmis oldugu "Giizel Sanatlar Liselerinde Keman

Egitiminde Karsilasilan Sorunlar ve Céziim Onerileri " adl1 yiiksek lisans tezinde

28 Fizyoterapi tedavisine ek bir ydntemdir. Pek ¢ok nedenle yapilabilir;

e Koruyucu-hareket agikligini korumak veya eklem pozisyonunu korumaya yardimer olarak
kullanimi ifade eder.

e Diizeltici-uyumsuzlugu veya eklem agiklik kaybini diizeltmek amaciyla kullanimi ifade eder.

¢ Fonksiyonel-dogru yiiriiyiisii saglamak, ekstansiyonu arttirmak gibi amaglara yonelik kullanimi
ifade eder.
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keman egitiminde karsilasilan genel problemlere ¢6ziim Onerisi aramay1
amaglamistir. Yapilan c¢alismalar sonucunda bulunan 6nemli sonuglar arasinda
keman egitimi alan 6grencilerin en ¢ok karsilastig1 fiziksel rahatsizliklarin omuz,
sirt, boyun agrilari ve el-parmak agrilar1 oldugu ortaya ¢iktigini belirtmistir.

Ercan’in (2010) yazmis oldugu “Piyano Calmaya Bagh Sakatlanmalarin
Onlenmesi: Sahne Sanatlar: Tibbi; Fizyolojik Bilgilenme; Destekleyici Teknikler ve
Kisisel Tutum,; Tiirkiye’'deki Piyanistlerle Bir Calisma” adli doktora tezinde
Tiirkiye’de 60 profesyonel piyanistle sakatlanmay1 dnleyici tedbirler, bu konuda ne
derece bilgili ve hazirlikli olduklari, bu yondeki egitimleri hakkinda diistlinceler,
varsa gec¢irmis olduklar1 “teshis edilmis” sakatliklari, uzmanlara rahat ulasip
ulagsamadiklari, yaptiklar1 egzersiz c¢esitleri ve c¢alisma alisgkanliklariyla ilgili
sorularin yonelttigi “betimleyici” bir anket ¢alismasi yapilmigtir. Degerlendirme
kisminda egitim seviyesi ve profesyonellikleri g6z onilinde bulundurularak secilen
60 piyanistten 24’1l bir ya da birden fazla teshis edilmis sakatlanma gecirmistir.
Sakatlanma geciren ve gecirmeyen piyanistlerin teknik degistirme, planlt bir
programin iptali (konser, smav vb.) repertuar kisitlamasina gitmek gibi mesleki
hayatlarini etkileyecek onlemler almislardir. Sakatlanan ¢ogu piyanist, miizisyenler
ile i¢ ice olmayan uzmanlarca tedavi edilmis, tedavi durussal ya da somatik
herhangi bir egitim icermeden sonlandirildifindan olumlu sonu¢ vermemistir.
Konunun egitim kismindaysa arastirmaya katilan piyanistlerin ¢ogu, kendi
ogretmenlerinden sakatlanmay1 Onleyici bir egitim konusunda yeterli egitim
almadiklarini belirtmis, bu baglamda piyano egitimcilerinin konu hakkinda yeterli
donaniminin olmadig1 gérmiistiir.

Isintas Arik'm (2012) yazmis oldugu "Gitar Calan Miizisyenlerde Ust
Ekstremite Kas-Iskelet Sistemine Ait Problemlerin Giderilmesi ve Performansin
Arttirdmasina Yonelik Egzersiz Egitim Programinin Etkinligi" adl1 doktora tezinde
klasik gitar calan miizisyenlerde bu calgiya 6zel olarak ortaya ¢ikan kas-iskelet
sistem problemlerinin giderilmesi ve miizik performanslarinin arttirilmasina
yonelik egzersiz egitim programinin etkinliginin arastirilmasi amag¢lanmistir. Bu
aragtirmanin sonucunda, uygulanan iki egzersiz egitiminin etkili oldugu
goriilmiistiir. Egitmenleri ve ogrencileri kas-iskelet sistemi bozukluklar1 ve
belirtileri hakkinda bilgilendirmenin énemli oldugunu savunmaktadir.

Duranoglu’nun (2015) yazmis oldugu "Calg: Egitiminde Gériilen Kas ve

Iskelet Rahatsizliklar1 ve Performansa Etkileri Uzerine Ogretmen ve Ogrenci
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Goriigleri" adli makalesini ¢alg1 egitimi derslerinde karsilasilan kas-iskelet sistemi
hastaliklarinin performans ve egitimlere etkilerini ortaya koymak ve alana katki
saglamak amaciyla yazmistir. Caligmada veriler literatiir taramasi, anket ve
gorisme formu ile elde edilmistir. Arastirma sonucunda miizisyenlerin egitim
hayat1 boyunca agr1 problemi yasadiklari, bu konu hakkinda yeterli bilgiye sahip
olmadiklarimi ve bilingsiz olduklarindan dolay1 bu agrilarin performanslarina etki
ettigi sonucuna varmistir.

Ergin’in (2016) yazmus oldugu "Klasik Gitar Egitiminde Karsilasilan Onkol
Hastaliklarina Iliskin Ogrenci Goriisleri" adli makalesinde Gazi Universitesi
Miizik Egitimi Anabilim Dali Lisans diizeyinde egitim alan ve Hacettepe
Universitesi Devlet Konservatuar1 Yari Zamanli Gitar Boliimii’nde lisans
diizeyinde klasik gitar egitimi alan 6grencilerden olusan calisma grubuna anket
uygulanmistir. Anketlerin sonucuna gore dgrencilerin ¢algi ¢alarken kullandiklari
on-kol bolgeleri hakkinda bilgi sahibi olmadiklari, eser icra edilirken temel durusa
dikkat etmedigi ve Ogrencilerin biiylik bir bdliimiiniin en sik fiziksel rahatsizlik
yasadig1 bolgenin bilek oldugu sonucuna ulasmistir. Onlem olarak bireyin bu
konuda daha bilingli hareket etmesi, ¢alisma ortaminin calgiyr rahat ¢almaya
yonelik diizenlenmesi gerektigini vurgulamistir.

Uysal'in (2018) yazmis oldugu "Senfoni Orkestrasi Sanat¢ilarinin Meslek
Hastaliklar" adli yiiksek lisans tezinde senfoni orkestralarinda gorev yapan
sanatcilarin yasadigi meslek hastaliklarinin neler oldugu, nasil, neden olustugu ve
ilerledigi, i¢, dis ve ¢evresel faktorlerin ve galigilan ortamin hastaliga olan etkileri,
yasanmamasi i¢in yapilmasi gereken uygulamalar1 incelemeyi amaglamigtir. Kas-
eklem-iskelet sistemleri hakkinda tiim miizisyenlerin bilgilenmesi, giinliik egzersiz
ve uygulamalarin 6ziimsenerek uygulanmasi, rahatsizlik yasandiginda ne yapilmasi
gerektiginin bilinmesi, karsilagilmamasi i¢in 6grencilik siirecinden itibaren dikkatli
ve diizenli bir sekilde yapilmasi gereken uygulamalarin hayatlarina yerlestirilmesi
ve bilingli bir sekilde hareket edilmesi sonucunda hastaliklar ile daha az
karsilasilabilecegi sonucuna varmistir.

Alg1 ve Seyhan’in (2018) yazmis olduklar1 "Calg: Egitiminde Karsilasilan
Saglik Sorunlari" adli makalesi c¢algi egitimi alan bireylerin ¢algi egitimi boyunca
olusan saglik sorunlar1 hakkinda farkindalik yaratmak amaciyla yazilmistir.
Verilere literatiir aragtirmasi yoluyla ulagilmigtir. Calgi egitimi siirecinde egitmenin

calgidan kaynakli olusabilen saglik sorunlar1 hakkinda bilingli bir sekilde 6grenim
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vermesi bu tip saglik sorunlarinin artmasini dnleyebilecegi savunulmustur. Bireyin
calgl secimi agamasinda en uygunu ararken kisinin fiziksel 6zellikleri 6n planda
tutulmas1 saglikli bir miizik kariyeri insa edebilmesine Oncii olabilecegini
sOylemislerdir. Tiirkiye’de miizik egitimcilerinin ve Ogrencilerinin yasadiklar
saglik sorunlarina kars1 rehabilitasyon programlart diizenlenmesi, konuda uzman
antrendrler ve egitmenlerle birliktelikler icinde olunmasi gerektigi onerilmistir.

Bayraktarkatal'in (2018) yazmus oldugu "Miizisyenlerde Kas-Iskelet Sistemi
Hastaliklari: Bireysel ve Enstriiman Kullanimina Yonelik Faktorler ve Miizik
Performansina Etkisi" adl1 yiikksek lisans tezinin amaci miizisyenlerde ¢algi ¢alma
sebebiyle goriilmekte olan rahatsizliklarin yayginligi ve miizikal performansa olan
etkisini arastirmak, bunlarda etkili faktorleri ortaya ¢ikararak rahatsizliklart
engelleme Onerileri belirtmistir. Caligma sonucunda ¢algi ¢calma siiresi arttik¢a kas-
iskelet rahatsizliklar1 ile karsilasma olasiliginin arttigini  belirtmistir. Bu
hastaliklarin 6niine gegebilmek i¢in ¢algi ¢calma pozisyonlari ile alakali tavsiyeler
sunmustur.

Satict, Unlii, Ece'nin (2019) yazmis olduklar "Miizik Egitimi Anabilim Dali
Osrenci ve Ogretim Elemanlarimin  Miizisyen Hastaliklariyla lgili  Bilgi
Diizeylerinin Incelenmesi (BAIBU Ornegi)" adli makalesinde miizik egitimi
anabilim dali 6grenci ve Ogretim elemanlarinin ¢algi calmaktan kaynakl
karsilasilan ve karsilasma riskleri bulunan rahatsizliklar ile ilgili bilgi diizeylerini
ortaya koymay1 amaglamislardir. Arastirmada elde edilen en ilging bulgu; 6gretim
elemanlarimin  biiyiik bir oranda o&grencilere fiziksel problemler hakkinda
bilgilendirme yaptiklarini ifade ettikleri iken, 6grencilerin tam zit olarak 6gretim
elemaninin bilgilendirme yapmadiklarini ifade etmis olmalaridir. Bir diger bulgu
ise; ¢alma sonrasi siirecte en fazla rahatsizlik yasanilan bolgelerin sag ve sol bilek
oldugu goriiliirken, bu arastirmada ¢alma ve calma sonrasi rahatsizlik yasanilan
bolgelerin bel, boyun ve sirt oldugu sonucuna varmislardir.

Bursal'm (2019) yazmis oldugu "Hacettepe Universitesi Ankara Devlet
Konservatuvar: Ornekleminde Viyolonsel Icra Teknigine Bagl Gelisebilecek
Fizyolojik Rahatsizliklar" adli yiiksek lisans tezinde viyolonsel icracilig1 i¢in tim
fizyolojik gereklilikleri ve teknikleri, viyolonsel egitimi ve icracilifinda
karsilasilan ortopedik rahatsizliklari, bu rahatsizliklarin nedenleri ve olusmasina

engel olabilecek oOnerileri sunmayi amaclamistir. Arastirmanin sonucunda kas-
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iskelet rahatsizliklarinin viyolonsel Ogrencilerinin egitim siirecinde 6grencilere
onemli derecede engel oldugu sonucuna varmaistir.

Tosun'un (2019) yazmis oldugu "Giizel Sanatlar Liselerinde Calgt Egitimi
Alan Ogrencilerde Karsilasilan Fizyolojik Rahatsizliklar" adli yiiksek lisans
tezinde giizel sanatlar liselerinde calgi egitimi alan Ogrencilerde karsilasilan
fizyolojik rahatsizliklarin nedenlerine iliskin tespitlerin yapilmasi ve olusabilecek
fizyolojik rahatsizliklara iliskin farkindaligin  olusturulmast amacglamstir.
Ogrencilerin uyguladiklari ¢alg: teknikleri ile uzun siiren calisma saatleri, fizyolojik
rahatsizliklarin ortaya ¢ikmasinda etkili oldugu sonucuna varmistir.

Yurtigi ve yurtdisi literatiir arastirmalar dogrultusunda miizisyenlerin maruz
kaldigi stres, kaygi ve performans anksiyetesi gibi psikolojik faktorlerin kas-iskelet
sistemi rahatsizliklarinin gelisiminde oynadigi rol yeterince incelenmemistir. Bu
alanda daha derinlemesine ve biitiinciil arastirmalara ihtiya¢ vardir. Ergonomik
araclar ve cihazlar, fiziksel terapi yontemleri ve dijital saglik uygulamalar1 gibi
alanlarda miizisyenlerin nasil desteklenebilecegi konusunda giincel bilgilerin
eksikligi dikkat cekmektedir.

Son yillarda yapilan bazi ¢aligmalar, performans anksiyetesi ile kas-iskelet
sistemi rahatsizliklar1 arasindaki baglantiyr ortaya koymustur. Bu aragtirmalar,
psikolojik faktorlerin fiziksel sagligi nasil etkiledigine dair onemli bilgiler
sunmaktadir. Ergonomik arastirmalar, miizikal aletlerin tasarimi ve kullanim
konusunda yenilik¢i yaklasimlar sunmakta ve miizisyenlerin sakatlanma riskini
azaltmaya yonelik onemli adimlar atmaktadir.

Baz1 uzun vadeli ¢aligmalar, miizisyenlerin kariyerleri boyunca yasadiklari
saglik sorunlarinin evrimini izleyerek, bu rahatsizliklarin kroniklesme siireclerini
ve tedavi yontemlerini degerlendirmektedir. Fiziksel terapi ve rehabilitasyon
yontemleri iizerine yapilan arastirmalar, miizisyenlerin mevcut rahatsizliklarini
yonetmeleri ve Onlemeleri icin etkili stratejiler gelistirmektedir. Bu alanlardaki
eksiklikler, miizisyenlerin saglik sorunlar ile ilgili daha kapsamli, uzun vadeli ve
genis katilimli aragtirmalarin yapilmasinin 6nemini ortaya koymaktadir. Boylece,
miizisyenlerin daha saglikli bir kariyer siirdiirebilmeleri i¢in gerekli onlemler ve
tedavi yontemleri daha etkili bir sekilde gelistirilebilir.

Miizisyenlerde goriilen kas-iskelet sistemi rahatsizliklarma dair yapilan
arastirmalar, 6nemli bulgular sunmakla birlikte bazi eksiklikler ve can alict yonler

de barindirmaktadir. Bu arastirmalarda kiigiik 6rneklem gruplarinin kullanilmasi,
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elde edilen verilerin genellenebilirligini ve gilivenilirligini azaltmaktadir. Ayrica,
cogu caligma kesitsel nitelikte olup, miizisyenlerin kariyerleri boyunca maruz
kaldiklar1 rahatsizliklarin uzun vadeli etkilerini incelememektedir. Ozellikle
Tiirkiye'deki caligmalarda, miizisyenlerin saglik sorunlarina dair yeterli veri ve
istatistiksel analizlerin eksikligi géze carpmaktadir.

Egitim programlarinda, miizisyenlerin anatomik bilgi ve sakatlanma
onleyici egitimler konusunda yeterince donatilmadig:1 da dikkat ¢eken bir diger
eksikliktir. Psikososyal stres faktorlerinin, kas-iskelet sistemi rahatsizliklarinin
gelisimindeki rolii yeterince incelenmemistir ve bu alanda daha derinlemesine
aragtirmalara ihtiyag¢ vardir. Ote yandan, performans anksiyetesi ile kas-iskelet
sistemi rahatsizliklar1 arasindaki baglantiy1 ortaya koyan galismalar, psikolojik
faktorlerin fiziksel saglig1 nasil etkiledigine dair 6nemli bilgiler sunmaktadir.

Ergonomik aragtirmalar, miizikal aletlerin tasarim1 ve kullanimi konusunda
yenilik¢i yaklagimlar sunarak miizisyenlerin sakatlanma riskini azaltmaya yonelik
onemli adimlar atmaktadir. Uzun vadeli takip ¢alismalari, miizisyenlerin kariyerleri
boyunca yasadiklar1 saglik sorunlarinin evrimini izleyerek bu rahatsizliklarin
kroniklesme siireclerini ve tedavi yontemlerini degerlendirmektedir.

Fiziksel terapi ve rehabilitasyon yontemleri {izerine yapilan arastirmalar,
miizisyenlerin mevcut rahatsizliklarint yonetmeleri ve oOnlemeleri icin etkili
stratejiler gelistirmektedir. Bu alanlardaki eksiklikler, miizisyenlerin saglik
sorunlar ile ilgili daha kapsamli, uzun vadeli ve genis katilimli aragtirmalarin

yapilmasinin 6nemini ortaya koymaktadir.
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3. YONTEM

3.1 Arastirmanin Modeli

Bu aragtirmada, miizisyen sagliginda koruyucu dnlemlerin (hedef davranis)
kullanilmasima yonelik etkilerin, piyano performansina etkisini saptamak
amaglandigindan nicel yontemlerden 6n test-son test deney ve kontrol gruplu model
uygulanmistir. “On test- son test gruplu modelde, yansiz atama ile olusturulmus iki
grup bulunur. Bunlardan biri deney, digeri kontrol grubudur. Her iki grupta da
deney oOncesi ve deney sonrast Olgmeler gerceklestirilir” (Karasar, 2009).
Biiyiikoztiirk ve digerleri (2018), “bu deney desenin hem iligkili (ayn1 kisiler
bagimli degisken lizerinde farkli zamanlarda iki kez 6l¢iildiigli) hem de iliskisiz
(farklt deneklerden olusan deney ve kontrol gruplarinin puanlari karsilagtirildig
igin) olarak, on test ve son testli karisik desen olarak da adlandirilabilmesi”
demektir (Biiyiikoztiirk vd., 2018).

Arastirmada bagimsiz degisken olarak deney grubuna 8 hafta siiren hedefe
yonelik koruyucu 6nlemler igceren piyano egitimi uygulanmig, kontrol grubuna ise
mevcut normal siirecteki piyano egitimi verilmistir. Arastirmanin bagiml
degiskenleri; DASH (Kol-Omuz-El Sorunlar1 Anketi) anketi ve Piyano Egitimcileri
Gozlem Formu olarak belirlenmistir. Bu calismada, deney ve kontrol grubu
olusturularak bagimsiz degiskenin bagimli degiskenler {iizerindeki etkisinin

incelenmesi hedeflenmistir. Calismanin deney deseni Tablo 3.1'de gosterilmistir.

Tablo 3.1. Arastirmanin deneysel deseni.

.. . Son test
Gru; N On test I D 1 Isl
p n test uygulamasi eneysel Islem uygulamas:
DASH Anketi 8 hafta siiren hedefe yonelik DASH Anketi
Deney G. 10 Gozlem Formu koruyucu 6nlemler igeren Gozlem Formu
piyano egitimi
DASH Anketi Normal siiregte egitim ve DASH Anketi
Kontrol G. 10 = ogretime devam =
Gozlem Formu 2 Gozlem Formu

Caligmaya katilan deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin denk gruplar
olup olmadigi, DASH anketinin 6n-test olarak uygulanmasi sonucu belirlenmis ve
calisgmaya ancak bundan sonra devam edilmistir. Deney ve kontrol grubu

ogrencilerinin denkligi bulgular béliimde sunulmustur.
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3.2 Cahisma Grubu

Piyano egitiminde gelistirilen tekniklerin uygulanabilmesi i¢in bir eser
havuzu olusturulmus (Ek20) ve bu eserler, Kocaeli Universitesi miizik béliimii
temel piyano egitimi miifredatina ve deney grubu 6grencilerinin seviyelerine uygun
olarak iki uzman ve arastirmaci tarafindan seg¢ilmistir. Bir donem igerisinde temel
piyano egitimi dersinde uygulanmasi gereken bu eserlerin miifredata uygun olmasi
onem tasimaktadir. Deney grubunun belirlenme siirecinde, 2021-2022 giiz ve bahar
donemi 6grencilerinin ders ve sinav performanslari incelenmistir. Bu incelemede,
ogrencilerin piyano tekniklerine hakimiyetleri, eser yorumlama becerileri, ritim ve
nota okuma yetenekleri, hiz ve dogruluklari, pedal kullanimi gibi kriterler dikkate
alinarak benzer seviyede olan 6grenciler belirlenmistir. Ayrica 6grencilerin teorik
bilgi diizeyleri, miizikal ifadeleri ve genel miizik teorisi bilgileri de gbz Oniinde
bulundurulmustur. Miizikoloji ve performans alaninda temel piyano egitimi alan
ogrencilerden bir katilimei listesi olusturulduktan sonra, bu 6grencilere miizisyen
saglig1 ve piyano ¢alma aligkanliklari ile ilgili olarak DASH anketi uygulanmis ve
anket sonuclar1 fizyoterapistin uzmanligi dogrultusunda degerlendirilmistir.
Fizyoterapist, 6grencilerin fiziksel saglik durumlarini ve ergonomik aligkanliklarini
g6z Oniinde bulundurarak uygun katilimcilart belirlemistir. Anket ve performans
sonuclarina gore, rastgele atama yontemiyle deney (n=10) ve kontrol (n=10)
gruplar1 olusturulmustur.

Arastirma kapsaminda, deney grubuna 8 haftalik, hedefe yonelik koruyucu
onlemler iceren piyano egitimi uygulanirken, kontrol grubuna ise normal egitim
stireci devam ettirilmistir. Her iki grupta deney oncesi ve deney sonrast dlgmeler

yapilmistir. Calismaya katilan 6grencilerin demografik 6zellikleri asagidaki gibidir.

Tablo 3.2. Ogrencilerin cinsiyete gore frekans ve yiizde dagilimlari.

Cinsiyet n %

Kadm 15 75.0
Erkek 5 25.0
Toplam 20 100.0

Caligma grubunda yer alan 6grencilerin %75°1 kadin ve %25°1 erkektir.
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3.3 Veri Toplama Aracglar

Bu arastirmada, temel veri toplama araglar olarak, Kol-Omuz-EI Sorunlar
Anketi (DASH, DASH Miizisyen, DASH Is Modeli) ile arastirmaci tarafindan
gelistirilen ve Ogrencilerin piyanoda gerceklestirmis oldugu hedef davranislar
gosterme diizeyini degerlendiren Piyano Egitimcileri Gozlem Formu kullanilmstir.

3.3.1 Kol-Omuz-El Sorunlar1 Anketi (DASH)

DASH (Disabilities of the Arm, Shoulder and Hand), iist ekstremitenin bazi
bedensel etkinlikleri ve hastalik belirtilerini 6l¢en bir ankettir (Ek 19). Amerikan
Ortopedik Cerrahlar Birligi tarafindan kol, omuz ve el yetersizligi olan hastalar i¢in
geligtirilmistir. Agr1, zayiflik, sertlik, giinliik aktiviteleri yapabilme yetenegi
(giyinme, yemek yeme, uyuma vb.), mesleki fonksiyon, aile ve 6z bakimla ilgili
sorular spesifik olarak dahil edilmistir. Anket, tavir ifadelerinin bir bolimii i¢in
Likert tip skala kullanilmis ve daha sonra sayisal skala sistemine gore
cevaplandirilmistir. Yetersizlik i¢in 30 soru ve kisiye 6zel olarak cevaplanacak her
boliimde 4 sorudan olusmak {izere ‘yliksek performans isteyen sporlar-
miizisyenler’ ile ‘ig modeli’ ad1 altinda 2 alt boliimde belirlenmistir. Her soru zorluk
derecesine gore 1-5 arasinda puanlandirilmaktadir. Sonug, [(Toplam puan/soru
say1s1)-1]*25 formiilii kullanilarak, 100 puan iizerinden belirtilerek ylizde olarak
tanimlanmaktadir. Yetersizlik i¢in en yiiksek puan 100 puandir. Anketten alinan
yiiksek skor yiiksek yetersizlik diizeyini gostermektedir.

Kol-Omuz-El Sorunlar1 Anketinin bu ¢alisma i¢in uygunlugunu arastirmak
izere 6grencilerden elde edilen veriler iizerinden gilivenirlik katsayilar1 (Cronbcah
Alfa) hesaplanmistir. Alfa (o) katsayilarinin degerlendirilmesinde “0.00< o < 0.40
ise 0lcek/boyut giivenilir degildir, 0.40< o < 0.60 ise dlgegin/boyutun giivenilirligi
diisiik, 0.60< a < 0.80 ise dl¢ek/boyut oldukca giivenilir ve 0.80< a < 1.00 ise
Olcek/boyut yiiksek derecede giivenilirdir” kabul kriterleri dikkate alinmistir
(Kalayci, 2006).

Tablo 3.3. Kol-omuz-el sorunlar1 anketine (DASH) yonelik giivenirlilik analizi.

Anket Madde Sayisi Cronbach Alfa ()
DASH 30 0.904
DASH-

Miizisyen 4 0.918
DASH-is Modeli 4 0.908
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Tablo 3.3’te li¢ boyuttan olusan Kol-Omuz-El Sorunlar1 Anketine yonelik,
bu calisma icin yapilan gilivenirlik analizi sonuglar1 verilmistir. Anketin DASH
boyutu i¢in gilivenirlik katsayisinin 0.904; ikinci boyutu DASH-Miizisyen igin
0.918 ve DASH-Is Modeli igin giivenirlik katsayismin 0.908 oldugu ve bu nedenle
yiiksek derecede giivenilir oldugu anlasilmaktadir. Kol-Omuz-El Sorunlar1 Anketi
icin bulunan giivenirlik katsayilari anketin bu calisma i¢in de yeterli oldugunu
gostermektedir.

3.3.2 Piyano Egitimcileri Gozlem Formu

Piyano 6gretim siireci, arastirmaci tarafindan sekiz haftalik hedef yonelik
koruyucu oOnlemler igeren piyano egitimi olarak planlanmistir. Bu siireg,
Ogrencilerin piyano c¢alma becerilerini gelistirmenin yani sira sagliklt calma
aliskanliklar1 edinmelerini hedeflemektedir. Siire¢ boyunca kullanilan Piyano
Egitimcileri Gozlem Formu, &grencilerin performanslarini degerlendirmek ve
ilerlemelerini takip etmek i¢in 6nemli bir arag olarak kullanilmaktadir. Form,
Beden Egzersizi, Piyanoda Teknik Calisma ve Parga Calismalar1 olmak iizere {i¢
ana baslik altinda toplam 76 hedef davranis icermektedir (Ek2).

Bu gozlem formunun olusturulmasi asamasinda, farkli uzmanlik
alanlarindan katki saglayan bir ekip calismasi gerceklestirilmistir. Fizyoterapist,
ogrencilerin piyanoda dogru postiir ve viicut mekanigi kullanimi i¢in uygun
egzersizleri belirlemistir. Spor bilimciler, 6grencilerin performanslarini artirmak ve
sakatlanma riskini azaltmak ic¢in uygun antrenman stratejileri ve fiziksel hazirlik
yontemleri sunmuslardir. Ug uzman ise piyano egitimi ve performansi konularinda
derin bilgi ve deneyimleriyle, gbzlem formundaki hedef davraniglarin akademik
dogrulugunu ve pratik uygulanabilirligini degerlendirmislerdir.

Bu c¢ok disiplinli yaklagim, ogrencilerin hem teknik becerilerini
geligtirmelerine hem de saglikli piyano ¢alma aligkanliklar1 edinmelerine olanak
saglamaktadir. G6zlem formunun amaca uygunlugu, konunun uzmanlar1 tarafindan
detayli bir sekilde incelenmis ve formun Ogrencilerin hedeflenen performans
standartlarina ulagsmalarin1 desteklemesi saglanmistir. Bu sayede, Ogrencilerin
piyano egitim siirecinde hem teknik olarak ilerlemeleri hem de uzun vadede
sagliklarini korumalar1 hedeflenmistir. Arastirmacinin yonetimindeki bu sistemli ve
cok yonlii yaklagim, piyano egitiminde yeni bir standart olusturmak i¢in énemli bir

adim olarak degerlendirilmektedir.
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Piyano Egitimcileri Go6zlem Formu, ogrencilerin piyanoda uygulamis
oldugu hedef davranislar1 gerceklestirme diizeyine iliskin kapsam gecerliginin
saglanmasina yonelik aragtirmaci tarafindan gelistirilmistir. Gézlem formunun bu
caligma tarafindan kullanilip kullanilamayacagi li¢ uzman tarafindan Beden
Egzersizleri, Piyanoda Teknik Calisma ve Calma Parcalar1 ana basliklar1 altinda
diizenlenen maddelerin ‘uygun’, ‘degistirilmeli’ ve ‘uygun degil’ olarak
degerlendirilmesine gore yapilmis ve her ana boyut, alt boyut ve Piyano
Egitimcileri Go6zlem Formunun geneli i¢cin uyum katsayilari hesaplanmistir.
Uzmanlarin  goriisleri arasindaki uyum katsayis1 Fleiss’s kappa (k) ile
hesaplanmustir.

Caligmaya katilan uzmanlarin Piyano Egitimcileri Go6zlem Formunu
degerlendirmelerine iligkin goriisleri arasindaki uyum katsayilar1 incelenirken
asagidaki deger araliklar1 kullanilmistir (Marston, 2010; Denham, 2017). Kappa
katsayisi, 0 ile 1 arasinda degerler almakta olup, 0 uyum olmadigini, 1 ise

miikemmel uyumu oldugunu gostermektedir:

Kappa degeri Uyum katsayisi
<0,20 Zayif/Cok diisiik
0,21-0,40 Diisiik

0,41-0,60 Orta

0,61-0,80 Iyi

0,81-1,00 Cok iyi

Tablo 3.4. Uzmanlarin piyano egitimcileri gézlem formuna iliskin uyum
diizeyleri (n=3)

%95 Giiven Aralig
Standart

Hedef Davramislar Kappa (1) Hata < p Alt Smir  Ust Simr
A. Beden Egzersizi 0.803 0.046 10.26 0.000%#* 0.466 0.846
B. Piyanoda Teknik Calisma 0.619 0.041 6.54 0.000%#* 0.349 0.754
Gam 0.628 0.044 6.62 0.0007%** 0.356 0.747

Arpej 0.609 0.490 0.0007%**

Oktav 0.646 0.052 7.12 0.0007%** 0.379 0.781
Akor 0.633 0.043 6.75 0.0007%** 0.385 0.766
C. Parca Calismalar: 0.640 0.044 7.03 0.000%#* 0.381 0.773
Legato 0.618 0.050 734 0.0007%** 0.337 0.729
Staccato 0.672 0.041 7.98 0.0007%** 0.386 0.795
Ton 0.702 0.038 8.49 0.000%** 0421 0.802
Toplam (Genel Uyum) 0.703 0.051 853 0.000%#* 0452 0.805

**k*p< 001 diizeyinde anlamli.
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Tablo 3.5. Uzmanlarin piyano egitimcileri gézlem formuna iliskin uyum
diizeyleri sonug tablosu (n=3).

Hedef Davranislar Uzman Uyum Diizeyi
A. Beden Egzersizi Cok Iyi
B. Piyanoda Teknik Calisma Tyi
Gam Iyi
Arpej Iyi
Oktav Iyi
Akor Iyi
C.Parca Calismalan Iyi
Legato Iyi
Staccato Iyi
Ton Iyi
Toplam (Genel Uyum) Iyi

Tablo 3.5’ten de goriilecegi iizere, uzmanlarin Piyano Egitimcileri G6zlem
Formuna iligkin goriisleri arasindaki uyum katsayilar1 degerlendirildiginde kappa
katsayilarinin k=0.609 ile k=0.803 arasinda degistigi goriilmektedir. Gbzlem
formunda en yiiksek kappa katsayinin Beden Egzersizi i¢in k=0.803 ile ‘Cok Iyi’
diizeyde oldugu bulunmustur (p<.001; %95 giiven araliginda). Piyanoda Teknik
Calisma (k=0.619) ve Parca Caligmalari i¢in ise uzman uyum degerleri (xk=0.640)
‘lyi> diizeyde bulunmustur. Piyanoda Teknik Calisma ve Par¢a Calismalari alt
boyutlari igin de uzman uyum diizeylerinin ‘Iyi’ diizeyde oldugu goriilmektedir.

Caligmaya katilan uzmanlarin Piyano Egitimcileri Gézlem Formuna iliskin
genel goriisleri arasidaki uyum diizeyi katsayis1 da x=0.703 ile ‘Iyi’ diizeyde
bulunmustur (p<.001; %95 giiven araliginda).

Sonuglar birlikte degerlendirildiginde, Piyano Egitimcileri Gozlem
Formunun bu haliyle ¢aligmada kullanilabilecegi ve uzmanlar aras1 uyum diizeyinin
yeterli oldugu anlagilmaktadir.

3.4 Uygulama

Calisma grubu olusturulurken, uzmanlarin deneyim yillarinin ¢esitliligi
dikkatle g6z Oniinde bulundurulmustur. Bu g¢esitlilik, ¢alismanin bilimsel
giivenilirligini artirmak ve ¢esitli bakis acgilarin1 dahil etmek amaciyla stratejik
olarak planlanmistir. Aragtirmaci, miizikoloji ve performans boliimiinde piyano
alaninda 9 yillik akademik deneyime sahip olarak Uzman 1 roliinii istlenmistir. Bu
nedenle, farkli deneyim seviyelerine sahip diger uzmanlarin sec¢imi, ¢aligmanin

derinligini ve kapsamini genisletmek i¢in dnemli goriilmiistiir.
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Uzman 2, miizikoloji ve performans boliimiinde piyano alaninda 20 yillik
akademik deneyimiyle alandaki derin bilgi birikimini ve tecriibesini ¢alismaya
katmaktadir. Uzman 3 ise miizikoloji boliimiinde 15 yillik akademik deneyimiyle
orta seviyede bir uzmanlik sunarak aragtirmaya dengeli ve kapsamli bir perspektif
kazandirmisgtir. Bu ¢esitli deneyim seviyeleri, ¢alismanin sonuglarinin daha genis
bir aciyla degerlendirilmesini ve daha dengeli olmasini saglamaktadir.

Arastirmacinin  deneysel calismasi, Kocaeli Universitesi'nin miizik
boliimiinde miizikoloji ve performans alaninda gergeklestirilmistir. Bu baglamda,
bir uzmanin ayni kurumda ¢alistyor olmasi, kurumsal uyum ve is birligi a¢isindan
onemli bir avantaj saglamistir. Ayrica, calismanin nesnelligini ve sonuglarin
genellenebilirligini artirmak amaciyla, farkli bir kurumun miizikoloji boliimiinde
gbrev yapan bir uzmanin da dahil edilmesi stratejik bir karar olmustur. Bu sekilde,
uzmanlarin farkli akademik c¢evrelerden gelmesi, arastirmanin daha genis bir
akademik topluluk tarafindan kabul gdérmesine ve daha kapsamli bir
degerlendirmeye tabi tutulmasina katkida bulunacaktir.

Bu uzman secim siireci, TiK iiyelerinin onayiyla dikkatlice planlanmis ve
uygulanmistir. Bu titiz yaklasim, arastirmanin bilimsel dogrulugunu ve
giivenilirligini en iist diizeye ¢ikarmak i¢in kritik bir adim olarak goriilmiistiir.

Arastirmaci, deneysel grubun caligmasina egitim siirecinde rehberlik
etmistir. Bu calismadan dnce, Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Siirekli Egitim
Merkezi'nde Personal Trainer, Reformer Pilates ve Cocuk Spor Egitmenligi
sertifika programlarina katilarak egitim siirecini tamamlamistir (Ek9). Bu
programlar kapsaminda Anatomi, Core (Postiir Egzersizi) Temel Egzersizler ve
fizyolojik konularda dersler almistir. Bu egitim, arastirmacinin insan anatomisi ve
hareket bilimi konularinda derinlemesine bilgi sahibi olmasini saglamistir.

Piyano 6gretim teknikleri, arastirmacinin aldigi bu egitim bilgilerinin yam
sira spor bilimciler ve fizyoterapistin sagladig: bilgi destegiyle gelistirilmistir. Bu
is birligi, 6zellikle miizisyenlerde goriilen performans sakatlanmalarini 6nlemek
amaciyla daha saglikli ve siirdiiriilebilir ¢aligma aliskanliklar1 olusturmak igin
onemlidir. Aragtirmaci, bu alanda yapilan en son bilimsel ¢aligmalar1 ve
uygulamalari inceleyerek, tekniklerini giincellemistir.

Yurtdiginda gelistirilen tekniklerden 6rnek bir model olusturulmus ve bu
stirecte Ortmann, Taubman, Sink, Fraser ve Karpoff'un koruyucu 6nlemler igin

gelistirdikleri piyano yaklasimlari detayli bir sekilde incelenmistir. Ortmann'in
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biomekanik analizleri, Taubman'in yaralanmalar1 6nleme teknikleri, Sink'in
ergonomik yaklasimi, Fraser'in zihinsel hazirlik yontemleri ve Karpoffun genel
performans stratejileri gibi c¢esitli yontemler, arastirmacinin piyano Ogretim
tekniklerinin temelini olusturmustur.

Bu uzmanlarin yontemleri, 6zellikle miizisyen sagligin1 korumaya yonelik
olarak tasarlanmis olup, aragtirmacinin bu alandaki ¢aligsmalari i¢in 6nemli bir rol
model olmustur. Sonug olarak, gelistirilen piyano 6gretim teknikleri hem fiziksel
hem de zihinsel sagligi destekleyen, kapsamli ve bilimsel temelli bir yaklagim
sunmaktadir. Bu teknikler, 6grencilerin performanslarini artirirken, ayn1 zamanda
uzun vadeli sagliklarini korumalarina yardimer olmaktadir.

Deneysel gruptaki her bir 6grenciye, 30 dakikalik siirede hedefe yonelik
koruyucu oOnlemler iceren piyano egitimi verilmistir. Kontrol grubundaki
ogrencilere ise geleneksel piyano egitimi siireci uygulanmis ve her iki grup da
piyano performanslarini igeren video kayitlariyla belgelenmistir. Bu kayaitlar,
alaninda uzman olan ii¢ kisi tarafindan detayli bir sekilde incelenmis ve 6grencilerin
performanslar1 tizerine degerlendirmeler yapilarak piyano egitimcileri gozlem
formu doldurulmustur. Bu yontem, her iki gruptaki 6grencilerin egitim siireglerini
objektif bir sekilde karsilastirmak ve arastirmanin sonuglarini bilimsel olarak
dogrulamak i¢in kullanilmistir.

Deneysel gruba sekiz hafta siiren hedefe yonelik koruyucu 6nlemler iceren
piyano egitimi uygulanmistir. Bu siirecte, aragtirmanin metodolojisine dayali olarak
piyano Ogrencilerine yonelik 06zel olarak hazirlanan bir piyano egitimi
olusturulmustur. Piyano 6gretim teknikleri, sekiz teknik ¢calismadan olugmaktadir:
beden egzersizleri, gam egzersizleri, arpej egzersizleri, oktav egzersizleri, akor
egzersizleri, legato egzersizleri, staccato egzersizleri ve ton egzersizleri. Bu
egzersizler, parca listesinde (Ek20) belirlenen S. Heller Etiit Op. 45 No:18 (Ek16),
D. Scarlatti Sonata K1 (566) (Ek17) ve F. Mendelssohn Venetiabisches Gondellied
op.30 No:6 (Ek18) eserleri ilizerinde uygulanmistir. Her bir eserin lizerinde
ogretilen teknikler ayrintili olarak ele alinmistir.

Otacioglu (2005), miizik 6gretmenligi alaninda piyano egitimi dersleri igin
bir model denemesi yapmistir. Bu calismada, Otacioglu'nun (2005) miizik
ogretmenligi alaninda piyano egitimi dersleri i¢in gelistirdigi model, aragtirmamin
temel dayanak noktalarindan biri olarak kullanilmigtir. S6z konusu modelin

sundugu Ogrenci merkezli ve esnek yaklasim, piyano egitiminde koruyucu
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onlemlerin iist ekstremite sorunlarina ve performansa etkisini incelemek amaciyla
tez calismasina entegre edilmistir. Bu dogrultuda, Otacioglu’nun modelinde
vurgulanan bireysel farkliliklar ve 6grencilerin gereksinimlerine duyarlt bir egitim
plan1 olusturma ilkesi, tezde benimsenmistir. Ogrencilerin fiziksel kapasiteleri ve
saglik durumlart dikkate alinarak, her biri i¢in 6zellestirilmis koruyucu 6nlemler
gelistirilmistir. Teknik ve miizikal becerilerin dengelenmesi ilkesine uygun olarak,
bu oOnlemlerin yalnizca saglik korumasi saglamakla kalmayip, ayni zamanda
performanst artirmaya yonelik olmasi hedeflenmistir. Ayrica, Otacioglu’nun
modelinde yer alan siirekli gdzlem ve degerlendirme siireci, aragtirmanin temel
unsurlarindan biri olarak yapilandirilmistir. Piyano Egitimcileri Gézlem Formu ve
DASH anketi kullanilarak, koruyucu onlemlerin etkileri sistematik bir sekilde
izlenmis ve elde edilen veriler 1s1¢inda egitim programi siirekli olarak
giincellenmistir. Doktora tezinde, 6rnek piyano dersi planlamasi iizerinde ¢aligmig
ve bu planlamada arastirmaci tarafindan gelistirilen koruyucu onlemleri i¢eren
piyano egitimi tekniklerini detayli bir sekilde incelemistir. Tez calismasinda,
piyano egitiminde kullanilan 8 teknigin (beden egzersizleri, gam egzersizleri, arpej
egzersizleri, oktav egzersizleri, akor egzersizleri, legato egzersizleri, staccato
egzersizleri ve ton egzersizleri) haftalik ders planlamasina nasil entegre
edilebilecegini arastirmis ve bu tekniklerin 6grenci performansi iizerindeki
etkilerini degerlendirmistir. Asagida haftalar hakkinda bilgi verilmistir.

3.4.1 Beden Egzersizleri (1.Hafta)

Hedefe yonelik koruyucu 6nlemleri igeren piyano egitiminde her bir dersin
detayli islenisi ve yapilan aktiviteler 6zenle planlanmistir. Her ders, 30 dakikalik
bir siireyi kapsamaktadir ve dersin isleyisi video kaydi ile kayit altina alinmistir.
Arastirmanin ilk haftasinda 6grencilere, beden egzersizleri iizerinde uygulamali bir
ogretim yapilmistir. Bu egzersizlerin amaci, Ogrencilerin piyano ¢almaya
baslamadan 6nce viicutlarini 1sitmalarin1 ve ¢calma esnasinda olusabilecek fiziksel
gerginligi azaltmalarini saglamaktir.

Beden egzersizleri, 6grencilerin piyano ¢almaya hazirlanirken viicutlarim
dogru sekilde kullanma ve kaslarimi gevsetme becerilerini gelistirmek icin
onemlidir. Bu egzersizler genellikle esneme hareketleri, yoga ve Alexander teknigi
gibi metotlar1 icermekte ve O0grencilere calma sirasinda dogru durusu ve beden

mekanigi saglama konusunda yardime1 olmaktadir. Ozellikle piyano ¢alarken sik¢a
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kullanilan bolgeler olan parmaklar, eller, bilekler, kollar, omuzlar, boyun, sirt ve
kalgalar i¢in 6zel olarak tasarlanmis hareketler bulunmaktadir (Ek1).

Bu egzersizlerin ardindan o6grencilere S. Heller Etiit Op. 45 No:18
parcasinin desifresinin yapilmasi istenmis ve bu siiregte 6grencilerin piyano ¢alma
becerileri ve teknikleri gozlemlenmistir. Ders siireci, Ogrencilerin bireysel
ihtiyaclarina ve gelisim diizeylerine gore kisisellestirilmis bir yaklagimla
tamamlanmistir. Bu metodoloji, Ogrencilerin  hem teknik  becerilerini
gelistirmelerine hem de saglikli c¢alma aligkanliklar1 edinmelerine olanak
saglamaktadir. Arastirmaci, bu siirecin her bir asamasinda 6grencilerin ilerlemesini
ve egitim yontemlerinin etkinligini objektif bir sekilde degerlendirmek i¢in gézlem
formunu kullanmastir.

3.4.2 Gam Egzersizleri (2. Hafta)

Ikinci haftanin dersi 30 dakikalik bir siireyi kapsamakta ve dersin tiim
asamalar1 video kayd: ile belgelenmektedir. Ogrencilerin gelisimini objektif bir
sekilde izlemek ve egitim yontemlerinin etkinligini degerlendirmek i¢in bu kayitlar
onemli bir ara¢ saglamaktadir.

Aragtirmanin  ikinci haftasinda, ders islenisi asagidaki sekilde
gerceklestirilmistir:

Oncelikle, beden egzersiziyle baglanmistir. Ardindan, gam egzersizleri
uygulanmistir. Parmaklarin ve dirsegin dogru hizalanmasi, 6zellikle S. Heller Etiit
Op. 45 No:18 pargast iizerinde calisilarak pekistirilmistir. Gam egzersizleri,
Ogrencilerin bileklerinin tusenin altina diismesini engellemek, hizli tempoda
calarken dogru teknikleri korumak ve bilegin kasilmasini Onlemek igin
tasarlanmistir (Ek2).

Ders stirecinde dgrencilere, parmak ve dirsek hizalamasini saglayarak dogru
pozisyonlarini koruma konusunda detayli talimatlar verilmistir. Bu egzersizler,
ogrencilerin teknik becerilerini gelistirmelerine ve saglikli ¢alma aligkanliklar
edinmelerine yardimci olacak sekilde yapilandirilmistir. Egzersizler sirasinda
ogrencilerin, tuslara dogru basma siirecinde bileklerinin ve parmaklarinin dogru
pozisyonda olmasina 6zen gostermeleri tesvik edilmistir.

Her dersin sonunda, &grencilerin ilerlemeleri degerlendirilmis ve egitim
siirecinin bir sonraki asamasi i¢in kisisellestirilmis geri bildirimler verilmistir. Bu
yontem, Ogrencilerin hem teknik becerilerini gelistirmelerine hem de miizikal

anlayislarin1  derinlestirmelerine  yardimer  olacak  sekilde tasarlanmustir.
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Arastirmaci, bu siirecin her bir asamasinda 6grencilerin ilerlemesini ve egitim
yontemlerinin etkinligini objektif bir sekilde degerlendirmek i¢in gézlem formunu
kullanmstir.

3.4.3 Arpej Egzersizleri (3. Hafta)

Hedefe yonelik koruyucu onlemleri igeren piyano egitiminin iiglincii
haftasinda yapilan aktivitelerin detayli agiklamast:

Dersin baslangicinda, 6grencilerin fiziksel hazirligini saglamak amaciyla
beden egzersizleri yapilmistir. Daha sonra, arpej egzersizleriyle devam edilmistir.
Arpej egzersizleri, 0grencilere parmak tekniklerini gelistirme ve tuse tizerinde akici
gecisler saglama konusunda yardimci olmaktadir. Ugiincii haftada odaklanilan
egzersizler, 6zellikle do major arpej lizerinde yogunlagarak dgrencilerin bu temel
teknikleri nasil uygulayacaklarini ve miizikal baglamda nasil kullanacaklarini
ogretmeyi amaglamistir. S. Heller Etiit Op. 45 No:18 eseri lizerinde yapilan
caligmalar, 0grencilere arpej tekniklerini gercek bir repertuvar pargasinda nasil
entegre edeceklerini gostermistir.

Dersin ilerleyen kisminda, 6grenciler D. Scarlatti Sonata K1 (566) eserini
desifre etmislerdir. Bu eser, Ogrencilere arpejlerin nasil miizikal ifadelerle
birlestirilebilecegini gostermis ve teknik becerilerin gercek parca performanslarina
nasil aktarilabilecegini pratige dokmiistiir.

Egzersizlerin detaylarina inildiginde, "Ust Kavis Alt Kavis Egzersizi" (Ek3)
ile 6grencilerin 6n kol hareketlerinin dogru alt ve st kavislerle nasil optimize
edilecegini ogrendikleri goriilmiistiir. Bu egzersiz, yonlendirme degisikliklerini
hizli tempo c¢alimlarinda kolaylastirirken bilegin dogru pozisyonda kalmasini
saglamaktadir.

Diger bir egzersiz olan "Oval Hareket Koordinasyon Egzersizi" (Ek3),
ogrencilerin arpejlerdeki karmasik hareketleri nasil koordine edeceklerini ve
miizikal ifadelere nasil doniistiireceklerini 6gretmistir. Ellerin es zamanli hareket
etmesi, 0zellikle legato ¢alimda akicilig1 artirarak 6grencilerin teknik yetkinliklerini
gelistirmelerine yardimci olmustur.

Dersin sonunda yapilan performans degerlendirmeleri, 6grencilere bireysel
geri bildirimler saglayarak ilerleme kaydetmeleri i¢in yol gosterici olmustur. Bu
siire¢, piyano egitiminde teknik becerilerin yan1 sira miizikal anlayigin da gelisimini

desteklemek i¢in bilimsel ve 6zenle planlanmis bir yaklagimi yansitmaktadir.
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3.4.4 Oktav Egzersizleri (4. Hafta)

Dersin dordiincii haftasinda, dgrencilerin beden egzersizleriyle baslayarak
fiziksel hazirliklarini tamamlamalar1 saglanmistir. Bu egzersizler, 6grencilerin
piyano ¢almaya hazir hale gelmelerini ve dogru ¢alma pozisyonunu korumalarini
saglayarak dersin verimliligini artirmigtir. Daha sonra, arpej, gam ve oktav
egzersizleriyle devam edilmistir. Ogrenciler, do major arpeji iizerinde ¢alisarak bu
teknikleri pratik etmislerdir. Ayni sekilde, gam egzersizleri de parcalar iizerinde
tekrarlanmig  ve Ogrencilerin parmaklarin  ¢abuklugunu ve esnekligini
gelistirmelerine yardimci olmustur.

Ogrenciler, sag el ile ilk notadan baslarken, sol el ise bu notanmn iki oktav
asagisindan baslayarak oktav egzersizlerini uygulamislardir (Ek4). Ozellikle ¢ift
sesli sirali notalarin asagi-yukari hareket egzersizinde, 6grenciler iiclii araliklardan
baslayarak farkli zorluk seviyelerine uyum saglama becerisi kazanmislardir.

Dersin ilerleyen kisminda, 6grenciler bu teknikleri S. Heller Etiit Op. 45
No:18 eseri lizerinde uygulamis ve teknik becerilerini miizikal bir baglamda nasil
kullanacaklarimi pratige dokmiislerdir. Ayrica, D. Scarlatti'nin K1 (566) numarali
sonatas1 iizerinde de ¢aligma yapilmis ve 6grencilere bu eserin teknik ve miizikal
zorluklartyla basa ¢ikma firsati verilmistir. Dersin sonunda yapilan performans
degerlendirmeleri, &grencilere bireysel geri bildirimler sunarak ilerleme
kaydetmeleri i¢in yonlendirici olmustur. Bu siire¢, piyano egitiminde teknik
becerilerin kazanilmasinin yanmi sira miizikal ifade ve performans kalitesinin
gelistirilmesini destekleyen bilimsel bir yontemi yansitmaktadir.

3.4.5 Akor Egzersizleri (5. Hafta)

Dersin besinci haftasinda, 6grencilerin beden egzersizleriyle baslayarak
fiziksel hazirliklarin1 tamamlamalari saglanmistir. Daha sonra akor egzersizleri ile
caligmalarina devam etmislerdir (Ek5). Akor egzersizleri, 6zellikle akor ¢alarken
elin sik1 olmasini ve akorlar aras1 gegislerde esnekligin korunmasini hedeflemistir.
Bu egzersizlerde, 6grencilerin dogal el pozisyonunu koruyarak ¢almalar1 tesvik
edilmisgtir.

Akor c¢evrimleri egzersizinde, 6grenciler farkli tonlardaki akorlart cesitli
sekillerde calmay1 dgrenmislerdir. Ornegin, Do majér ve Re major gibi akorlar,
eksilmis ve artmig tgliilerle degistirilerek calisilmistir. Bu ¢alisma, 6grencilerin

akor calarken elin sikiligin1 ve esnekligini gelistirmelerine yardimci olmustur.
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Dikey yayilma egzersizinde ise, 0grenciler arpej igeren veya genis aralikli
notalar1 igeren notasyonlarda parmaklarimi genis aralikli notalara serbestce
ulagtirmay1 6grenmislerdir. Sag el icin yapilan egzersizlerde basparmak ve diger
parmaklar arasindaki dikey yayilma ¢alisilmis ve klavyede yukari ve asagt dogru
hareketler uygulanmistir. Sol el i¢in ise bu egzersizler, sag elin tersine ¢evrilmis
yontemlerle gerceklestirilmistir.

Dersin ilerleyen kisminda, 6grenciler teknik becerilerini S. Heller Etiit Op.
45 No:18 ve D. Scarlatti'nin K1 (566) numarali sonatasi iizerinde pekistirmislerdir.
Bu eserlerde Ogrenciler, akor egzersizlerinde ve diger egzersizlerden teknik
caligmalarda edindikleri becerileri miizikal bir baglamda uygulama firsati
bulmuslardir.

Bu siireg, 6grencilere teknik becerilerini gelistirmeleri ve bunlar1 miizikal
ifade ile birlestirmeleri i¢in saglam bir temel olusturmustur. Her bir dersin detayl
planlamasi ve yapilan aktiviteler, 6grencilerin hedeflerine yonelik olarak koruyucu
onlemler alinmasini saglamistir, bdylece piyano egitiminin etkinligi ve verimliligi
artirllmigtir.

3.4.6 Legato Egzersizleri (6.Hafta)

Ogrenciler, beden egzersizleri ile baslayarak fiziksel olarak hazir hale
gelmis ve dogru g¢alma pozisyonunu korumuslardir. Ardindan, legato
egzersizleriyle teknik becerilerini gelistirmislerdir.

Dersin altinci haftasinda, 6grencilerin legato egzersizleriyle caligmalari
hedeflenmistir. Bu egzersizler, piyanoda akici ve kesintisiz bir ¢calim saglamak i¢in
onemlidir. Egzersizler arasinda ti¢lii kirik arpejler, iki nota gruplu arpejler, sira
notalar1 asagi-yukart hareketi, iist kavis-alt kavis hareketleri, oval hareket
koordinasyonu ve 6n kol (yelpaze) ¢alismalar1 bulunmaktadir (Ek6). Bu baglamda,
yukarida belirtilen bes farkli egzersizi kullanarak, 6grencilerin hem teknik hem de
miizikal gelisimlerinin desteklenmesi amaglanmustir.

Ilk olarak, Uclii Kirik Arpej Egzersizi ile grencilerin legato calma
becerisini gelistirmek ve alternatif parmak kullanimi ile serbest bir bilek hareketi
saglamak icin calisilmistir. Her iki eli ayr1 ayri kullanarak farkli majér ve minor
tonlarda arpejleri uygulanmis, diyez ve bemol iceren arpejlerde bagparmagin siyah
tuslara yerlestirilmesi i¢in gereken kiigiik hareketler vurgulanmaistir.

Ikinci olarak, ki Nota Gruplu Arpej Egzersizinde &grencilerin, arpej

notalarini ikili gruplar halinde galarak bagparmagin siyah tuslarda ¢almaya alismasi
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saglanmigtir. Bu egzersiz, 6grencilerin parmak hareketlerini ¢esitli tuslara adapte
etmelerini ve ayni parmak kullanimu ile etkinliklerini artirmalarin tesvik etmistir.

Uciincii olarak, Sira Notalari Asagi Yukari Hareket Egzersizi, bilegin
yorulmasini engellemek ve hizli tempoda bilegin, parmak ile dirsegin hizasinda
olmasini saglamak amaciyla uygulanmistir. Ogrenciler, iki, iig, dort ve besli notalar1
biitiin olarak c¢alarak sag elin ilk notadan, sol elin ise iki oktav asagidan baslamasini
saglamaktadir. Bu siirecte bilek ve 6n kolun dogal pozisyonda kalmasia dikkat
edilmisgtir.

Dérdiincii olarak, Ust Kavis Alt Kavis Egzersizinde, dgrenciler 6n kolun alt
kavis ve ist kavis hareketlerini 6grenerek yon degisikliklerini kolaylastirmis ve
hizli tempo ¢alimlarinda bilegin serbest kalmasini ve yorulmamasini amaglamstir.

Besinci olarak, Oval Hareket Koordinasyon Egzersizi, bilegin serbest
kalmasmi ve yorulmamasini hedeflenmistir. Ogrenciler, ellerini ayna goriintiisii
olusturarak alt ve tist kavis hareketlerini koordine etmislerdir. Egzersizler yavasga
baslatilmis ve kademeli olarak hizlandirilmis, farkli notalara transpoze edilerek
uygulanmuistir.

Altincr olarak, On Kol (Yelpaze) Egzersizi, hizli tempo ¢alimlarinda kolun
yorgunlugunu en aza indirmeyi amaglamistir. Ogrenciler, temel yelpaze hareketini
iki veya daha fazla notada kullanarak 6n kol donme hareketini ve iist kolun omuz
eklemi ile rotasyonu tamamlamasini 6grenmistir. Bu hareket sirasinda dirsek
govdeye yakin tutulur ve genel hissiyat bozulmaz.

Legato Egzersizi, 6grencilere siirekli ve bagli notalar1 ¢alma becerisini
kazandirmay1 amaclamistir. Bu egzersiz sirasinda, Ogrenciler her notayr bir
sonrakine baglayarak c¢alar ve bilek ile parmak hareketlerini koordine ederek
yumusak gecisler saglar. Her dersin sonunda, &grencilerin uyguladiklar
egzersizlerdeki ilerlemeleri degerlendirilir ve bireysel geri bildirimler olusturulur.

Bu siirecte 6grenciler, S. Heller Etiit Op. 45 No:18 eseri lizerinde legato
tekniklerini uygulamig ve miizikal baglamda nasil kullanacaklarimi pratige
dokmiislerdir. Ayrica, D. Scarlatti'nin K1 (566) numarali sonatasi lizerinde
calisarak bu eserin teknik ve miizikal zorluklariyla basa g¢ikmiglardir. Dersin
sonunda yapilan performans degerlendirmeleri, 6grencilere bireysel geri bildirimler
halinde sunularak ilerlemelerini saglamig ve miizikal ifade yeteneklerini

gelistirmeye yonlendirmistir.
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3.4.7 Staccato Egzersizleri (7.Hafta)

Staccato egzersizlerinin islendigi yedinci hafta dersi, 6zenle planlanmis bir
piyano Ogretim siirecini  kapsamaktadir. Bu haftada, Ogrencilere beden
egzersizleriyle baslamalari Onerilmis ve fiziksel hazirliklarini tamamlamalar
saglanmigtir. Daha sonra, do major ve a mindr gamlar1 tiizerinde staccato
egzersizleri uygulanmigtir.

Dersin ilerleyen kisminda, 6grenciler teknik becerilerini S. Heller'in Op. 45
No:18 etiidii ve D. Scarlatti'nin K1 (566) numarali sonatast gibi eserler iizerinde
uygulama firsati bulmuglardir. Bu eserler, 6grencilere teknik zorluklarla basa ¢ikma
ve bu teknikleri miizikal bir baglamda nasil kullanacaklarini pratige dokme sansi
sunmustur. Son olarak, F. Mendelssohn'un Venetiabisches Gondellied Op. 30 No:6
eseri lizerinde desifre calismalar1 yapilarak, haftalar boyunca ¢alisilan egzersizlerin
bu eser lizerinde nasil uygulandig1 gosterilmistir.

Staccato egzersizleri, el, 6n kol ve tiim kol staccato ¢aligmalarini igermekte
olup, 6zellikle akor ve oktav ¢alismalarinda daha hizli ve dinamik ¢alma becerisini
gelistirmeyi hedeflemektedir (Ek7). Bu siire¢, 6grencilerin teknik yetkinliklerini
artirirken ayni zamanda miizikal ifade ve performans kalitesini de ileriye tasimaya
yonelik bilimsel bir yontem sunmaktadir.

3.4.8 Ton Egzersizleri (8.Hafta)

8. haftada her bir dersin kayit altina alindigi ve Ogrencilerin
performanslarinin gézlem formuyla degerlendirildigi bir siire¢ izlenmistir. Bu
haftada, Ogrencilere beden egzersizleriyle baslamalar1 Onerilmis ve fiziksel
hazirliklarin1 tamamlamalar1 saglanmistir. Daha sonra gam, arpej, oktav ve akor
staccato egzersizleri, 6grencilerin ¢alistiklar1 parcalar {izerinde tekrarlanarak
uygulanmistir. Bu egzersizler, Ogrencilerin teknik becerilerini pekistirme ve
miizikal ifadelerini gelistirme siirecinde kritik bir rol oynamustir. Ogrenciler, ton
egzersizleriyle miizikal gelisimlerini desteklemek {izere yogun bir ¢aligma siirecine
girmislerdir (Ek8). Bu egzersizler, ozellikle {iist kavis-alt kavis teknikleri ile
baslayarak, iicli kirik arpej ve iki nota gruplu arpejlerde parmak degistirme
tekniklerini icermektedir. Ogrenciler, hizli tempo calimlarinda bilegin serbest
kalmasini ve yorulmamasini saglamak amaciyla bu teknikleri detayli bir sekilde

pratik etmislerdir.
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3.5 Verilerin Coziimlenmesi

Ogrencilerden, Piyano Egitimcileri Gézlem Formu ve DASH Anketi ile

toplanan verilerin tiimii, IBM SPSS 26.0 istatistik paket programina aktarilmis ve

istatistik analizlere gecilmistir.

Ogrencilerden elde edilen verilerden yola ¢ikilarak asagidaki istatistiki

analizler yapilmistir. Buna gore;

1.

Ogrencilerin, On-test ve son-test, hedef davramslari gosterme diizeyi
(Piyano Egitimcileri G6zlem Formu) ve DASH puanlarini belirlemek tizere,
Olecme araglarindan aldiklar1 puanlarin aritmetik ortalamalari (n) ile standart

sapma (ss) degerleri hesaplanmaistir.

Deney ve kontrol gruplarinin DASH Anketi On-test puanlarina gore
denkliklerini arastirmak tiizere non-parametrik bagimsiz gruplar Mann-

Whitney U testi kullanilmistir.

Deney grubu 6grencilerinin, hedef davraniglart gosterme diizeyi ve DASH
puanlarinin deneysel uygulamadan sonra farklilagip farklilasmadigim
gdrmek iizere, 6lgme araclarinin tekrar uygulanmasindan sonra elde edilen
on-test ve son-test puanlari non-parametrik iliskili gruplar Wilcoxon Isaretli

Siralar testi ile karsilastirilmastir.

Kontrol grubu &grencilerinin DASH puanlarinin, deney grubuna deneysel
uygulamasinin yapilmasi akabinde, geleneksel 6gretim teknikleri sonrasi
farklilagip farklilasmadigini  gormek {iizere, Ol¢me aracinin tekrar
uygulanmasindan sonra elde edilen On-test ve son-test puanlari non-
parametrik  iligkili gruplar Wilcoxon Isaretli ~Siralar testi ile

karsilastirilmistir.

Deney ve kontrol gruplarinin, DASH puanlarinin deneysel uygulamadan
sonra farklilagip farklilasmadigini goérmek iizere, son-test puanlar1 non-

parametrik bagimsiz gruplar Mann-Whitney U testi ile karsilagtirtlmigtir.

Tim istatistiksel hesaplamalarda anlamlilik diizeyi .05 olarak kabul

edilmistir.
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4. BULGULAR VE YORUMLAR

Arastirmanin bu boliimiinde, ilk 6nce, ¢alismaya katilan deney ve kontrol
grubundaki &grencilerin denklikleri incelenmistir. Deney ve kontrol grubu
ogrencilerine, Kol-Omuz-El Sorunlart Anketi (DASH) (deney grubuna hazirlanan
koruyucu 6nlemler igeren piyano egitimi Oncesi) On-test olarak uygulanmistir.
Gruplarin denkliklerinin saglanmasindan sonra ise deney grubuna 8 haftalik, hedefe
yonelik koruyucu onlemler iceren piyano egitimi uygulandiktan sonra son-test
olarak her iki 6l¢ek de tekrar uygulanmistir. Elde edilen veriler tizerinde (8 haftalik
piyano egitimi deney grubuna uygulanmasindan sonra) deney grubundaki
ogrencilerin Piyano Egitimcileri Gozlem Formu ve Kol-Omuz-El Sorunlar1 Anketi
(DASH), oOn-test ve son-test puanlar1 arasinda (grup ic¢i/kendi iginde)
karsilastirilmistir. Kontrol grubu 6grencilerinin ise Kol-Omuz-El Sorunlar1 Anketi
(DASH) 6n-test ve son-test puanlar karsilagtirilmistir. Son agamada ise deney ve
kontrol grubundaki 6grencilerin Kol-Omuz-El Sorunlar1 Anketi (DASH) son-test
puanlar1 (gruplar arasi) karsilastirillarak 8 haftalik hedefe yonelik koruyucu
onlemler igeren piyano egitiminin etkililigi arastirilmistir.

4.1 Deney ve Kontrol Grubu Ogrencilerinin Calisma Oncesi

Denkligine Yonelik Bulgular

Temel olarak, koruyucu 6nlemlerin i¢eren piyano egitiminin etkililiginin
incelenmesi hedeflendiginden, ¢alisma 6n test-son test kontrol gruplu yar1 deneysel
desen seklinde tasarlanmistir. Deney grubuna uygulanan 8 haftalik egitimi dncesi
Kol-Omuz-El Sorunlar1 Anketi (DASH) (6n-test) puanlar1 temel alinarak incelenen
deney ve kontrol gruplarindaki piyano egitimi alan 6grencilerin denklikleri asagida

aciklandig: gibidir:

Tablo 4.1. Deney ve kontrol grubu 6grencilerinin kol-omuz-el sorunlart anketi
(DASH) puanlarina iligkin betimsel istatistikler.

Grup/DASH n  Min. Maks. } ss
Deney Grubu

DASH (Kol, Omuz ve El Sorunlart) 10  3.33 44.17 14.92  12.02
DASH (Miizisyenler) 10  0.00 75.00 18.13  23.28
DASH (Is Modeli) 10 0.00 50.00 15.63  20.68

Kontrol Grubu
DASH (Kol, Omuz ve El Sorunlary) 10 1.67 35.83 12.17 9.77
DASH (Miizisyenler) 10  0.00 68.75  20.13  21.50
DASH (Is Modeli) 10 0.00 56.25 17.50  20.24
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m Deney G. m Kontrol G.

Sekil 4.1. Ogrencilerin kol-omuz-el sorunlar1 anketi (DASH) ortalama puanlari.

Tablo 4.1 ve Sekil 4.1°de arastirmaya katilan 6grencilerin, Kol-Omuz-El

Sorunlari Anketi (DASH) puanlarii gdsteren ortalama puan ( X ) ve standart

sapma (ss) degerleri verilmistir. Buna gore deney grubundaki 6grencilerin, DASH

puanlart 3.33 ile 44.17 arasinda degismekte olup ortalama puanlart X
=14.92+12.02, DASH (Miizisyenler) puanlar1 0.00 ile 75.00 arasinda degismekte

olup ortalama puanlari X =18.13+23.28 ve DASH (Is Modeli) puanlari ise 0.00 ile

50.00 arasinda degigsmekte olup ortalama puanlari X =15.63+20.68’dir. Ortalama
puanlar 100.00 iizerinden dikkate alindiginda, deney grubu 6grencilerinin DASH
puanlarinin ¢ok yiiksek olmadig1 sdylenebilir.

Kontrol grubundaki 6grencilerin de DASH puanlar1 1.67 ile 35.83 arasinda
degismekte olup ortalama puanlari X =12.1749.77, DASH (Miizisyenler) puanlar

0.00 ile 68.75 arasinda degismekte olup ortalama puanlari X =20.13+21.50 ve
DASH (is Modeli) puanlar1 ise 0.00 ile 56.25 arasinda degismekte olup ortalama

puanlari X =17.50+20.24’tiir. Ortalama puanlar 100.00 iizerinden dikkate
alindiginda, kontrol grubu o&grencilerinin de Kol-Omuz-El Sorunlari Anketi
(DASH) puanlarinin ¢ok yiiksek olmadigi sdylenebilir.

Deney ve kontrol grubu dgrencilerinin, 8 haftalik, hedefe yonelik koruyucu
onlemler igeren piyano egitimi deney grubu 6grencilerine uygulanmasi 6ncesi Kol-
Omuz-El Sorunlar1 Anketi (DASH) puanlar1 arasinda anlamli bir fark olup olmadig:
non-parametrik bagimsiz gruplar Mann-Whitney U testi ile incelenmistir (Tablo

42).
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Tablo 4.2. Deney ve kontrol grubu 6grencilerinin kol-omuz-el sorunlart anketi
(DASH) puanlarinin karsilagtirilmasi.

Betimsel ist. Mann-Whitney U
Boyut Grup n Sira Siralar U V4 p Yorum
Ort. Top.
DASH (Kol, Omuz ve Deney G. 10 11.30 113.00 42.00 0.61 0.545 Anlaml
El Sorunlarr) Kontrol G. 10 9.70 97.00 fark yok
DASH (Miizisyenler)  Deney G. 10  8.65 86.50 31.50 1.41 0.158 Anlamlh
Kontrol G. 10 1235 123.50 fark yok
DASH (s Modeli) Deney G. 10 935 93.50 38.50 0.90 0.367 Anlamlh
Kontrol G. 10 11.65 11650 fark yok

Tablo 4.2°de goriilecegi lizere, deney ve kontrol grubu d6grencilerinin, 8
haftalik, hedefe yonelik koruyucu onlemleri iceren piyano egitimi deney grubu
ogrencilerine uygulanmasi 6ncesi Kol-Omuz-El Sorunlar1 Anketi (DASH) puanlari
arasinda anlamli fark olup olmadig1 Mann-Whitney U testi ile incelenmis ve DASH
anketinin her ii¢c boyutuna iliskin puanlar1 arasinda da anlamli bir fark olmadig:
goriilmistlir (p>.05). Baska bir deyisle, 8 haftalik, hedefe yonelik koruyucu
onlemler iceren piyano egitimi deney grubu Ogrencilerine uygulanmasi Oncesi,
deney ve kontrol grubu 6grencilerinin, Kol-Omuz-El Sorunlar1 Anketi (DASH)
puanlari farkli degildir ve gruplar denk gruplardir:

e DASH (Kol, Omuz ve El Sorunlari): z=0.61; p>0.05, anlaml1 fark yok.
e DASH (Miizisyenler): z=1.41; p>0.05, anlaml1 fark yok.
e DASH (Is Modeli): z=0.90; p>0.05, anlaml1 fark yok.

4.2 Deney ve Kontrol Grubu Ogrencilerinin Kol-Omuz-El
Sorunlar1 Anketi (DASH) Sonuclarina Yonelik Bulgular

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan ve piyano egitimi goéren 6grencilerin,
8 haftalik hedef yonelik koruyucu dnlemler igeren piyano egitiminin deney grubuna
uygulanmasi sonrast DASH 6n-test ve son-test puanlarinin degerlendirilmeleri bu
béliimde yapilmistir. i1k asamada her iki 6grenci grubunun DASH 6n-test ve son-
test puanlar1 (grup i¢i puan karsilastirilmasi) karsilastirilmis, daha sonra ise deney
ve kontrol gruplarinin DASH son-test puanlarinin (gruplar arasi) karsilastirmalar
yapilmistir. Grup i¢i DASH puanlarinin karsilastirmalarinda Wilcoxon Isaretli
Siralar testinden, gruplar arasinda DASH puanlarinin karsilastirmasinda ise

bagimsiz gruplar Mann-Whitney U testinden faydalanilmistir.
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4.2.1 Deney ve Kontrol Grubu Ogrencilerinin Kol-Omuz-El
Sorunlari Anketi (DASH) On-Test Puanlarinin
Karsilastirilmasina Yonelik Bulgular

Bu boliimde, deney grubu 6grencilerine 8 haftalik, hedefe yonelik koruyucu

onlemler igeren piyano egitimi ve kontrol grubu &grencilerine geleneksel piyano
egitim ve Ogretim programinin uygulanmasi sonrasi Olgiilen DASH son-test
puanlari arasinda anlamli fark olup olmadig1 incelenmistir. Deney ve kontrol grubu
ogrencilerinin son-test DASH puanlarinin karsilagtirilmasinda bagimsiz gruplar

Mann-Whitney U testi uygulanmis ve sonuglari asagida sunulmustur.

Tablo 4.3. Deney ve kontrol grubu 6grencilerinin kol-omuz-el sorunlart anketi
(DASH) 6n-test puanlarinin karsilagtirilmasi

Betimsel ist. Mann-Whitney U
Boyut Grup Sira Siralar Yorum
" Ort. Top. v 4 p
DASH (Kol, Deney G. 10 11.30 113.00 42.00 0.60 0.759 Anlamlt
Omuz ve El Kontrol G. 10 9.70 97.00 Fark Yok
Sorunlart)
DASH Deney G. 10  8.65 86.50 31.50 1.41 0.759 Anlamlt
(Miizisyenler) Kontrol G. 10 12.35 123.00 Fark Yok
DASH (is Modeli) Deney G. 10 935 93.50 38.50  0.90 0.164 Anlamlt
Kontrol G. 10 11.65 116.50 Fark Yok
*¥p< (]

Deney grubu 6grencilerine 8 haftalik, hedefe yonelik koruyucu onlemler
iceren piyano egitimi ve kontrol grubu 6grencilerine geleneksel piyano egitim ve
Ogretim programinin uygulanmasi oncesi dl¢iilen DASH 06n-test puanlar1 arasinda
anlamli fark olmadig1 (p>.05) bulunmustur. Buna gore:

Deney ve kontrol grubu 6grencilerinin DASH (Kol, Omuz ve El Sorunlar)
puanlari arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (z=0.60; p>0.05). Deney grubu
ogrencileri (Sira Ortalamast peney Grubu=11.30) DASH (Kol, Omuz ve El Sorunlar1)
yetersizlik diizeyleri ile (Sira Ortalamasi kontrol Graru=9.70) arasinda fark yoktur.

Deney ve kontrol grubu oOgrencilerinin DASH (Miizisyenler) puanlari
arasinda anlamli bir fark vardir (z=1.41; p>0.05). Deney grubu 6grencilerinin (Sira
Ortalamasi peney Gruou=8.65) DASH (Miizisyenler) yetersizlik diizeyleri, kontrol

grubu 6grencilerinden (Sira Ortalamast xontrol Grubu=12.35) daha diisiiktiir.
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Deney ve kontrol grubu égrencilerinin DASH (is Modeli) puanlari arasinda
anlamli bir fark vardir (z=0.90; p<0.05). Deney grubu Ogrencilerinin (Sira
Ortalamast peney Grubu=9.35) DASH (Is Modeli) yetersizlik diizeyleri, kontrol grubu
ogrencilerinden (Sira Ortalamasi kontrol Grubu=11.65) daha diistiktiir.

4.2.2 Deney Grubu Ogrencilerinin Kol-Omuz-El Sorunlar1 Anketi
(DASH) On-Test ve Son-Test Puanlarinin
Karsilastirilmasina Yonelik Bulgular

Calismaya katilan deney grubu 6grencilerinin 8 haftalik, hedefe yonelik
koruyucu 6nlemler iceren piyano egitimi uygulanmasi sonrast DASH puanlarinin
On-test ve son-testlerine iliskin betimsel istatistikleri asagida, Tablo 4.4 ve Sekil

4.2°de verilmistir.

Tablo 4.4. Deney grubu 6grencilerinin kol-omuz-el sorunlar1 anketi (DASH) 6n-
test ve son-test puanlarina iligkin betimsel istatistikler.

Test/DASH n Min.  Maks. )_( ss
On-Test
DASH (Kol, Omuz ve El Sorunlari) 10 333 44.17 1492  12.02
DASH (Miizisyenler) 10 0.00 7500 18.13 2328
DASH (Is Modeli) 10 0.00 50.00 1563 20.68
Son-Test
DASH (Kol, Omuz ve El Sorunlari) 10 0.00 45.00 10.02  15.58
DASH (Miizisyenler) 10 0.00 50.00 11.25  17.38
DASH (Is Modeli) 10 0.00  50.00 8.75 15.65
18.13
14.92 1565
11.25
I Ilo.02 I !
DASH DASH (Mdazisyenler) DASH (is Modeli)

m On-Test mSon-Test

Sekil 4.2. Deney grubu 6grencilerinin kol-omuz-el sorunlar1 anketi (DASH) 6n-
test ve son-test puanlarina iligkin ortalama puanlar.

Deney grubu 6grencilerinin 8 haftalik, hedefe yonelik koruyucu énlemler

iceren piyano egitiminin uygulanmasi sonrast DASH puanlar1 (son-test) ve egitim
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Oncesi puanlar1 (0n-test) Tablo 4.4 ve Sekil 4.2°de verilmistir. Tablo 4.4 ve Sekil
4.2°den de goriilecegi iizere, 6grencilerin DASH puanlari her ii¢ boyut i¢in de son-
test lehine diisiis gostermistir (yetersizlik diizeyleri diigmiistiir).
e DASH (Kol, Omuz ve El Sorunlar1): On-test ort. 14.92 den son-test ort.
10.02ye,
e DASH (Miizisyenler): On-test ort. 18.13 ten son-test ort. 11.25,
e DASH (Is Modeli): On-test ort. 15.63 'ten son-test ort. 8.75 e diismiistiir.
Deney grubu dgrencilerinin, DASH anketi 0n-test ve son-test puanlarinin
karsilastirilmasina (iki test arasinda anlamli fark olup olmadigini gérmek {izere)

iliskin yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar testi sonucu Tablo 4.5’te verilmistir.

Tablo 4.5. Deney grubu 6grencilerinin kol-omuz-el sorunlar1 anketi (DASH) 6n-
test ve son-test puanlarin karsilagtirilmasi.

Betimsel ist. Wilcoxon T.
Etki
Boyut Siralar Sira  Siralar Fark
n z p )
Ort. Top.

DASH (Kol, Omuz NegatifS. 4 525  24.00 3.25  0.002%* Son-Test  0.906
ve El Sorunlari) Porzitif S. 5 3.80 21.00 lehine diisiis

Esit 1
DASH (Miizisyenler) NegatifS. 1  6.00  30.00 3.09  0.008%* Son-Test  0.873

Pozitif S. 7 429 6.00 lehine diisiis

Esit 2
DASH (Is Modeli) ~ NegatifS. 2 5.00  20.00 3.46  0.001%* Son-Test  0.924

Pozitif S. 5 267 8.00 lehine diisiis

Esit 3

#¥p< (]

Deney grubu 6grencilerinin, 8 haftalik, hedefe yonelik koruyucu 6nlemler
iceren piyano uygulanmasi sonrasi yapilan DASH puanlari (son-test) ve egitim
oncesi puanlar1 (On-test) arasinda anlamli fark olup olmadigi Wilcoxon Siral
Isaretler testi ile incelenmistir (Tablo 4.5). Wilcoxon Sirali Isaretler testi sonrasi
anlamli fark bulundugu durumda, etki biiyiikliigiinii (effect size) belirlemek iizere »
degeri hesaplanmistir. “7 degeri .10-.30 ‘kii¢iik’, .50’ye kadar ‘orta’, .50 nin iistii
‘biiyiik’ etki olarak kabul edilir” (Cohen, 1992). Buna gore, 6grencilerin DASH
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anketinin her {i¢ boyutu bakimindan da son-test lehine anlamli bir fark oldugu
bulunmustur (p<0.05). Pozitif Siralar satirina bakildiginda;

DASH (Kol, Omuz ve El Sorunlar1) boyutunda 5 [z=-3.25; p<0.05], DASH
(Miizisyenler) boyutunda 7 [z=-3.09; p<0.05] ve DASH (is Modeli) boyutunda 5
[z=-3.25; p<0.05] 6grencinin puanlarinda anlamli diisiis oldugu anlagilmaktadir.

8 haftalik, hedefe yonelik koruyucu Onlemler iceren piyano egitiminin
uygulanmasinin, 6grencilerin, DASH anketinin boyutlar1 {izerindeki etkisine
bakildiginda ise;

e DASH (Kol, Omuz ve El Sorunlar). [r=0.906; Etki diizeyi=Biiyiik]
e DASH (Miizisyenler) [r=0.873; Etki diizeyi=Biiyiik]
e DASH (Is Modeli) [r=0.924; Etki diizeyi=Biiyiik]

Sonug olarak, 8 haftalik, hedefe yonelik koruyucu 6nlemler igeren piyano
egitiminin uygulanmasinin 6grencilerin DASH son-test puanlarinda (her ii¢ boyut
icinde) anlaml bir diisiise sebep oldugu ve egitim programinin DASH anketinin
boyutlari iizerinde etkisinin biiyiik oldugu goriilmektedir.

4.2.3 Kontrol Grubu Ogrencilerinin Kol-Omuz-E1 Sorunlari
Anketi (DASH) On-Test ve Son-Test Puanlarinn
Karsilastirilmasina Yonelik Bulgular

Caligmaya katilan kontrol grubu dgrencilerinin, geleneksel egitim-6gretim
yontemlerinin uygulanmasi dncesi (On-test) ve sonrasi (son-test) DASH puanlarina

iliskin betimsel istatistikleri asagida, Tablo 4.6 ve Sekil 4.3’te verilmistir.

Tablo 4.6. Kontrol grubu 6grencilerinin kol-omuz-el sorunlar1 anketi (DASH) 6n-
test ve son-test puanlarina iligkin betimsel istatistikler.

Test/ DASH n Min. Maks. } ss

On-Test

DASH (Kol, Omuz ve El Sorunlari) 10 1.67 35.83 12.17 9.77

DASH (Miizisyenler) 10 0.00 68.75 20.13 21.50

DASH (Is Modeli) 10 0.00 56.25 17.50 20.24
Son-Test

DASH (Kol, Omuz ve El Sorunlari) 10 0.00 36.67 11.50 10.67

DASH (Miizisyenler) 10 0.00 68.75 23.13 25.52

DASH (Is Modeli) 10 0.00 56.25 19.88 23.25

86



23.13

20.13 19.88
17.50
12.17 11.50 I

DASH DASH (Mizisyenler) DASH (is Modeli)

m On-Test mSon-Test

Sekil 4.3. Kontrol grubu 6grencilerinin kol-omuz-el sorunlar1 anketi (DASH) 6n-

test ve son-test puanlarina iligkin ortalama puanlar.

Kontrol grubu o6grencilerinin, geleneksel egitim-6gretim yontemlerinin
uygulanmasi dncesi (On-test) ve sonrasi (son-test) DASH puanlar1 Tablo 4.5 ve
Sekil 4.3’te verilmistir. Buna gore, deney grubu dgrencilerinin DASH on-test ve
son-test puanlar1 arasinda kiiciik farklar oldugu, DASH puanlarinda son-test bir
diisiis, DASH (Miizisyenler) ve DASH (Is Modeli) puanlarinda ise son-test lehine
ylikselis oldugu goriilmektedir. Baska bir deyisle; 6grencilerin, DASH (Kol, Omuz
ve El Sorunlar1) yetersizliklerinde bir diisiis meydana gelmisken, DASH
(Miizisyenler) ve DASH (is Modeli) yetersizlik diizeylerinde ise bir yiikselis
oldugu soylenebilir:

e DASH (Kol, Omuz ve El Sorunlar1): On-test ort. 12.17 den son-test ort.

11.50 ye diisiis,

e DASH (Miizisyenler): On-test ort. 20.13 'ten son-test ort. 23.13 e yiikselme,
e DASH (Is Modeli): On-test ort. 17.50den son-test ort. 19.88 e yiikselme.

Kontrol grubu 6grencilerinin, DASH anketi 6n-test ve son-test puanlarinin

karsilagtirilmasina (iki test arasinda anlamli fark olup olmadigin1 gérmek {izere)

iliskin yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar testi sonucu Tablo 4.7’da verilmistir.
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Tablo 4.7. Kontrol grubu 6grencilerinin kol-omuz-el sorunlar1 anketi (DASH) 6n-
test ve son-test puanlarin karsilagtirilmasi.

Betimsel ist. Wilcoxon T. .
Boyut Siralar n Sira Siralar Z P Fark E(?;
Ort. Top.
DASH (Kol, Omuz ve Negatif S. 6 4.58 27.50 1.34 0.181  Fark yok -
El Sorunlar1) Pozitif S. 2 4.25 8.50
Esit 2
DASH (Miizisyenler)  Negatif S. 4 3.25 13.00 1.51 0.130  Fark yok -
Pozitif S. 1 2.00 2.00
Esit 5
DASH (is Modeli) Negatif S. 3 2.00 6.00 0.37 0.710  Fark yok -
Pozitif S. 1 4.00 4.00
Esit 6

Kontrol grubu O6grencilerine, 8 haftalik, geleneksel piyano egitim ve
Ogretimin uygulanmasi sonrasi yapilan DASH puanlari (son-test) ve egitim oncesi
puanlari (&n-test) arasinda anlamli fark olup olmadigi Wilcoxon Sirali isaretler testi
ile incelenmistir (Tablo 4.7). Buna gore; kontrol grubu 6grencilerinin geleneksel
piyano egitim ve 6gretimi oncesi ve sonrast DASH puanlar1 arasinda anlamli bir
fark olmadig1 bulunmustur (p>.05):

e DASH (Kol, Omuz ve El Sorunlan): [z=-1.34; p>0.05],
e DASH (Miizisyenler): [z=1.51; p>0.05] ve
e DASH (Is Modeli): [z=-0.37; p>0.05].

Sonug olarak, 8 haftalik geleneksel piyano egitim ve Ogretimin kontrol
grubu 6grencilerine uygulanmasi sonucu DASH son-test puanlarinda (her {i¢ boyut
icinde) anlamli bir fark meydana gelmemis, her {ic alanda da &grencilerin
yetersizlik diizeyleri benzer kalmistir.

4.2.4 Deney ve Kontrol Grubu Ogrencilerinin Kol-Omuz-El
Sorunlari Anketi (DASH) Son-Test Puanlarinin
Karsilastirilmasina Yonelik Bulgular

Bu bdliimde, deney grubu 6grencilerine 8 haftalik, hedefe yonelik koruyucu
onlemler igeren piyano egitiminin ve kontrol grubu dgrencilerine geleneksel piyano
egitim ve Ogretim programinin uygulanmasi sonrasi Olgiilen DASH son-test
puanlar1 arasinda anlamli fark olup olmadigi incelenmistir. Deney ve kontrol grubu
ogrencilerinin son-test DASH puanlarinin karsilagtirilmasinda bagimsiz gruplar

Mann-Whitney U testi uygulanmis ve sonuglari asagida sunulmustur.
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Tablo 4.8. Deney ve kontrol grubu 6grencilerinin kol-omuz-el sorunlar1 anketi
(DASH) son-test puanlarina iligkin betimsel istatistikler.
Grup/DASH n Min.  Maks. X’ ss

Deney Grubu
DASH (Kol, Omuz ve El Sorunlar) 10 0.00  45.00 10.02 15.58
DASH (Miizisyenler) 10 0.00  50.00 11.25 17.38
DASH (Is Modeli) 10 0.00  50.00 8.75 15.65

Kontrol Grubu
DASH (Kol, Omuz ve El Sorunlar) 10 0.00  36.67 11.50 10.67
DASH (Miizisyenler) 10 0.00  68.75 23.13 2552
DASH (Is Modeli) 10 0.00  56.25 19.88  23.25

23.13
19.88
11.50 11.25
) I I
DASH DASH (Mdzisyenler) DASH (is Modeli)

m Deney G. m Kontrol G.

Sekil 4.4. Deney ve kontrol grubu 6grencilerinin kol-omuz-el sorunlar1 anketi

(DASH) son-test puanlarina iligkin ortalama puanlar.

Ogrencilerin, deney grubu dgrencilerine 8 haftalik, hedefe yonelik koruyucu
onlemler igeren piyano egitimi ve kontrol grubu &grencilerine geleneksel piyano
egitim ve Ogretim programinin uygulanmasi sonrasi dlgiilen DASH son-test
puanlart1 Tablo 4.8 ve Sekil 4.4’te sunulmustur. Betimsel istatistikler
incelendiginde; deney grubu 6grencilerinin, DASH her ii¢ yetersizlik alaninda da
kontrol grubu 6grencilerinden daha diisiik ortalama puanlar1 oldugu goriilmektedir.

e DASH (Kol, Omuz ve El Sorunlar1): Deney=10.02+15.58;

Kontrol=11.50+10.67
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e DASH (Miizisyenler): Deney=11.25+17.38; Kontrol=23.13+25.52
e DASH (Is Modeli): Deney=8.75+15.65; Kontrol=19.88+23.25
Deney ve kontrol grubu 6grencilerinin  DASH son-test puanlar1 arasindaki
farkin anlamli olup olmadigi Mann-Whitney U testi ile incelenmis ve sonuglari

Tablo 4.9’de sunulmustur.

Tablo 4.9. Deney ve kontrol grubu 6grencilerinin kol-omuz-el sorunlart anketi
(DASH) son-test puanlarinin karsilastirilmasi.

Betimsel ist. Mann-Whitney U
Boyut Grup Sira Siralar Yorum
Ort. Top. v ‘ p
DASH (Kol, Deney G. 10 10.30  103.00 48.00 0.15 0.879 Anlaml
Omuz ve El Kontrol G. 10 10.70  107.00 Fark Yok
Sorunlart)
DASH Deney G. 10 6.90 89.00 34.00 327  0.001**  Deney G.
(Miizisyenler) Kontrol G. 10 15.10  121.00 Lehine
DASH (is Modeli) Deney G. 10  8.05 90.50 3550 215 0.003**  Deney G.
Kontrol G. 10 12.95 119.50 Lehine
*¥p< (]

Deney grubu 6grencilerine 8 haftalik, hedefe yonelik koruyucu onlemler
iceren piyano egitimi ve kontrol grubu 6grencilerine geleneksel piyano egitim ve
Ogretim programinin uygulanmasi sonrasi 6l¢iilen DASH son-test puanlari arasinda
iki alanda deney grubu 6grencileri lehine bir fark oldugu (p<.05) goriiliirken bir
alanda ise anlamli fark olmadig1 (p>.05) bulunmustur. Buna gore:

Deney ve kontrol grubu 6grencilerinin DASH (Kol, Omuz ve El Sorunlar)
puanlari arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (z=0.15; p>0.05). Deney grubu
ogrencileri (Sira Ortalamast peney Grubu=10.30) DASH (Kol, Omuz ve El Sorunlar1)
yetersizlik diizeyleri ile (Sira Ortalamast kontrol Grubu=10.70) arasinda fark yoktur.

Deney ve kontrol grubu oOgrencilerinin DASH (Miizisyenler) puanlari
arasinda anlamli bir fark vardir (z=3.27; p<0.05). Deney grubu 6grencilerinin (Sira
Ortalamasi peney Grubu=6.90) DASH (Miizisyenler) yetersizlik diizeyleri, kontrol
grubu 6grencilerinden (Sira Ortalamast xontrol Grubu=15.10) daha diisiiktiir.

Deney ve kontrol grubu 6grencilerinin DASH (is Modeli) puanlari arasinda
anlamli bir fark vardir (z=2.15; p<0.05). Deney grubu Ogrencilerinin (Sira
Ortalamast peney Grubu=8.05) DASH (Is Modeli) yetersizlik diizeyleri, kontrol grubu

ogrencilerinden (Sira Ortalamasi kontrol Grubu=12.95) daha diistiktiir.
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4.3 Deney Grubu Ogrencilerinin Piyano Egitimcileri Goézlem
Formu Sonuc¢larina Yonelik Bulgular
Arastirmaci, sekiz haftalik piyano egitimi siiresince 76 hedef davranigi
iceren bir gozlem formu gelistirmistir. Uzmanlar, bu formu kullanarak 6grencilerin
performanslarin1 1. ve 8. haftalarda 1 'Cok az' ile 5 'Cok iyi' arasinda
degerlendirmistir. Bu siire¢, 6grencilerin performans gelisimini analiz etmek i¢in
gerceklestirilmigtir. Buna gore deney grubunda yer alan Ogrencilerin hedef
davraniglart gergeklestirme diizeylerine iligkin betimsel istatistikler asagidaki

gibidir:

Tablo 4.10. Ogrencilerin piyanoda hedef davranislari gerceklestirme diizeyleri.

1. Hafta 8. Hafta

Uzman/ Hedef : :
Davranis Beden Piyanoda Parca Beden Piyanoda Par¢a

Egzersizi o ik Calismalar Egzersizi Teknik Cahismalar

g Calhisma $ ! gzersizi Calhisma 15 !

1. Uzman 2.48 2.42 2.41 4.02 4.08 3.97
2. Uzman 1.03 1.06 1.03 3.67 2.76 2.57
3. Uzman 3.41 2.89 247 4.61 4.00 3.58
Genel Toplam 2.31 2.12 1.97 4.10 3.61 3.37

Tablo 4.10’da deney grubundaki 6grencilerin 1. ve 8. haftadaki piyanodaki
hedef davraniglarin gergeklesme diizeyleri ¢aligmaya katilan 3 uzman tarafindan
degerlendirilmistir. Buna gore, her iic uzmanmin da 1. haftadaki degerlendirme
puanlari, Beden Egzersizleri, Piyanoda Teknik Calisma ve Parca Caligsmalari
bakimindan 8. hafta lehine bir artis gdstermistir. U¢ uzmanin Beden Egzersizleri,
Piyanoda Teknik Calisma ve Par¢a Calismalar1 alanlarindaki degerlendirmelerinin

ortalamalari ise asagida, Tablo 4.11 ve Sekil 4.5’te sunulmustur.

Tablo 4.11. Deney grubu 6grencilerinin piyanonda hedef davranislari
gerceklestirme diizeylerine iligkin genel ortalamalar

Hedef Davranislar 1. Hafta 8. Hafta
Beden Egzersizi 2.31 4.10
Piyanoda Teknik Calisma 2.12 3.61
Parga Calismalart 1.97 3.37
Genel (Toplam) 2.13 3.69
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Beden Egz. Piyanoda TC Parga Cal. Genel (Toplam)

m 1. Hafta m 8. Hafta

Sekil 4.5. Ogrencilerin piyanonda hedef davramislar1 gergeklestirme diizeylerine

iliskin genel ortalamalar.

Tablo 4.11 ve Sekil 4.5’ten de goriilecegi lizere, deney grubu 6grencilerine
8 haftalik, hedefe yonelik koruyucu dnlemler i¢eren piyano egitiminin uygulanmasi
oncesi (1.hafta) ve sonrasi (8. hafta) piyanodaki hedef davraniglarin gerceklesme

diizeyleri her li¢ alanda ve genelde de artis gdstermistir. Buna gore;

e Beden Egzersizi: 2.31°’den 4.10°a

e Piyanoda Teknik Calisma: 2.12’den 3.61°e

e Parca Caligmalari: 1.97°den 3.37’ye ve

e Genel (Toplam): 2.13’ten 3.69’a yiikselmisgtir.

Piyanodaki hedef davraniglarda goriilen bu artiglarin anlamli olup olmadigi,

Wilcoxon Isaretli Siralar testi ile incelenmistir (Tablo 4.12).

Tablo 4.12. Deney grubu 6grencilerinin piyanonda hedef davranislari
gergeklestirme diizeyleri puanlarinin karsilastirilmasi.

Betimsel ist. Wilcoxon T.
Boyut Siralar Sra Siralar Fark Etki (r)
Ort. Top. N P
Beden Egzersizi Negatif S. 0 0.00 0.00 2.84  0.004**  Son-Test 0.876
Pozitif S. 10 5.50 55.00 Lehine
Esit 0 Artig
Piyanoda Teknik NegatifS. 4 0.00 0.00 2.81 0.005**  Son-Test 0.814
Calisma Pozitif S. 1 5.50 55.00 Lehine
Esit 5 Artig
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Tablo 4.12. (devam) Deney grubu 6grencilerinin piyanonda hedef davraniglar
gerceklestirme diizeyleri puanlarinin karsilagtirilmasi.

Betimsel ist. Wilcoxon T.
Boyut Siralar Sira Siralar Fark Etki (r)
" ort. Top. N p
Par¢a Caligmalart ~ Negatif S. 0 0.00 0.00 2.79  0.006**  Son-Test 0.803
Pozitif S. 10  5.50 55.00 Lehine
Esit 0 Artis
Genel Negatif S. 0 0.00 0.00 2.83  0.005**  Son-Test 0.865
Pozitif S. 10 5.50 55.00 Lehine
Esit 0 Artig

**p<.01

Deney grubu 6grencilerinin, 8 haftalik, hedefe yonelik koruyucu 6nlemler
iceren piyano egitiminin uygulanmasi Oncesi (1.hafta) ve sonrasi (8. hafta) ii¢
uzman tarafindan piyanodaki hedef davraniglarin gergeklesme diizeylerini
degerlendirmeleri sonucu elde edilen puanlarin karsilastirilmasina iliskin sonuglar
Tablo 4.12°de sunulmustur. Buna gore; Ogrencilerin, piyanodaki hedef
davraniglarin ger¢eklesme diizeyleri her {i¢ alanda da son-test lehine artig
gostermistir. Pozitif Siralar satirina bakildiginda tiim 6grencilerin de puanlarinda
artis oldugu gortilmektedir;

e Beden Egzersizi: [z=-2.84; p<0.05]

e Piyanoda Teknik Calisma: [z=-2.81; p<0.05]
e Parca Calismalari: [z=-2.79; p<0.05]

e Genel: [z=-2.83; p<0.05]

8 haftalik, hedefe yonelik koruyucu Onlemler iceren piyano egitiminin
uygulanmasinin, O6grencilerin, piyanodaki hedef davranislarin gergeklesme
diizeyleri tizerindeki etkisi ise asagidaki gibidir:

e Beden Egzersizi: [r=0.876; Etki diizeyi=Biiyiik]

e Piyanoda Teknik Caligma: [r=0.814; Etki diizeyi=Biiyiik]
e Parca Calismalari: [r=0.803; Etki diizeyi=Biiyiik]

e Genel: [r=0.865; Etki diizeyi=Biiyiik]

Sonug olarak, 8 haftalik, hedefe yonelik koruyucu 6nlemler igeren piyano
egitiminin  uygulanmasmin 6grencilerin  piyanodaki hedef davraniglarin
gerceklesme diizeyleri iizerinde anlamli bir artisa neden oldugu ve egitim

programinin etkisinin biiyiik oldugu goriilmektedir.
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4.4 Kontrol Grubu Ogrencilerinin Piyano Egitimcileri Gézlem
Formu Sonuc¢larina Yonelik Bulgular
Arastirmaci, sekiz haftalik piyano egitimi siiresince 76 hedef davranigi
iceren bir gozlem formu gelistirmistir. Uzmanlar, bu formu kullanarak 6grencilerin
performanslarin1 1. ve 8. haftalarda 1 'Cok az' ile 5 'Cok iyi' arasinda
degerlendirmistir. Bu siire¢, 6grencilerin performans gelisimini analiz etmek i¢in
gerceklestirilmigtir. Buna gore deney grubunda yer alan Ogrencilerin hedef
davraniglart gergeklestirme diizeylerine iligkin betimsel istatistikler asagidaki

gibidir:

Tablo 4.13. Kontrol grubu 6grencilerinin piyanonda hedef davranislari
gerceklestirme diizeyleri.

1. Hafta 8. Hafta
Uzaman/ Hedef Beden Plyano.da Parca Beden Plyano.da Parca
Davranis Egzersizi prelenik Calismalar: Egzersizi Teknik Calismalan
g Cahisma d g Cahisma ¥

1. Uzman 1.00 1.00 1.00 1.00 1.23 1.10

2. Uzman 1.00 1.00 1.00 1.00 1.36 1.01

3. Uzman 1.00 1.00 1.00 1.00 1.12 1.03
Genel Toplam 1.00 1.00 1.00 1.00 1.24 1.05

Tablo 4.13’te kontrol grubundaki 6grencilerin 1. ve 8. haftadaki piyanodaki
hedef davraniglarin gergeklesme diizeyleri ¢aligmaya katilan 3 uzman tarafindan

degerlendirilmistir. Buna gore;

e Ik uzmanm 1. haftadaki degerlendirme puanlari, Beden Egzersizleri,
Piyanoda Teknik Calisma ve Parca Caligmalar1 bakimindan 8. hafta lehine
bir artig gostermemigtir.

e lkinci uzmanm ise 1. haftadaki Beden egzersizlerine iliskin degerlendirme
puanlar1 8. haftada da aym: kalmig, Piyanoda Teknik Calisma ve Parca
Caligmalar1 bakimindan ise 8. hafta lehine bir artis gostermemisgtir.

e Ucgiincii uzmanin da 1. haftadaki Beden egzersizlerine iliskin degerlendirme
puanlar 8. haftada da ayni1 kalmig ancak Piyanoda Teknik Calisma ve Parca

Caligmalar1 bakimindan ise 8. hafta lehine bir artis gostermemisgtir.

Uzmanlari, kontrol grubu 0Ogrencilerine iligkin Beden Egzersizleri,
Piyanoda Teknik Calisma ve Par¢a Calismalar1 alanlarindaki degerlendirmelerinin

ortalama puanlari ise asagida, Tablo 4.14 ve Sekil 4.6’da sunulmustur.
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Tablo 4.14. Kontrol grubu 6grencilerinin piyanoda hedef davranislari
gerceklestirme diizeylerine iliskin genel ortalamalar.

Hedef Davramislar 1. Hafta 8. Hafta
Beden Egzersizi 1.00 1.00
Piyanoda Teknik Caligma 1.00 1.24
Parga Caligmalari 1.00 1.05
Genel (Toplam) 1.00 1.09
1.24
1.09
oo I 1.05
Beden Egz. Piyanoda TC Parga Cal. Genel (Toplam)

m 1. Hafta m 8. Hafta

Sekil 4.6. Kontrol grubu 6grencilerinin piyanonda hedef davranislari

gerceklestirme diizeylerine iligskin genel ortalamalar.

Tablo 4.14 ve Sekil 4.6’dan goriilecegi lizere, kontrol grubu 6grencilerine 8
haftalik, var olan normal siire¢ izlenerek piyano dersi egitim programinin
uygulanmasi sonrasi piyanodaki hedef davraniglarin gerceklesme diizeyleri her ii¢

alanda ve genelde de ¢ok bir artig gostermemistir. Buna gore;

e Beden Egzersizi: 1.00’den 1.00’de kalmugtir.

e Piyanoda Teknik Calisma: 1.00’den 1.24’ten

e Parca Caligmalari: 1.00’den 1.07°e ve

e Genel (Toplam): 1.00°’den 1.09’a yiikselmistir.

Kontrol grubu 6grencilerinin hedef davranis puanlarinda goriilen artiglarin

anlaml1 olup olmadig1, Wilcoxon Isaretli Siralar testi ile incelenmistir (Tablo 4.15).
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Tablo 4.15. Kontrol grubu 6grencilerinin piyanonda hedef davranislari
gerceklestirme diizeyleri puanlarinin karsilagtirilmasi.

Betimsel ist. Wilcoxon T.
Boyut Siralar Sira Siralar Fark Etki (r)
" Ort. Top. ‘ P
Beden Negatif S. 0 0.00 0.00 1.00 0.317 Fark Yok 0.003
Egzersizi Pozitif S. 1 1.00 1.00
Esit 9
Piyanoda Negatif S. 0 0.00 0.00 2.66  0.008** 8. Hafta 0.144
Teknik Pozitif S. 9 5.50 45.00 Lehine
Calisma Esit 1 Artig
Parca Negatif S. 0 0.00 0.00 2.22 0.026 Fark Yok 0.057
Calismalari Pozitif S. 6 4.50 21.00
Esit 4
Genel Negatif S. 0 0.00 0.00 2.80  0.005** 8. Hafta 0.054
Pozitif S. 10 5.50 55.00 Lehine
Esit 0 Artig
*ip< 0]

Kontrol grubu 6grencilerinin, var olan normal siire¢ izlenerek piyano dersi
egitim programinin uygulanmasi sonrasi hedef davranislarin ii¢ uzman tarafindan
gerceklesme diizeylerini  degerlendirmeleri sonucu elde edilen puanlarin
karsilastirilmasina iliskin sonuglar Tablo 4.15°te verilmistir. Buna gore; kontrol
grubu 6grencilerinin, var olan normal egitim siireci izlenerek piyanodaki hedef
davraniglar1 gerceklesme diizeyleri piyanoda teknik caligmalar alaninda 8. hafta
lehine artig gosterdigi belirlenmistir. Beden egzersizi ve parca ¢aligmalarinda 8.
haftanin lehine bir artis belirlenmemistir. Tablo 4.15’te Pozitif Siralar satirina
bakildiginda kontrol grubunda piyanoda teknik calisma puanlarinda artis oldugu
goriilmektedir;

e Beden Egzersizi: [z=-1.00; p>0.05]

e Piyanoda Teknik Calisma: [z=-2.66; p<0.05]
e Parca Calismalari: [z=-2.22; p>0.05]

e Genel: [z=-2.80; p<0.05]

8 haftalik, var olan normal siire¢ izlenerek piyano dersi egitim programinin
uygulanmast sonrasit izlenen bu programin Ogrencilerin, piyanodaki hedef
davraniglar1 gergeklestirme diizeyleri iizerindeki etkisi asagidaki gibidir:

e Beden Egzersizi: [r=0.003; Etki diizeyi=Kii¢iik]
e Piyanoda Teknik Caligsma: [r=0.144; Etki diizeyi=Kiiciik]
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e Parca Calismalari: [r=0.057; Etki diizeyi=Kiiciik]
e Genel: [r=0.054; Etki diizeyi=Kiiciik]

Sonug olarak, 8 haftalik, var olan normal siire¢ izlenerek piyano dersi egitim
programinin uygulanmasinin, kontrol grubu o&grencilerinin piyanodaki hedef
davraniglart gerceklestirme diizeyleri lizerinde anlamli bir artisa neden olmadigi
goriilmekle birlikte var olan egitim siirecine genel etkisinin ‘kii¢iik’ oldugu

anlasilmistir.
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5. TARTISMA

Miizisyenlerin etkili enstriiman calabilme becerisine ulasabilmeleri i¢in
diizenli ve sik1 bir ¢aligma rutini gerekir. Bu nedenle, miizisyenler genellikle giinde
ortalama 4-6 saat enstriiman calisir. Ancak, uzun silire sabit bir pozisyonda
enstriiman ¢almak viicuda asir1 yiik bindirebilir ve kas dengesizliklerine, postiir
problemlerine ve hatta agr1 ve sakatlanmalara neden olabilir, bu agr1 ve
sakatlanmalar 6zellikle {ist ekstremite bolgelerinde (omuzlar, kollar, bilekler, eller)
ve sirt ile boyun bolgelerinde olabilmektedir.

Bu sebeplerden dolay1, miizisyenler de sporcular gibi iist diizey dayaniklilik,
kas giicii, esneklik ve koordinasyona sahip olmalidir. Miizisyenlerin
performanslarini  siirdiirebilmeleri ve sagliklarin1 koruyabilmeleri i¢in, c¢alma
islemine baslamadan once kaslari ve eklemleri 1sitmak i¢in germe ve esneme
egzersizleri yapmalar1 onemlidir. Ayrica, diisiik tempoda parmak egzersizleri
yaparak enstriman c¢almaya baglamak da faydali olabilir. Bu 6n hazirlik
egzersizleri, kalp atis hizin1 diizenler, kaslardaki kan dolasimini artirir ve kaslarin
daha verimli bir sekilde c¢alismasin1 saglar. Bu sayede, miizisyenler hem
performanslarini artirabilir hem de sakatlanma riskini en aza indirebilirler.

Haldun Orhun'un (2005) ¢alismasi, miizisyenlerin sirt ve boyun sagligiyla
ilgili 6nemli bir sorun oldugunu belirtmekle birlikte, bu konuda miizik egitiminin
bir parcasi olarak saglik egitiminin énemini vurgulamaktadir. Ancak, Orhun'un
bildirisinde belirtilen bu saglik egitiminin uygulamadaki etkinligi ve bu egitimin
miizik egitimi programlarina entegrasyonu konusunda detayli bilgiler
bulunmamaktadir. Bu noktada, arastirmamizin katkisi, bu tiir saglik egitimlerinin
miizik ogrencileri ve profesyonelleri iizerindeki etkilerini deneysel olarak
inceleyerek, bu konuda bilgi eksikliklerini doldurmaya yoneliktir.

Ayrica, Orhun'un ¢alismasinda cerrahi miidahale gerektiren boyun ve sirt
problemlerinin  Onlenmesine  yonelik  koruyucu tedbirlerin  Onerilmesi,
miizisyenlerin mesleki yasamlarinin siirdiiriilebilirligi acisindan kritik bir 6nem
tasimaktadir. Ancak, bu tedbirlerin pratikte ne kadar uygulanabilir oldugu ve
miizisyenlerin bu konuda ne 6l¢iide bilingli olduklar1 gibi konular da iizerinde
diistiniilmesi gereken noktalardir. Arastirmamiz, bu koruyucu Onlemlerin giinliik
pratikte ne derece etkin oldugunu ve miizik egitiminde nasil entegre edilebilecegini

daha genis bir perspektiften degerlendirmeyi amaglamaktadir.
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Bajjani ve diger aragtirmacilarin (1996) calismasinda vurgulanan 6nemli bir
nokta, miizisyenlerin saglik sorunlariyla karsilastigina ve fakat bu sorunlar1 ihmal
ettiklerine vurgu yapilmstir. Ozellikle kas-iskelet sistemi problemleri gibi kronik
sorunlarin, miizisyenlerin performanslarin etkiledigi ve uzun vadede kariyerlerini
tehlikeye attigr belirtilmistir. Bu baglamda, arastirmamiz miizisyenlerin fiziksel
sagliklarin1 korumak i¢in diizenli egzersiz yapmanin ve saglik kontrollerini
aksatmamanin 6nemi destekleyen sonuclar ortaya ¢ikarmaktadir. Arastirmamizda,
miizisyenlerin bu konuda daha fazla farkindalik kazanmasi gerektiginin ve
sagliklarini sanatlariyla dengede tutmalar1 gerektiginin 6nemini vurgulamaktadir.

Ercan'in (2020) ¢alismasi, Tiirkiye'deki konservatuvar 6grencileri tizerinde
yapilan aragtirma sonuclarina dayanarak, piyano ¢alan Ogrencilerin biiylik bir
kisminin enstriiman ¢almaya baglh sakatliklar yasadigini ortaya koymaktadir. Bu
bulgu, arastirmamiz merkezinde yer alan piyano ¢alan kisilerin saglik sorunlarina
odaklanma ve bu sorunlarin Onlenmesi veya yoOnetilmesi {izerine yapilan
aragtirmay1 desteklemektedir.

Huisstede, Kok, Nelissen, Schoones ve Voorn (2016) tarafindan
gerceklestirilen ¢alisma, profesyonel miizisyenlerde kas-iskelet sistemi
sikayetlerinin yayginligima ve bu sikayetleri etkileyen belirteglere odaklanan
kapsaml1 bir literatiir incelemesi sunmaktadir. ilgili calisma, arastirmamizda ele
alinan konularla Ortiismekte ve miizisyen saglhigi alanindaki eksiklikleri
belirginlestirerek bu konuda yapilacak daha genis kapsamli aragtirmalarin 6nemini
desteklemektedir. Bu dogrultuda, miizisyenlerde kas-iskelet sistemi sorunlarinin
onlenmesi ve yonetilmesi konusunda erken miidahale stratejilerinin gelistirilmesi
gerektigi vurgulanabilir. Bu c¢alisma 1s18inda, miizisyen sagligma yonelik
literatiirdeki 6nemli bir boslugun doldurulmasma katki saglayarak alan yazina
degerli bir ekleme yapmaktadir.

Charles, Muszynski ve Zazamin (1998) caligmasi, klasik miizisyenlerin
enstriimanlarini icra ederken yasadiklan fiziksel ve psikolojik saglik sorunlarim
inceleyerek, bu problemlerin miizisyenler tarafindan farkinda olundugunu ve
onlarin ifadeleriyle tanimlandigini vurgular. Calisma, miizisyenlerin kendi saglik
sorunlarini ifade etmelerine odaklanarak bu alanda farkindalik yaratir ve miizisyen
saglhigina dair 6nemli bir katki sunar. Ancak, calismada kullanilan 6znel ifadeler,
sonuglarin  genellestirilebilirligini  siirlayabilir  ve  kas-iskelet — sistemi

bozukluklarinin nedenlerini derinlemesine incelemeye yonelik bir yaklasim eksik
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kalmistir. Ayrica, bu saglik sorunlarinin 6nlenmesine yonelik stratejilerin ele
alinmamasi, caligmanin kapsamini daraltmaktadir. Sonu¢ olarak, bu arastirma
miizisyen sagligi konusunda onemli bir farkindalik yaratmakla birlikte, daha
derinlemesine ve genis kapsamli arastirmalarin gerekliligini ortaya koymaktadir.

Tiirkiye'de yapilan arastirmalarla yabanci literatlirde yer alan ¢aligmalari
karsilagtirildiginda,  Tirkiye'deki aragtirmalarda  genellikle konservatuvar
ogrencileri veya profesyonel miizisyenler iizerine odaklanildigini gérmekteyiz.
Ornegin, Ercan'm (2020) calismasi Tiirkiye'deki piyano c¢alan konservatuvar
ogrencilerinin kas-iskelet sistemi sagligi lizerine yogunlasmistir ve biiylik bir
kisminin enstriiman calmaya bagli sakatliklar yasadigini gostermistir. Diger
yandan, yabanci literatiirde genellikle daha genis Orneklem gruplari iizerinde
caligmalar yapilmakta ve farkli enstriiman gruplarint kapsayan arastirmalar
bulunmaktadir. Ornegin, Bat1 iilkelerinde yapilan ¢aligmalarda yayl, klavyeli ve
diger enstriiman gruplarinin kas-iskelet sistemi sagligi {iizerine etkileri
karsilagtirmali olarak incelenmistir (Altunbay, 2005).

Bunun yami sira, yabanci literatiirde miizisyenlerin ergonomik kosullar
altinda ¢aligmalar1 ve saglik egitimi alip almadiklar1 gibi konular da sikga ele
alinmaktadir. Ornegin, Haldun Orhun'un (2005) ¢alismasi miizisyenlerin omuz ve
boyun sagligi iizerine odaklanmis ve saglik egitiminin 6nemini vurgulamistir.

Tiirkiye'de yapilan arastirmalar genellikle miizik egitimi siirecindeki
ogrenciler lizerinde yogunlasirken, yabanci arastirmalarda genellikle profesyonel
miizisyenlerin de kapsandigr ve mesleklerini siirdiirebilmeleri i¢in alinabilecek
onlemlerin tartisildigr goriilmektedir. Bu farkliliklar hem Tiirkiye'deki miizik
egitimi programlarinin hem de uluslararasi diizeyde miizik sagligina yonelik
politikalarin gelistirilmesinde dikkate alinmasi gereken onemli noktalar1 ortaya
koymaktadir.

Miizik egitimi alaninda saglik problemlerine yonelik farkindaligi artirmak
ve miizikal performansla fiziksel saglik arasindaki iliskiyi incelemektir. Ercan'in
caligmasi, bu alanda yapilan arastirmalarin 6nemini ve miizik egitiminde saglik
odakl1 yaklagimlarin gerekliligini vurgulamaktadir. Dolayisiyla, aragtirmanin bu tiir
saglik sorunlar1 iizerine odaklanan bir bakis acisini destekleyen giiclii bir referans
noktasi olarak kullanilabilmektedir.

Arastirmanin miizik egitimi alaninda saghik konularma yonelik katki

saglayacak bir calisma oldugunu ve Ercan'in bulgularinin, bu arastirmanin
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cergevesinde sagladigi teorik ve pratik destek ile bu alandaki boslugu
doldurabilecegini gostermektedir.

Durakbasa'nin (2005) calismasi, miizisyenlerin govde yapisi, anatomisi,
fizyolojisi ve cevresel faktorler gibi kisisel ve c¢evresel faktorlerin omuz
problemlerinde nasil bir rol oynadigini da ele almaktadir. Bu bilgiler, arastirmanin
saglik sorunlarinin kdkenini anlamaya yonelik teorik g¢ercevesini giiclendirir.
Ayrica, fizik tedavi hareketleri, kondisyon hareketleri, 1sinma ve el aligtirmalari gibi
Onerilen stratejiler, miizisyenlerin omuz sagligin1 korumasina veya iyilestirmesine
yonelik pratik ¢oziimler sunar. Dolayisiyla, Durakbasa'nin bildirisi, arastirmamizin
miizisyenlerdeki list ekstremite problemlerini anlama ve ¢6zme siirecine saglam bir
teorik ve pratik temel olusturacak sekilde destekleyici bir rol oynamaktadir.

Altunbay'in (2005) calismasi, Tiirkiye'deki miizik okullarinda calisan ve
ogrenim goren miizisyenlerin kas-iskelet sistemi saglig1 lizerine 6nemli bulgular
ortaya koymaktadir. Anket uygulamasi sonucunda elde edilen veriler, yayli,
klavyeli ve diger ¢algi gruplar1 iceren genis bir Ornekleme dayanmaktadir.
Arastirmanin sonuclaria gore, katilimeilarin 6nemli bir ylizdesi kas-iskelet sistemi
problemleri yasamaktadir ve ozellikle onkol bolgelerinde belirgin oranlarda
sikayetler bildirilmistir (%7.1 sag onkol, %8.1 sol 6nkol). Bu bulgular, miizik
egitimi alaninda calisanlarin mesleki risklerini anlamak ve Onlem almak igin
bilinglenmeleri gerektigini vurgulamaktadir. Miizisyenlerin gilinliik pratik
rutinlerinde, kondisyon hareketleri, 1stnma ve el alistirmalar1 gibi fiziksel tedavi
uygulamalarin1 ihmal etmemeleri gerektigi dnemle belirtilmistir. Dolayisiyla, bu
aragtirmanin, mizisyenlerin mesleklerini siirdiiriirken sagliklarin1 korumak igin
yapilabilecek 6nlemleri ve egitim programlarinin gerekliligini desteklemektedir.

Miizisyenlerin kas-iskelet sistemi sagligi iizerine odaklanilmis ve cesitli
miizik egitim kurumlarinda 6grenim goren veya calisan miizisyenler iizerinde
yapilan arastirmalar incelenmistir. Literatiir taramasi ve yapilan aragtirmalar,
miizisyenlerin ¢esitli enstriimanlarla ¢alisirken karsilastiklar1 kas-iskelet sistemi
sorunlarinin yayginligini ortaya koymustur.

Arastirmalar, miizisyenlerin bu sorunlarla nasil basa ¢iktigin1 ve mesleki
yasamlarini nasil etkiledigini gostermektedir. Miizisyenler genellikle yogun
caligma temposu ve performans baskisi altinda olduklari i¢in, fiziksel sagliklarina

gereken Ozeni gostermekte zorlanabilmektedirler. Ek olarak, ¢alisma kosullari,
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enstrimanin  ergonomisi, egzersiz yapma aligkanliklar1 gibi faktdrlerin
miizisyenlerin saglik durumlari tizerindeki etkileri tartisiimistir.

Bu aragtirma, miizisyenlerin mesleki performanslarmi siirdiiriirken
karsilastiklar1 fiziksel zorluklari anlamak ve bunlar1 6nlemek i¢in alinabilecek
onlemleri degerlendirmektedir. Onerilen ¢oziimler arasinda ergonomik calisma
kosullarinin saglanmasi, diizenli fiziksel egzersizlerin tesvik edilmesi ve saglik
bilinci olusturacak egitim programlarinin gelistirilmesi yer almaktadir.

Piyano egitimi alaninda ¢alisan ve Ogrenim gorenlerin saghk ve
performanslarini  korumak ig¢in  bilingli  tedbirler alinmast  gerektigi
vurgulanmaktadir. Bu tedbirler, miizisyenlerin uzun vadede daha saglikli ve basarili

bir kariyer stirdiirebilmelerine katki saglayabilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1 Sonuclar

6.1.1 Deney ve Kontrol Grubu Ogrencilerinin Kol-Omuz-El
Sorunlari Anketi (DASH) On-Test Puanlarinin
Karsilastirilma Sonuclari

Bu calismada, deney ve kontrol grubu 6grencilerinin DASH 6n-test puanlari
arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05). Bu bulgu, her iki grubun da
baslangigta kol, omuz ve el sorunlari agisindan benzer diizeyde oldugunu
gostermektedir. Ayrica, deney ve kontrol grubu o&grencilerinin DASH
(Miizisyenler) puanlar1 arasinda da anlamli bir fark olmadig goriilmiistiir (z=1.41;
p>0.05). Bu durum, gruplarin miizisyenlere 6zgii yetersizlik diizeyleri ag¢isindan da
baslangicta ayn1 seviyede oldugunu ortaya koymaktadir. Aym sekilde, DASH (is
Modeli) puanlarinda da gruplar arasinda anlamli bir fark olmamasi, ig modeliyle
ilgili yetersizlik diizeyleri bakimindan da deney ve kontrol grubunun baslangicta
esit diizeyde oldugunu gostermektedir.

Bu sonuglar, ¢alismanin baslangicinda deney ve kontrol gruplarinin benzer
saglik ve performans kosullarina sahip oldugunu ve bu nedenle uygulanacak
miidahale ya da egitim programlarinin etkisini degerlendirmek i¢in uygun bir
karsilagtirma ortami olusturdugunu isaret etmektedir. Gruplar arasindaki bu denge,
calismanin sonuglarinin gegerliligini ve gilivenilirligini artirmakta, elde edilecek
bulgularin daha saglam temellere dayanmasini saglamaktadir.

6.1.2 Deney Grubu Ogrencilerinin Kol-Omuz-El Sorunlari1 Anketi

(DASH) On-Test ve Son-Test Puanlarmin Karsilastirilma
Sonuglari

8 haftalik hedefe yonelik koruyucu Onlemler igeren piyano egitiminin
uygulanmast sonucunda deney grubu oOgrencilerinin DASH anketinin tiim
boyutlarinda anlamli iyilesmeler saglamistir. Wilcoxon Sirali Isaretler testi
sonuglari, bu egitimin dgrencilerin kas-iskelet sistemi saglig1 iizerindeki olumlu
etkilerini acikca ortaya koymaktadir.

Oncelikle, DASH (Kol, Omuz ve El Sorunlar1) boyutunda z=-3.25 ve
p<0.05 degerleri, bu alanda 6grencilerin puanlarinda belirgin bir diigiis oldugunu

gostermektedir. Bu, 6grencilerin kol, omuz ve el bolgelerinde yasadiklar: sorunlarin
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azaldigini ve islevselliklerinin arttigin1 gostermektedir. Etki biiytikliigi (r=0.906)
bu iyilesmenin biiyiik bir etkiye sahip oldugunu ortaya koymaktadir.

Benzer sekilde, DASH (Miizisyenler) boyutunda da z=-3.09 ve p<0.05
sonuclari, miizisyenlerin karsilastiklar1 spesifik sorunlarin 6nemli dl¢iide azaldigini
gostermektedir. Etki biiyiikliigiiniin (r=0.873) biiyiik olmasi, bu iyilesmenin ne
kadar 6nemli oldugunu vurgulamaktadir.

DASH (is Modeli) boyutunda elde edilen z=-3.25 ve p<0.05 degerleri,
ogrencilerin islevsellik ve giinliik aktivitelerdeki performanslarinin da 6nemli
oOlciide iyilestigini gostermektedir. Etki biiytlikliigiiniin (r=0.924) biiyiik olmasi, bu
alandaki iyilesmenin de olduk¢a anlamli oldugunu gdstermektedir.

Bu sonuglar, koruyucu Onlemler igeren piyano egitiminin sadece miizik
performansini degil, ayn1 zamanda &grencilerin genel saglik ve islevselliklerini de
olumlu yoénde etkiledigini gostermektedir. Ogrencilerin kas-iskelet sistemi
sorunlarinda ve islevselliklerinde goriilen bu biiyiik etki diizeyleri, bu tiir egitim
programlarinin 6nemini ve etkinligini vurgulamaktadir. Bu bulgular, miizik egitimi
ve performans sanatlar1 tibbi alaninda koruyucu onlemler igeren programlarin
geligtirilmesi  ve uygulanmasinin, miizisyenlerin saghigini  koruma ve
performanslarini artirma agisindan kritik bir rol oynadigin1 géstermektedir.

6.1.3 Kontrol Grubu Ogrencilerinin Kol-Omuz-E1 Sorunlari
Anketi (DASH) On-Test ve Son-Test Puanlarinn
Karsilastirilma Sonuclari

Kontrol grubu 6grencilerine uygulanan 8§ haftalik geleneksel piyano egitim
ve Ogretim programinin DASH puanlarn iizerindeki etkilerini inceleyen bu
calismada, anlamli bir fark bulunmanustir. Wilcoxon Sirali Isaretler testi
sonuclarina gore, DASH (Kol, Omuz ve El Sorunlar1) boyutunda z=-1.34, p>0.05,
DASH (Miizisyenler) boyutunda z=1.51, p>0.05 ve DASH (Is Modeli) boyutunda
7z=-0.37, p>0.05 degerleri, geleneksel egitim Oncesi ve sonrast puanlar arasinda
anlamli1 bir degisiklik olmadigini gdstermektedir. Sonug olarak, geleneksel piyano
egitiminin kontrol grubu 6grencilerinin DASH anketindeki ti¢ boyutta da yetersizlik
diizeylerini degistirmedigi, bu 6grencilerin sorunlarinin ve iglevselliklerinin benzer
kaldig1 goézlemlenmistir. Bu sonuglar, geleneksel piyano egitim ve Ogretim
yontemlerinin, Ogrencilerin kas-iskelet sistemi sagligi ve genel islevsellikleri
iizerinde anlamli bir iyilesme saglamadigini gdstermektedir. Hedefe yonelik

koruyucu onlemler igeren piyano egitim programlarinin, geleneksel yonteme gore
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daha etkili oldugunu vurgulanmakta ve miizik egitimi yaklagimlarinin gézden
gecirilmesi gerektigi ortaya konmaktadir.

6.1.4 Deney ve Kontrol Grubu Ogrencilerinin Kol-Omuz-El
Sorunlari Anketi (DASH) Son-Test Puanlarinin
Karsilastirilma Sonuclari

Bu ¢alismada, deney grubu 6grencilere hedefe yonelik koruyucu dnlemler
iceren 8 haftalik piyano egitimi uygulanirken, kontrol grubu 6grencilerine
geleneksel piyano egitim ve dgretim programi uygulanmustir. Iki grup arasinda
yapilan karsilasgtirmada DASH son-test puanlari iizerinde belirgin farklar
gbzlemlenmistir.

Oncelikle, DASH (Kol, Omuz ve El Sorunlar1) boyutunda deney ve kontrol
gruplart arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (z=0.15; p>0.05). Bu durum,
ogrencilerin fiziksel saglik acisindan benzer diizeyde sonug¢ aldiklarini
gostermektedir. Ancak, DASH (Miizisyenler) boyutunda deney grubu
ogrencilerinin yetersizlik diizeyleri, kontrol grubuna gore istatistiksel olarak
anlamli derecede daha diisiiktiir (z=3.27; p<0.05). Deney grubu 6grencileri (Sira
Ortalamasi Deney Grubu=6.90), miizisyenler 0zelinde daha az sorun
bildirmislerdir. Benzer sekilde, DASH (is Modeli) boyutunda da deney grubu
ogrencilerinin yetersizlik diizeyleri, kontrol grubuna gore anlamli dlgiide daha
diisiiktiir (z=2.15; p<0.05). Deney grubu ogrencileri (Sira Ortalamasi1 Deney
Grubu=8.05), is modeli ve performanslar1 {izerindeki olumsuz etkileri daha az
deneyimlemislerdir.

Bu sonuglar, hedefe yonelik koruyucu dnlemler igeren piyano egitiminin,
ogrencilerin miizisyenlik becerileri ve is performanslari iizerinde olumlu etkiler
sagladigimi ve oOzellikle is modeli boyutunda belirgin iyilesmeler sagladiginm
gostermektedir. Bu nedenle, miizik egitimi programlarinin saghk odaklh
yaklagimlarla gili¢lendirilmesi gerektigi ve 6grencilerin genel miizikal ve mesleki
performanslarin1 desteklemek i¢in bu tir programlarin daha genis capta
uygulanmasi 6nem arz etmektedir.

6.1.5 Deney Grubu Ogrencilerinin Piyanonda Hedef Davranislar

Gerceklestirme Diizeyleri Puanlarimin  Karsilastirilma
Sonuglari
Bu ¢alisma, piyano egitiminde hedefe yonelik koruyucu 6nlemler i¢eren bir

ogretim siirecinin etkisini degerlendirmek amaciyla yapilmistir. Deney grubu
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ogrencileri, 8 haftalik hedefe yonelik koruyucu dnlemler iceren piyano egitimine
tabi tutulmus ve baslangicta ve sonunda piyanodaki hedef davranislarin
gerceklesme diizeyleri lic uzman tarafindan degerlendirilmistir. Sonuglar,
Ogrencilerin her iic alanda da piyanodaki hedef davraniglarin gerceklesme
diizeylerinde anlamli artiglar gosterdigini ortaya koymaktadir.

Oncelikle, beden egzersizi, piyanoda teknik calisma ve parga calismalar:
alanlarinda yapilan degerlendirmelerde, deney grubu ogrencilerinin son-test
puanlarinda belirgin artiglar oldugu goriilmiistiir. Bu sonuglar, hedefe yonelik
koruyucu onlemler iceren piyano egitiminin, Ogrencilerin piyano becerilerini
gelistirmede etkili oldugunu gostermektedir.

Ayrica, elde edilen r degerleri incelendiginde, beden egzersizi, piyanoda
teknik calisma ve parca caligmalar1 alanlarinda biiyiik etki diizeylerinin oldugu
goriilmektedir. Bu durum, dgretim programinin 6grencilerin piyano becerilerine
yonelik olumlu etkisinin gii¢lii oldugunu ve bu etkinin énemli 6l¢iide biiyiik etki
diizeyinde oldugunu gdstermektedir.

Sonug olarak, hedefe yonelik koruyucu dnlemler iceren piyano egitiminin
uygulanmastyla Ogrencilerin  piyanodaki hedef davranislarin gergeklesme
diizeylerindeki artiglar, piyano egitiminin etkinligini ve dnemini vurgulamaktadir.

6.1.6 Kontrol Grubu Ogrencilerinin Piyano Egitimcileri Gozlem

Formu Sonuc¢lar

Kontrol grubu 6grencilerinin piyanodaki hedef davraniglar1 gerceklestirme
diizeylerini degerlendiren ii¢ uzman tarafindan yapilan degerlendirmeler
sonucunda, 8 haftalik siiregte teknik ¢aligmalar alaninda anlamli bir artigin oldugu
tespit edilmistir. Ancak, beden egzersizi ve parca ¢alismalart alanlarinda anlamli
bir iyilesme gézlenmemistir.

Kontrol grubunda yapilan degerlendirmelerde, piyanoda teknik c¢alisma
puanlarinda belirgin bir artis oldugu, ancak bu artisin beden egzersizi ve parca
caligmalarinda yeterince yansimadigi goriilmiistiir. Egitim programinin genel etkisi
ise 'kii¢iik' olarak degerlendirilmistir, bu da mevcut egitim siirecinin 6grencilerin
hedef davraniglart iizerinde istenen etkiyi saglamada yetersiz kaldigini
gostermektedir.

Sonu¢ olarak, var olan normal siire¢ izlenerek piyano dersi egitim
programmin 8 haftalik uygulamasinin, piyanodaki hedef davranislari

gerceklestirme diizeyleri lizerinde kontrol grubu Ogrencilerinde anlamli bir
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iyilesmeye yol agmadigi belirlenmistir. Bu bulgular, piyano egitimi alaninda daha
etkili stratejiler gelistirilmesi ve 6grencilerin miizikal becerilerini gelistirirken daha
fazla desteklenmeleri gerektigini vurgulamaktadir.

6.2 Oneriler

Bu arastirmada, “Piyano Egitiminde Fizyolojik Baglamda Koruyucu
Onlemlerin Ust Ekstremite Sorunlarma ve Performansma Etkisi” arastirmak
istenmistir. Literatiir 15181nda bu ¢alisma, piyano egitiminde koruyucu dnlemlerin
performansa etkilerini artirmak amaciyla su 6nerilerde bulunulmaktadir:

6.2.1 Egitimcilere Oneriler

e Piyano egitimi programlarina, O6zellikle fizyolojik baglamda koruyucu
onlemleri iceren derslerin entegre edilmesi biiyiik 6nem tasimaktadir. Bu
dersler, Ogrencilere piyano calarken kas iskelet sagligini koruma ve
performanslarini optimize etme konularinda temel bilgiler sunabilir. Egitim
materyallerinin ve yontemlerinin bu Onlemleri destekleyecek sekilde
giincellenmesi gerekmektedir.

e Ogrencilerin belirli hedeflere ulagmalar1 igin programli egzersizler ve
davraniglar  belirlenmelidir. Bu hedefler, 0&grencilerin  gelisimini
destekleyecek sekilde tasarlanmalidir. Bu hedeflerin nasil dlgiilecegi ve
degerlendirilecegi netlestirilmelidir. Ogrencilerin ilerlemelerini takip etmek
icin diizenli degerlendirme araglar1 kullanilmalidir.

e Ogrencilerin yam sira piyano egitmenlerinin de ergonomi ve fizyoloji
konularinda bilinglendirilmesi hayati 6nem tasir. Egitmenler, 68rencilerine
dogru teknikleri 6gretirken ayni zamanda onlar1 sakatlanmalardan koruma
konusunda bilingli olmalidirlar. Bu dogrultuda diizenli egitimler ve
seminerler diizenlenmesi, egitimcilerin bu konularda giincel bilgilere sahip
olmalarini saglanabilir.

e Piyano egitiminde kullanilan kitaplar, egzersizler ve diger materyallerin,
ogrencilerin fiziksel sagliklarin1 korumalarina yardimci olacak sekilde
yenilenmesi gerekmektedir. Bu materyaller, piyano 6grencilerinin dogru
teknikleri Ogrenmelerini ve kas iskelet sistemlerini dogru sekilde
kullanmalarin1 tegvik etmelidir.

e Mizik egitimcileri ve 6gretim iiyeleri, kas-iskelet sistemi bozukluklarin

belirtilerini taniyabilmelidir. Sakatliklarin tedavisinde uzman saglik
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profesyonelleriyle is birligi yapilmalhidir. Ogrencilere erken miidahale ve

uygun tedavi imkanlar1 saglanmalidir.

Erken yas egitimcileri, cocuklarin fiziksel gelisimleri iizerinde dogrudan
etkiye sahiptirler. Bu nedenle, egitimcilerin ergonomi, beden mekanigi ve
dogru hareket teknikleri konularinda bilingli olmalar1 Onemlidir.
Egitimcilerin diizenli olarak bu konularda egitim almas1 ve giincel bilgileri
takip etmeleri saglanmalidir. Bu sayede, cocuklarin giinliik aktiviteleri
sirasinda dogru postiir ve hareket aliskanliklarini kazanmalarma yardimci
olabilmelidir.

Erken yas egitiminde ebeveynlerin rolii biiyiiktiir. Ebeveynler, ¢cocuklarin
evde de dogru hareket aligkanliklarini kazanmalaria yardimci olabilirler.
Bu nedenle, ebeveynlere cocuklarin fiziksel sagliklarmi destekleyecek
egzersizler ve  aktiviteler konusunda  bilgilendirici = seminerler
diizenlenebilir. Ayrica, evde kullanilan mobilyalarin ve oyuncaklarin
ergonomik olarak diizenlenmesi konusunda ebeveynlere tavsiyelerde

bulunulmalidir.

6.2.2 Arastirmacilara Oneriler

Piyano egitimindeki yapisal zayifliklarin tespit edilmesi ve iyilestirilmesi
onem arz etmektedir. Ozellikle, egzersiz programlarmin ogrencilerin
koordinasyon seviyelerine gore diizenlenmesi ve bu programlarin
etkinliginin sistematik olarak aragstirilmasi gerekmektedir. Bu sayede,
piyano Ogrencilerinin hem teknik hem de fiziksel performanslarini nasil
artirabilecekleri daha iyi anlagilabilir.

Ogrencilerin fiziksel saglik durumu ve motor becerileri diizenli olarak
izlenmelidir. Miizik egitiminin fiziksel saglik iizerindeki uzun vadeli
etkilerini inceleyen ¢aligmalar yapilmalidir. Motor becerilerin gelisimini
destekleyecek ek egzersiz programlari olusturulmalidir. Bu programlar,
ogrencilerin fiziksel kapasitelerini artirmay1 hedeflemelidir.

Yabanci iilkelerdeki piyano egitimi uygulamalar1 ile Tiirkiye'deki
uygulamalarin  karsilastirilmasi, uluslararast en 1iyi uygulamalarin
belirlenmesi ve bunlarin Tirkiye'deki piyano egitimi miifredatina
entegrasyonu i¢in onemlidir. Gelistirilen koruyucu dnlemler modellerinin,

Tiirkiye'deki piyano egitimi kurumlarinda uygulanarak etkilerinin deneysel
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olarak degerlendirilmesi ve sonuglarin bilimsel platformlarda tartigilmasi,
bu alanda ilerlemenin saglanmasi agisindan kritik bir adim olabilir.

o Ozel sektorde calisan piyano Ogretmenlerinin  koruyucu onlemler
konusunda egitilmesi ve bu konuda sertifika programlarinin olusturulmasi,
piyano egitiminde kalite standartlarinin ytikseltilmesine katki saglayabilir.
Ayrica, piyano egitimcilerine yonelik diizenli olarak diizenlenecek
seminerler ve atdlye caligmalariyla, bu 6gretmenlerin giincel gelismelerden
haberdar olmalar1 ve bu bilgileri 6grencilerine aktarabilmeleri saglanabilir.

e Koruyucu dnlemleri igeren tekniklerin egitim programlarina dahil edilmesi
saglanmalidir. Koruyucu tekniklerle ilgili miifredat materyalleri, video
dersler, kilavuzlar ve uygulamali egzersiz kitapgiklar: gibi kaynaklar
gelistirilmelidir. Egitmenlerin bu yeni materyalleri nasil kullanacaklar
konusunda egitim verilmelidir.

e Piyano egitim programlarina temel anatomi ve fizyoloji dersleri
eklenmelidir. Ogrencilere dogru durus ve hareket teknikleri dgretilmelidir.
Bu derslerin igerigi, 6grencilerin miizik performanslarin1 destekleyecek

sekilde diizenlenmelidir.

e Erken yas egitim programlarina, fizyolojik gelisimlerini destekleyecek
koruyucu Onlemleri iceren derslerin entegre edilmesi ©Onemlidir. Bu
programlar, cocuklarin bedenlerini dogru kullanmay1 6grenmelerini tegvik
ederek, fiziksel saglik ve motor becerilerinin gelisimini destekleyebilir.
Ornegin, cocuklarm giinliik aktiviteleri sirasinda ergonomik prensipleri
nasil uygulayacaklarim oOgreten basit egzersizler ve etkinlikler bu

programlara dahil edilmelidir.

Bu oneriler, piyano egitiminde fizyolojik baglamda koruyucu dnlemlerin {ist

ekstremite sorunlar1 ve performansi lizerindeki etkisini artirmay1 amaglamaktadir.

109



7. KAYNAKLAR

(Bu tez calismasinda APA 7th Edition atif sistemi kullanilmistir.)

Ajidahun, A.T., Mudzi, W., Myezwa, H., Wood, W-A. (2016). Upper extremity disability among
string instrumentalists—use of the quick DASH and the NDI. Cogent Medicine, 3(1), 1234535.

Ak, E. (1997). Miizisyenlerde iist extremite ve govde degerlendirmesi [Yiksek lisans tezi].
Hacettepe Universitesi.

Avey, S. (1997). Miizisyenlerde goriilen kas iskelet sistemi sorunlar: [Yiksek lisans tezi]. Trakya
Universitesi.

Bastug Sen, S. (1999). Piyano tekniginin biyomekanik temeli. Pan Yayincilik.

Bejjani, F. J., Kaye, G. M., Benham, M. (1996), Musculoskeletal and neuromuscular conditions of
instrumental musicians. Archives of Physical Medicine and Rehabilitation, 77(4), 406-413.

Berenson, G. (2005). Reviews: What every pianist needs to know about the body. by Thomas Mark.
American Music Teacher, 55(1), 104-107.

Bernstein, S. (1991). 20 Lessons in keyboard choreography. The basics of physical movements at
the piano. Milwaukee, WI: Hal Leonard.

Bloomfield, J., Golandsky, E., Schnitzer, S., Taubman, D., Urvater, E., Yaguspsky, A. (2001). The
Taubman techniques. Taubman Institute.

Bilgiitay Semin, B. (2005). Miizisyenlerde Kas Iskelet Sistemi ile Zlgili Risk Faktorleri ve Calisma
Kapasitesinin Degerlendirilmesi. [Doktora tezi]. Hacettepe Universitesi.

Bursal, M. (2019). Hacettepe Universitesi Ankara Devlet Konservatuvari érnekleminde viyolonsel
icra teknigine bagh gelisebilecek fizyolojik rahatsizliklar [Yiksek lisans tezi]. Hacettepe
Universitesi.

Bragge, P., Bialocerkowski, A., Mcmeeken, J. (2005). A systematic review of prevalence and risk
factors associated with playing-related musculoskeletal disorders in pianists. Occupational
Medicine, 56, 28-38.

Bridger, R. S. (1995). Introduction to ergonomics. McGraw-Hill Inc.

Cimen, G. (2003). Calgi ¢almaya bagl fiziksel rahatsizliklar. /nénii Universitesi Cumhuriyetimizin
80. Yilinda Miizik Sempozyumu, 175-180, Malatya.

Charles, C., Muszynski, A., Zaza, C. (1998). The meaning of playing-related musculoskeletal
disorders to classical musicians, Social Science & Medicine Volume 47, Issue 12, December
1998, Pages 2013-2023

Cortot, A. (1980). Cours d’interpretation recueilli et par Jeanne Thierfrry. Slatkine.

Costa, P. C. (2015.) Saude Do Musico: Percursos E Contribui¢oes Ao Tema. No Brasil. DOI
10.20504/0pus2015¢2106

Davies, A., Blackeley, A., Kidd, C. (2001). Human physiology. Churchill Livingstone, Edinburgh.
Day, S. (1997). Video reviews: freeing the caged bird: developing well-coordinated, injury-
preventive technique, with barbara lister-sink. Quarterly Journal of the Music Library

Association. 53(4), 1227-1228.

Del Pico-Taylor, M. (2005). Performance injuries: The wisdom of Dorothy Taubman. Clavier,
44(10), 19, 46-47.

110



Denham, B.E. (2017). Categorical statistics for communication research. John Willey & Sons.

Douglas, T. J. (2015), The prevalnce of complaints of arm, neck and/or shoulder in ameteur
musicians [ Ylksek lisans tezi]. Utrecht University,

Durak Y. (2007). Piyano ogretim programi model onerisi ve uygulamadaki goriiniimii [Doktora
tezi]. Abant Izzet Baysal Universitesi.

Dybvig, T. (2007). Moving naturally. Clavier, 46 (2), 8-12, 28-30.

Ercan, S. N. (2010). Prevention of pianistic injuries: performing arts medicine, physiological
knowledge, supportive techniques and personal attitude. A survey with turkish pianists
[Doktora tezi]. Istanbul Universitesi.

Ercan, S. N. (2020). Sahne sanatlar1 tibbi ve piyano egitiminde entegre edilebilecek destekleyici
teknikler. Turansam, 12(47), 363-368.

Erdal, G. G. (2005). Koordinatif-kondisyonel motorik ozelliklerin gelistirilmesine yénelik
antrenmanlarin piyano ¢alma performansina olan etkilerinin incelenmesi ve piyano tekniginin
hareket analizi [Doktora tezi]. Kocaeli Universitesi.

Foxman, 1., Burgel, B.J. (2006). Musician health and safety: preventing playing- related
musculoskeletal disorders. AAOHN Journal, 54, 309-316.

Furuya, S., Nakahara, H., Aoki, T., & Kinoshita, H. (2006), Prevalence andcausal factors of
playing-related musculoskeletal disorders of the upper extremity and trunk among Japanese
pianists and piano students, Med Probl Perform Art, 21(3), 112-117.

Fraser, A. (2003). The craft of piano playing: A new approach to piano technique. Scarecrow Press,
Inc.

Gasimova, T. (2010). Piyano 6grenme ve dgretme teknikleri. Giizel Sanatlar Enstitiisii Dergisi, (25),
99-106.

Gokbudak, Z. S., Cimen, G. vd. (2013). Piyano ogretiminde pedagojik yaklasimlar. Pegem
Akademi.

Giiltek, Bugra. (2020). Piyano nasil ¢alinir? Epilog Yaymcilik.

Giin, E. (2016). Piyano teknigi: bilek kullanimi. (piano technique: the using of wrist). International
Journal of Social Science. http://dx.doi.org/10.9761/JASSS3679.

Harman, E. S. (1991). The evolution of performing arts medicine as seen through the literature.
Textbook of Performing Arts Medicine. R. T. Sataloff, A. G. Brandfonbrener, R. J. Lederman
(Eds). Raven Press.

Harman, S. (1987). Bibliography of occupational disorders in instrumental musicians. Medical
Problems of Performing Artists, 2(4), 155-162

Hochberg, F. H., & Leffert, R.P. (1983). Hand difficulties among musiciens. Journal of American
Medikal Association, 259(14), 1896-1872. www.musiccorner.co.uk./productinfo. 4.7.2005

Hoppmann, R.A. (2001). Instrumental musicians' hazards. Occupational Medicine. 16(4), 619-631.

Hosaka, Y. (2009). Sumikomikimoto's piano method: a modern physiological approach to piano
technique in historical context [Doctoral dissertation].
https://drum.lib.umd.edu/bitstream/handle/1903/9176/Hosaka umd 0117E_10276.pdf?sequ
ence=1&isAllowed=y

In-Seol Chung vd. (1992). Wrist motion analysis in pianists. Medical Problems of Performing
Artists, 7(1), 1-5.

111


https://drum.lib.umd.edu/bitstream/handle/1903/9176/Hosaka_umd_0117E_10276.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://drum.lib.umd.edu/bitstream/handle/1903/9176/Hosaka_umd_0117E_10276.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Isikdemir, T. (2019). 5-6 yas cocuklarin piyano egitiminde karsilasilan sorunlar ve egitimci
goriisleri [ Ylksek lisans tezi]. Pamukkale Universitesi.

Johnson, D. (2009), Classical guitar and playing-related musculoskeletal problems: A systematic
review. Malmo Academy of Music.

Kaur, J., Singh, S. (2016). Neuromusculoskeletal problems of upper extremities in musicians-a
literature review. International Journal of Therapies and Rehabilitation Research, 5(2).

Last, J. (1989). Freedom in piano technique. William Elkin.

Leblebicioglu, G. (2005). Enstrumantalist miizisyenlerde el sorunlari. Miizis-yenlerde Kas Iskelet
Sistemi Sakatliklarinda Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Yaklasimlar: Sempozyumu. Yildiz
Teknik Universitesi. Istanbul.

Lister -Sink A B. (2015). 4 study of students’ perceptions of the effectiveness of an interdisciplinary
method for teaching injury-preventive piano technique [Ph.D. dissertation]. Columbia
University.

Lister-Sink, A. B. (1996, 2008). Freeing the caged bird. Developing well-coordinated injury-
preventive piano technique with Barbara Lister-Sink [DVD]. Wingsound International.
www.freeingthecagedbird.com

Mark, T. (2003). What every pianist needs to know about the body. [DVD]. GIA Publications Inc.
Marston, L. (2010). Introductory statistics for health and nursing using SPSS. Sage Publication.
Matthay, T. (1932). The visible and invisible in pianoforte technique. Oxford University Press.

Mayumi, O. (2009). The lister-sink method: a holistic approach to injury-preventive piano technique
[Doctoral dissertation]. University of North Carolina.

Morse, T., Ro, J., (2000). A pilot population study of musculoskeletal disorders in musicians. Med
Probl Perform Art, 15(2), 85-89.

Nagai, L., Eng, J. (1992). Overuse injuries incurred by musiciens. Physiotherapy. Canada, 44(1),
23-30.

Nagel, L. (2003). Reviews: “The craft of piano playing: A new approach to piano technique,” by
Alan Fraser. American Music Teacher, 53(2), 98, 100-102.

Norris, R. (1993). The musician’s survival manual: A guide to preventing and treating injuries in
instrumentalists. Saint Louis, MO: International Conference of Symphony and Opera
Musicians.

Ohlendorf, D., Wanke, E.M., Filmann, N., Groneberg, D.A., Gerber, A. (2017). Fit to play: Posture
and seating position analysis with professional musicians-a study protocol. Journal of
Occupational Medicine and Toxicology, 12(1):5.

Okay, G. N. (2010). Piyano performansinin degerlendirilmesi. [Doktora tezi]. Marmara
Universitesi.

Otacioglu, S. G. (2005). Miizik 6gretmenligi piyano egitimi dersi i¢in bir model denemesi [Doktora
tezi]. Marmara Universitesi.

Ozcan, E., Esmacilzadeh, S., Basat, H. (2011). Bilgisayar kullanicilarinda iist ekstremite ise bagli
kas iskelet hataliklari ve ergonomi girisiminin etkinligi. Tiirkiye Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon
Dergisi, 57(4), 236-241.

Ozmentes, S. (2004). Anadolu giizel sanatlar liseleri miizik béliimii 6grencilerinin ¢algt ¢alma

stirecinde karsilastiklart sorunlar ve ¢oziim onerileri [Yiksek lisans tezi]. Dokuz Eylil
Universitesi.

112


http://www.freeingthecagedbird.com/

Pak, H. C., Chesky, K. (2001). Prevelance of hand, finger, and wrist problems in keyboard
instrumentalists: The University of North Texas musician health survey. Medical Problems of
Performing Artists, 16, 17-23, Mart.

Pamir, L. (1984). Cagdas piyano egitimi. Beyaz Kosk Yaymlari.

Paul, B. and Harrison, C., (1997). The athletic musician: a guide to playing without pain. Scarecrow
Press.

Pearl, D., (2009). Piano Exercises for Dummies. Wiley Publishing, Inc.

Pirgon, Y. (2009). Piyano egitiminde karsilasilan teknik giicliklerin asilmasina yonelik bir
uygulama [Doktora tezi]. Selguk Universitesi.

Pirgon, Y. ve Babacan E. (2013). Gorme engelli 6grencilerin piyano egitimi lzerine durum
calismasi. Selcuk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, 29, 191-206.

Rietveld, A. B. (2013). Dancers’ and musicians’ injuries. Clinical rheumatology, 32(4), 425-434.

Robinson, D. and Zander, J. (2002). Preventing musculoskeletal injury (MSI) for musicians and
dancers. SHAPE (Safety and Health in Arts Production and Entertainment), Canada.

Rogers, S.M. (1999). Survey of piano instructors: awareness and intervention of predisposing
factors to piano-related injuries [Doctoral dissertation]. Columbia Univ.

Sanders and McCormick. (1993). Human factors in engineering and design, American. 387.
Say, A. (2015). Miizik ansiklopedisi I. Miizik Ansiklopedisi Yaymlart.

Semin Bilgiitay, B. (2004). Miizisyenlerde kas iskelet sistemi ile ilgili risk faktorleri ve ¢alisma
kapasitesinin degerlendirilmesi [Yiiksek lisans tezi]. Hacettepe Universitesi.

Schaefer, P. T., Speier, J. (2012), Common medical problems of instrumental athletes. Current
Sports Medicine Reports, 11(6), 316-322.

Sen, S. (1999). Piyano tekniginin biyomekanik temeli. Pan Yaymcilik.

Soyarslan, M. (2021). Alexander teknigi ve taubman yaklasimi’nin incelenmesi. [Sanatta yeterlik
tezi]. Hacettepe Universitesi.

Sozer, V. (1986). Miizik ve miizisyenler ansiklopedisi. Remzi Kitabevi.

Szabo, R. M. ve Madison, M. (1995). Carpal tunnel syndrome as a work-related disorder, in
repetitive motion disorders of the upper extremity. American Academy of Orthopedic
Surgeons.

Topalak, S. 1., ve Kilig, I. (2017). Piyano ogretim elemanlarinin baglangi¢ seviyesi piyano 6gretimi
uygulamalarina iliskin goriisleri. Abant Izzet Baysal Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 10,
2295-23009.

Tosun, T. (2019). Giizel Sanatlar Liselerinde Calgi Egitimi Alan Oésrencilerde Karsilagilan
Fizyolojik Rahatsizliklar [ Yiksek lisans tezi]. Ordu Universitesi.

Turon, C.T. (2000). Educational prerequisites for piano teachers assisting in the prevention,
detection, and management of performance-related health [Doctoral dissertation]. University
of Oklahoma.

Ucan, A. (1994). Miizik egitimi temel kavramlar-ilkeler- yaklagimlar. Miizik Ansiklopedisi
Yaymlari.

Satici, S., Unlii, S. E., Ece, S. A. (2019) Miizik Egitimi anabilim dal égrenci. ve ?gretim
elemanlariin miizisyen hastaliklartyla ilgili bilgi diizeylerinin incelenmesi (BAIBU Ornegi).
Ulakbilge Sosyal Bilimler Dergisi.

113



Warrington, J. (2003). Hand therapy for the musician: instrument-focused rehabilitation. Hand
Clinics, 19(2), 287-301.

Wilke C, Priebus J, Biallas B, Frobose 1. Motor activity as a way of preventing musculoskeletal
problems in string musicians. Med Probl Perform Art. 2011; 26(1): 24-9.

Wristen, B. (1995). Overuse injuries and syndromes in keyboard players: The roles of performing
arts medicine specialists and piano teachers [Master’s thesis].

Wristen, B. (1998). Overuse injuries and piano technique: A biomechanical approach [Doctoral
thesis]. Texas Tech University.

Wristen, B. (2000). Avoiding piano-related injury: a proposed theoretical procedure for
biomechanical analysis of piano technique. Medical Problems of Performing Artists, 15(2),
55-64.

Wristen, B. ve Deahl, L. (2017). Adaptive strategies for small-handed pianists. Oxford Univercity
Press.

Yagisan, N. (2004). Calg icracilarinda kas-iskelet problemleri ve nedenleri. Selcuk Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, (11), 561-574.

Yener, S. (2009). Kas ve sinir sistemlerini ¢algi performansina etkileri. Lzmir Ulusal Miizik
Sempozyumu Bildiriler Kitabi. 1zmir.

Zaza, C. (1998). Playing-related musculoskeletal disorders in musicians: a systematic review of
incidence and prevalence. Canadian Medical Association, 158, 1019-1025.

Zeypek, A. (2013). Keman ve piyano ¢alan miizisyenlerde govde stabilite ve endurasinin agri ve
yorgunluk tizerine etkisi, Yiksek Lisans Tezi, H.U.

Zugkin, E. (2005), Health problems in musicians-a review. Acta Dermatovenerologica Croatica,
13(4), 247-251.

Baglantilar

https://thegreatguggie.wordpress.com/actorssingers/geza-kovacs actor/

https://artsmed.org/about-us/

https://feldenkrais.com/about-the-feldenkrais-method/

https://thegreatguggie.wordpress.com/actorssingers/geza-kovacs actor/

https://artsmed.org/about-us/

https://acikders.ankara.edu.tr/pluginfile.php/32607/mod _resource/content/0/spor%20biyomekanigi

nin%?20anatomik%?20temelleri.pdf

https://acikders.ankara.edu.tr/pluginfile.php/32607/mod resource/content/0/spor%20biyomekanigi

nin%?20anatomik%?20temelleri.pdf

114


https://thegreatguggie.wordpress.com/actorssingers/geza-kovacs_actor/
https://artsmed.org/about-us/
https://feldenkrais.com/about-the-feldenkrais-method/
https://thegreatguggie.wordpress.com/actorssingers/geza-kovacs_actor/
https://artsmed.org/about-us/

8. EKLER

EK 1. Beden Egzersizleri Deneysel Grubuna Uygulanan Ornek
Temel Piyano Egitimi (1. Hafta)
GUNLUK DERS PLANI
A.BICIMSEL BOLUM
Dersin Adi: Piyano
Konunun Adi: Beden Egzersizlerinin Temelleri
Siire: 30 dakika
Ogrenme-Ogretme Strateji ve Yontemi: Programlandirilmis 63retim
Kaynak Kitaplar: Otto-Miizige Fink-Mastering Piano Tecnique, Beringer, Oscar-
Pianoforte Tutor (Practical and Theoretical), Seda Bastug-Piyano Tekniginin
Biyomekanik Temeli.
Kaynak Metotlar: Piano Exercises For Dummies- David Pearl
Arac-gerecler:
Resim Setleri: Piyano Calmadan Once Yapilacak Egzersiz Kullanimi
KONUNUN ORUNTUSU
Temel kavramlar
Viicudun kullanimi
Viicudun kullanimu ile ilgili ilkeler
Viicudun kullanimu ile ilgili ilkelerin agiklanmasi
ANA NOKTA
Piyano egitiminde temel kavramlarin 68renilmesi egitimin temelini olustururken,
beden egzersizlerinin bilinmesi acisindan 6nem tagimaktadir.
YARDIMCI NOKTALAR
Piyano egitimine baglarken egzersizlerin benimsenmesi gerekmektedir.
Piyano egitiminde egzersizlerin yapilmasi koruyucu onlemler igeresinden en temel
ilkedir.
Hedef 1: Beden egzersizlerinin temelleri
Davraniglar:
I-Piyano  calmaya baglamadan beden egzersizlerinin tanmimlanmasini
sOyleme/yazma

2- Hareketlerin sirasiyla tanimlanmasini séyleme/yazma
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3- Hareketlerin 0Ogretilen siralama dogrultusunda yapilmasi gerektiginin
tanimlanmasini sdyleme/yazma

4- Ezberleme ve zihinsel tekrarin gerekliligini sdyleme/yazma

Hedef 2: Beden egzersizlerinin temellerini aciklayabilme

Davraniglar:

1-Beden egzersizlerinin neden gerektigini sOyleme/yazma

2-Hareketlerin neden sirastyla yapilmasinin neden gerektigini sdyleme/yazma
3-Ezberleme ve zihinsel tekrarin neden gerektigini soyleme/yazma

4-Calismaya  baglamadan  Once  hareketlerin  Ogrenilmesi  gerektigini
sOyleme/yazma.

Hedef 3: Beden egzersizlerinin temellerinin uygulayabilmesi

Davraniglar:

I-Yukarida belirtilen ilkelere dikkat ederek tekrarlanmasi gerektigini
sOyleme/yazma

2-Egzersizleri piyano calmadan 6nce yapilmasi gerektigini sOyleme/yazma
3-Egzersizleri piyano caldiktan sonra yapilmasi gerektigini sdyleme/yazma
4-Egzersizlerin belirlenen sira dogrultusunda dikkat ederek yapilmasi gerektigini
sOyleme/yazma

Hedef 4: Beden egzersizlerinin temellerinin farkinda olus

Davraniglar:

1-Egzersizlerin yapilmasi gerektigini soyleme/yazma

2-Egzersizler yapildiktan sonraki gevseme ve rahatlamanin bilincinde olmasi
gerektigini sdyleme/yazma

3-Egzersizleri belirli rutinlerle yapilmasi gerektigini soyleme/yazma

Hedef 5: Piyano calmaya baslamadan ve basladiktan sonra egzersizleri
kullanabilme

Davraniglar:

I-Yapilan egzersizlerin piyano calma esnasinda olusa bilecek agrilar1t ve
sakatlanmalarda koruyucu 6nlem oldugunu sdyleme/yazma

B-GIRIS BOLUMU

1-DIKKATI CEKME: Ogretmen, “Piyano ¢almaya baglamadan once
egzersizlerin yapilmasi neden gereklidir?”  Sorusunu oOgrencilere sormasi.
Yanitlarin higbirine dogru veya yanlis dememesi. Yanitlar: aldiktan sonra “Verilen

cevaplar1 unutmayin dersin sonunda tekrar soracagim ve tartigacagim” demesi.
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2-GUDULEME: Bu derste 6grendiklerinizle piyano ¢almaya baslamadan &nce
yapilacak egzersiz hakkindaki temel bilgileri edinebilirsiniz. Bu bilgiler
dogrultusunda 6grenme hedeflerinize daha kolay ulasabilirsiniz.

3-GOZDEN GECIRME: Bu derste piyano ¢almaya baslamadan 6nce yapilan
egzersizlerin agr1 ve sakatlanma acisindan koruyucu bir 6nlem oldugunu 6grenecek
ve karsimiza c¢ikacak agrilar ve sakatlanmalar sonucunda uygun stratejiyi secip
O0grenmenizi yonlendirebileceksiniz.

4-DERSE GECIS: Ogretmenin, “Bu derste gecen temel kavramlarin ne anlama
geldigini agiklayacagim ve uygulayacagim” demesi. Tanimlarin ve Orneklerin
verilmesi ve asagidaki etkinlikleri sirasiyla yapilmasi.

C-GELISTIRME BOLUMU

ETKINLIKLER

1-Isinma egzersizlerini kavrama

2- Calgidan uzakta 1stnmay1 kavrama

3- Piyano ¢almaya baslandiginda gevseme ve rahatlama rutinini gelistirmek

4- Kaslar1 germe ve serbest birakma

5- Elleri esnetme ve germe

6- Bilekleri 1sitma

7- Kollar1 sallama ve biikme

8- Omuzlar1 ve boynu germe

9- Dogru durusu olusturma

10.Piyanoda dogru oturug

ARA OZET: Ogretmenin, “Ogrendigin beden egzersizlerini bundan sonraki
caligmalarimizda kullanmaniz ileride olugabilecek agr1 ve sakatlanmalar1 6nlemek
ve koruyucu yaklagimlarinmi temelini olusturmada kolaylik saglayacaktir.” demesi.
ARA GECIS: Ogretmenin, “Bu derste, piyano ¢almaya baslamadan &nce
uygulanacak beden egzersizlerini 6grenecegiz. Anlamadiginiz bir yer olursa tekrar
tizerinden gecebiliriz demesi. Asagidaki etkinlikleri sirasiyla yapilmasi.
ETKINLIKLER

1- Elleri esnetme ve germe egzersizini ¢alisma

2- Bilekleri 1sitmay1 egzersizi ¢alisma

3- Kollar1 sallama ve biikme egzersizini ¢caligma

4- Omuzlar1 ve boynu germe egzersizini ¢alisma

5- Dogru durusu miikemmellestirme egzersizini ¢alisma
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D-SONUC BOLUMU

1-SON OZET: Piyano calmadan 6nce beden egzersizleri kavramini, 6zellikleri ve
viicudu dogru kullanma konularin1 kavrayabilirseniz, piyano caligmalari sirasinda
koruyucu onlemlerin temel kavramlar1 hakkinda fikir edinmisi olursunuz.
2-TEKRAR GUDULEME: Bastaki giidiilemenin aynis.

3-KAPANIS: Ogretmenin dikkati ¢cekme béliimiinde sordugu soruyu tekrar
sormast ve 0grencilerden yanit almasi.

E.DEGERLENDIRME

1-Ayakta, omuzlar1 ve kollar1 rahat birakarak yavasca nefes alma ve nefes verme
egzersizi yapabilmeli

2-Elleri esnetme/germe egzersizini yapabilmeli

3-Bilek egzersizini yapabilmeli

4-Kollar1 sallama ve biikme egzersizini yapabilmeli

5-Omuz ve boyun germe egzersizi yapabilmeli

6-S1rt 1s1nma egzersizini yapabilmeli

7-Hamstring® kaslarin1 1sitma egzersizini yapabilmeli

8-Piyano baginda dogru durus egzersizini yapabilmeli

9-Uygun el pozisyonunda bir tutug egzersizini yapabilmeli

10-Eller piyano kapagi iizerindeyken sesli sayma ve ziplama egzersizi yapabilmeli
11-Eller piyano kapag: iizerindeyken el kemeri ve parmak diisiirme egzersizi
yapabilmeli

12-Eller piyano kapag iizerindeyken ice-digar1 doniis ve yukari-agagi hareket
egzersizini yapabilmeli

Beden Egzersizi Uygulamast

Ogrenciler derse baglamadan 6nce birka¢ dakika ayirarak viicutlarini 1sitarak ve
rahatlatarak pratik yapmaya hazirlanmalidir. Esneme hareketleri, yoga, Alexander
Teknigi gibi egzersizler, miizisyenlerin c¢algi ¢calmanin fiziksel bilesenine yardime1
olacak viicut farkindaligini arttirmaktadir. Piyano calan i¢in ise bu 1sinma ve
esneme hareketleri, en ¢cok kullanilan alanlar olan parmaklar, eller, bilekler, kollar,

omuzlar, boyun, sirt ve kalcalar1 gevsetmeyi ve rahatlatmayr hedeflemektedir.

2 Diz arkasindaki tendonlara popliteal tendonlar denir- ig tarafta iki adet ve dis tarafta bir adet olmak
iizere- bu eklemi biiken tendonlardir. Bunlar, tibianin alt kismina baglanirlar. Hamstring'in gerilmesi
veya yirtilmasi, atletizm, futbol, ragbi ve tenis gibi yogun sporlara katilan kisilerde yaygindir
(Marcovitch,2005).
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Dogru 1sinma ve esneme hareketleri, piyanoya rahat bir farkindalik getirerek
performanslar1 daha verimli bir hale getirebilmektedir. Ayrica, dogru tekniklerle
caligmak sakatlanma riskini azaltabilir ve 6grencilerin miizigi daha etkileyici bir
sekilde icra etmelerine yardime1 olabilmektedir.

1- Ellere Masaj Yaparak Esnetme ve Gerdirme Egzersizi

Bir elin tiim eklemlerine, kaslarina ve kemiklerine diger elle nazik bir masaj yapilir
(bkz. Sekil 8.1). Masaj sirasinda sikma, ovalama ve germe teknikleri uygulanir.
Bilek kemiklerinden baglanarak parmak uglarina dogru ilerlenir; elin iist, yan ve alt
kisimlarina iyice masaj yapilir ve ardindan diger ele gegilir.

Etkili bir el esnetme egzersizi icin su adimlar izlenir:

e El avuclari asag1 bakacak sekilde rahatca tutulur.

e Bagparmak tamamen agafi indirilir ve serce parmak, Sekil 8.1'de
gosterildigi gibi bagparmaga dogru biikiiliir; boylece bagparmak ve diger
parmaklarla serce parmak bir "X" olusturur.

e Serce parmak bagparmagin altindan gecirilerek bir "X" yapilir ve parmak
eklemleri boyunca bilege kadar geri birakilir.

e Bu egzersiz birka¢ kez tekrarlanir ve ardindan bagparmak, dordiincii,
ticiincii ve ikinci parmaklarin altindan ve iistiinden gecerek denenir.

Bu egzersiz, parmaklarin esnekligini ve hareket kabiliyetini artirmak amaciyla
tasarlanmistir ve piyanoda daha rahat ve kontrollii hareket edilmesine yardimci
olur. Diizenli ve dikkatli bir sekilde tekrarlandiginda, parmaklarin daha hizli ve
rahat hareket ettigi gozlemlenebilir.

Etkili bir el uzatmak icin su adimlar izlenir:

Sekil 8.1. Ellere masaj yapma egzersizi (Pearl, 2009).
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Sekil 8.2. Elleri esnetme egzersizi (Pearl, 2009).

El kaslarin1 1sindirmaya devam etmek i¢in su adimlar izlenir:
e Basparmak, ikinci ve besinci parmaklarin disina sarilarak siki bir
yumruk yapilir (bkz. Sekil 8.2).
e Tiim parmaklar gevsetilir, boylece her bir parmak arasinda rahat bir
esneme saglanir.
e Yumruk tekrar kapatilirken, bagparmak ikinci ve besinci parmak
arasinda konumlandirilir.
e Bu egzersiz, bagparmagin pozisyonunu degistirerek her iki elle de
tekrarlanir.
Bu egzersiz, parmaklarin esnekligini artirarak piyanoda daha hassas ve
kontrollii hareket edilmesine yardimeci olabilir. Dikkatli ve diizenli bir sekilde

tekrarlandiginda, parmaklarin daha rahat ve hizli ¢alistig1 gézlemlenmektedir.

Sekil 8.3. Elleri germe egzersizi (Pearl, 2009).

2- Bilekleri Isttma Egzersizi
e FEller, "dur" isareti yapiyormus gibi avug igleri karsiya bakacak
sekilde onde tutulur (bkz. Sekil 8.3).
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e Gevsek bir bilekle, eller hem saat yoniinde hem de saat yoniiniin
tersine yavasca dairesel hareketlerle ¢evrilir.

Bu egzersiz, bilekleri 1sitarak ve esneterek piyano ¢almaya hazirlamaya
yardimect olur. Dikkatli bir sekilde yapildiginda, bileklerin daha rahat ve esnek hale
geldigi hissedilir. Bu sayede bilekler, piyano ¢alma esnasinda daha kolay ve dogal
bir sekilde hareket edebilir.

Sekil 8.4. Bilekleri 1sitma egzersizi 1 (Pearl, 2009).

Dua pozisyonu hareketi i¢in agagidaki talimatlar uygulanir:

e Eller dua ediyormus gibi O6nde bir araya getirilir, avug igleri,
parmaklar ve dirsekler yana dogru uzatilir.

e Bilekler, Sekil 8.4'te gosterildigi gibi, parmaklar 6nce kendine
dogru, sonra uzaga ve son olarak yere bakacak sekilde yavasga
dondiiriiliir.

e Bilekler gevsetilirken bu hareket birkag¢ kez tekrarlanir.

Bu egzersiz dikkatli bir sekilde tekrarlandiginda, bileklerin daha esnek ve
rahat hareket ettigi fark edilmektedir. Bu durum, piyanoda daha iyi kontrol ve

hassasiyet saglar ve bileklerin performansi desteklemesine yardimci olur.

Sekil 8.5. Bilekleri 1sitma egzersizi 2 (Pearl, 2009).
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3- Kollari Sallama ve Biikme Egzersizi
Kollar1 sallama ve biikme egzersizi i¢in asagidaki talimatlar uygulanir:
e Bagparmagin omza dokunmasi i¢in 6n kollar dirseklerden yana
dogru cevrilir (bkz. Sekil 8.5).
e Kollar yavasca asag1 dogru sallanir, ardindan kollar arkaya dogru
uzatilir, ancak geriye dogru tam olarak uzanmaz (bkz. Sekil 8.5).
Bu egzersiz, dikkatli bir sekilde tekrarlandiginda, kollarda daha fazla
esneklik ve gevseme hissedilmektedir. Bu, piyanoda daha rahat bir tutus ve hareket

saglayarak ¢calma performansini gelistirmektedir.

Sekil 8.6. Kollar1 sallama egzersizi (Pearl, 2009).

Kollar1 esnetmeye devam etmek i¢in su adimlar izlenir:
e Bir kol mesafesinde, duvara doniik durulur.
e Her iki kol g6z hizasinda uzatilir ve eller duvara koyulur. Parmaklar
yukariy1 gosterecek sekilde, tiim avug ici ve parmaklar duvara sikica
bastirilir (bkz. Sekil 8.6).
e Geriye dogru kiigiik adimlar atilarak kollar sonuna kadar uzatilir.
e Rahatlanir ve kollar agag: sarkitilarak dinlendirilir.
e Bu esneme tekrarlanir, ancak iki elin parmaklar1 6nce birbirine
dogru, sonra yanlara ve ardindan yere bakacak sekilde olmalidir.
Bu esneme egzersizi, kollar1 ve {ist viicut kaslarin1 esnetmek ve rahatlatmak
icin tasarlanmigtir. Dikkatli bir sekilde tekrarlandiginda, kollarin daha esnek ve
gevsemis oldugu hissedilmektedir. Bu durum, piyanoda daha rahat bir durus ve
daha serbest bir hareket saglayarak calma performansin1i olumlu yonde

etkilemektedir.
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Sekil 8.7. Kollar1 biikkme egzersizi (Pearl, 2009).

Kol esnemelerini bitirmek i¢in su adimlar izlenir:

Bu esneme egzersizi, kol ve omuz bdlgelerini esnetmek ve gevsetmek i¢in
uygundur. Dikkatli bir sekilde tekrarlandiginda, kollarin ve omuzlarin daha rahat
ve esnek hissedildigi gdzlemlenir. Bu durum, piyanoda daha rahat bir durus ve daha

serbest bir hareket saglayarak calma performansmi gelistirmeye katkida

bulunabilir.

Sag kol, duvara en yakin olacak sekilde, kol uzunlugunda bir duvara

dik konumlandirilir.

Sag kol, duvara dogru uzatilir ve parmaklar yukariy1 gosterecek

sekilde el duvara yaslanir.

Sag kol, duvara dogru uzatilirken yavasca ve nazikge sola dogru

déndiiriiliir (bkz. Sekil 8.7).

Sag omuz ve kopriiciik kemigi etrafindaki dar bolgelere masaj

yapmak i¢in sol el kullanilir.

Ayni hareket diger taraf i¢in de uygulanir.

Sekil 8.8. Omuzu germe egzersizi (Pearl, 2009).
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4- Omuz ve Boyun Germe Egzersizi

Omuzlar1 ve boynu germek i¢in su adimlar izlenir:

e Bas dogal pozisyonda tutulur ve kollar yanlarda olacak sekilde
ayakta durulur.

e Omuzlar diiz bir sekilde ¢ene hizasina kadar yukari kaldirilir (bkz.
Sekil 8.8) ve sonra asag1 birakilir.

e Omuzlar 6ne, arkaya ve yana dogru egilip serbest birakilirken daire
icinde hareket ettirilir.

Bu egzersiz, omuzlar1 ve boynu esnetmek ve gevsetmek i¢in tasarlanmaistir,
bdylece rahatlama saglanabilir. Dikkatli bir sekilde tekrarlandiginda, omuz ve
boyun boélgesinde daha fazla esneklik ve gevseme hissedilir. Bu durum, piyanoda
daha rahat bir durus ve st viicut hareketi saglayarak ¢alma performansini olumlu

yonde etkileyebilir.
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Sekil 8.9. Omuz germe egzersizi (Pearl, 2009).
Omuz ve boyun 1sinmasi i¢in su adimlar izlenir:

e Sag el sag omzun arkasina dogru uzatilarak sag taraftaki kiirek
kemigine dokunmaya calisilir.

e Sol el belin arkasina getirilir ve sag ele dokunmak i¢in uzatilir. Eger
eller ulasamiyorsa, stre¢ lastik kullanilarak sol el sag ele
ulasabilecek sekilde desteklenir (bkz. Sekil 8.9).

e Bu adimlar, eller ters ¢evrilerek tekrarlanir.

Omuz ve boyun germe hareketlerine devam etmek i¢in su adimlar izlenir:

e Sag el basin iist kismin1 kavrar ve sol el sol omzun {ist kismina

dokunur.

e Sekil 8.10'da gosterildigi gibi, bas nazik¢e saga dogru gerdirilir.
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e Ayni zamanda sol el sol omza yavasca asag1 dogru ¢ekilerek boyun
kaslar1 gerilir.
e Germe hareketi kars1 tarafta da tekrarlanir.

Bu omuz ve boyun germe egzersizleri, bu bolgeleri esnetmek ve rahatlatmak
icin tasarlanmistir. Dikkatli bir sekilde tekrarlandiginda, omuz ve boyun bdlgesinde
daha fazla esneklik ve rahatlama hissedilir. Bu durum, piyanoda daha rahat bir
durus ve daha serbest iist viicut hareketi saglayarak calma performansini olumlu

yonde etkileyebilir.

Sekil 8.11. Boyun germe egzersizi 2 (Pearl, 2009).

Uzanmalar, nefesle uyumlu bir sekilde yapilmalidir; hareketlerin akici ve
gevsek olmasi 6nemlidir, sertlikten kagimilmalidir. Bu prensip, piyano ¢alarken ve

miizik yaparken viicut hareketlerinin esnek ve serbest olmasinin ne kadar énemli
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oldugunu gdostermektedir. Miizisyenlerin viicutlarin1 dogal bir sekilde hareket
ettirerek miizigi ifade etmeleri ve enstriimanlarini daha rahat ve kontrollii bir
sekilde calmalar1 saglanir. Bu da performans kalitesini artirir ve sakatlanma riskini
azaltir.

5- Swrt Calisma Egzersizi

Asagidaki egzersiz talimatlari izlenir:

e Ayaklar birbirinden sadece birka¢ santim uzaklikta durur, kollar
onde biikiiliir ve eller dirsekleri kavrar.

e Yere ¢comelinir ve dirsekler ayaklarin 6niinde yere dogru uzatilir.

e Bas 6ne dogru egilir ve sirt gilizel bir sekilde yuvarlanir (bkz. Sekil
8.11).

e Dirsekleri tutarak, kollar basin {izerine kaldirilir ve yavasca yukari
dogru uzatilarak, sirt bolgesine germe egzersizi yapilir.

Bu egzersiz, sirtin esnemesini ve uzamasini saglayarak, sirt bolgesindeki
gerginligi azaltmaya yardimci olur. Dikkatli bir sekilde tekrarlandiginda, sirtta daha
fazla esneklik ve rahatlama hissedilir. Bu durum, piyano ¢alarken ve miizik
yaparken sirtin daha rahat bir sekilde desteklenmesine ve hareket etmesine yardimci

olabilir.

Sekil 8.12. Sirt esnetme egzersizi (Pearl, 2009).

6- Hamstring Germe Egzersizi

Daha fazla sirt esnemesi i¢in yoga pozisyonlar1 dnerilebilir, 6rnegin Kedi
Pozisyonu ve Cocuk Pozisyonu gibi. Bu pozisyonlar, sirt icin milkemmel etkiye
sahiptir.

Kedi Pozisyonu, sirt1 esnetmek ve rahatlatmak icin idealdir. Bu pozisyonda,

miizik yaparken sirtin hareket kabiliyetini artirabilir ve gerginligi azaltabilir.
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Viicudu yerde dort ayak {izerinde destekleyerek bas ve sirt1 kavislendirilir, ardindan
nefes alip verirken bu pozisyonu degistirerek sirt hareket ettirilir.

Cocuk Pozisyonu ise dinlenme ve rahatlama pozisyonudur. Bu pozisyonda,
dizler biikiip kalcalar1 topuklara indirerek 6ne dogru uzanilir. Kollar1 bagin 6niinde
veya yanlarinda uzatirken, sirt ve omuzlar rahatlatabilir ve esneyebilir.

Bu yoga pozisyonlari, sirtin daha fazla esnemesini ve rahatlamasini saglar.
Miizik yaparken daha iyi bir durus ve hareket kabiliyeti elde etmeye yardimci
olurlar. Yoga, fiziksel ve zihinsel saghig1 destekleyen bir egzersiz bi¢cimi olarak

miizisyenler i¢in dnemli bir fayda saglar.

Sekil 8.13. Hamsting kasin1 germe egzersizi (Pearl, 2009).

7- Piyanoda Dogru Durusu Miikemmellestirme Egzersizi

Durusa sagduyulu bir yaklasimla baglanir: miizik calabilmek ve
okuyabilmek i¢in yeterli hareket alanina sahip, sabit ve dengeli bir pozisyonda
rahatca yerlesmek hedeflenir. Piyano ¢alarken notalarin, parmaklarin, ritimlerin ve
dinamiklerin karmasikligina odaklandiginda viicut dogru pozisyonda kalmayabilir.
Bu nedenle, konfor diizeyini izlemek ve uygun ayarlamalar yapmak i¢in bir
hatirlatma gerekmektedir.

Miizigi ¢alarken dogru durus ve pozisyonun dnemi biiyiiktiir. Dogru durus,
calma performansin iyilestirmeye ve fiziksel sagligi korumaya yardimci olur.
Miizisyenlerin dikkat etmesi gereken sey, miizigi ¢alarken viicut durusunun etkili
bir performansin 6nemli bir bileseni oldugudur.

8- Uygun El Pozisyonunda Dogal Tutus Elde Etmek Egzersizi

Eller, omuzlar ve kollar tarafindan desteklendigini hissetmeli, dengeli ve

rahat olmalidir. Bu, hareketleri kolaylastirarak miizik yapmay1 daha verimli hale

getirir. Bilekler, parmak uglart tuslarin iizerindeyken hafifce kavisli olmalidir,
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ancak bu kavis ¢ok fazla olmamalidir ki hareket kabiliyeti kisitlanmasin. Sekil
8.13'te gosterildigi gibi, diger elin yumrugunun etrafina sarilmis elin sekline benzer
sekilde, parmaklar ve avu¢ yumusgak olmalidir.

Bu uygun el pozisyonu, piyano ¢alarken parmaklarin ve ellerin daha iyi
kontrol edilmesine ve ¢alma tekniginin gelistirilmesine yardimci olur. Ayrica,
dogru el pozisyonu uzun siireli ¢alma sirasinda el yorgunlugunu azaltabilir ve

miizigi daha rahat ve akic1 bir sekilde ifade etmeye yardimci olabilir.

Sekil 8.14. Bilek hizalama egzersizi (Pearl, 2009).

Klavyede yukar1 ve agagi hareket ederken, bilekte minimum biikiilmeyle bu
pozisyon ve his korunmaya ¢alisilir. Bu yaklagim, el ve kol kaslarinin rahat ve dogal
bir pozisyonda kalmasina ve gereksiz gerilim ve yorgunlugun Onlenmesine
yardimct olur. Bilekleri miimkiin oldugunca diiz ve dogal bir hizada tutmak,
piyanoyu ¢alarken daha iyi kontrol ve hassasiyet saglar.

9- Eller ile Sayma ve Ziplama Egzersizi

Piyano tuslarinin kapatilmis oldugu bir ortamda, eller ¢calma pozisyonuna
getirilir ve parmak uglar tuslarin tistiine yerlestirilir. Dortte birlik ve sekizde birlik
notalarin ritim kalib1 "bir, ve, iki, ve, li¢, ve, dort, ve..." seklinde sesli olarak sayilir.
Bu sirada bilekler yumusak bir sekilde sallanarak vuruslar arasindaki "ve'ler
vurgulanir.

Bu ritim egzersizi, Ogrencilerin ritim duygusunu gelistirmeye ve
parmaklarin piyano tuslarinda daha rahat ve dogal bir sekilde hareket etmesine katk1

saglar.
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Sekil 8.15. Ritmik bilek egzersizi (Pearl, 2009).

Piyanoyu tempolu ¢almak icin bir model olusturulur; bu model, egzersizler
ve diger miizik eserleri ¢alinirken hatirlanmalidir. Ritimle birlikte sayilir ve hareket
edilirken bilekler serbest ve gevsek tutulmali, parmaklar yuvarlak bir sekilde
kullanilmalidir. Bu yaklasim, miizik okuma, ritim tutma ve siirekli tempoda ¢alma
gibi karmagik aktiviteleri igerse de bu unsurlarin birlesimi daha kolay ve daha
miizikal bir deneyim sunar. Ritim ve hareketin uyum i¢inde olmasi, piyanoda daha
giiclii ve ozgiir bir ¢alma hissiyati saglar.

10- Elleri Acma-Kapama Egzersizi

Tabure tizerinde otururken, elleriniz piyano kapaginin iistiine avug icleri
asagida gelecek sekilde yerlestirilir. Parmak uglar1 birbirine hafif¢ce dokunacak
sekilde bilekleri yukari kaldirarak parmaklar diiz bir sekilde piyano kapagina dogru
uzatilir. Bu pozisyonda bir an i¢in beklenir ve ardindan parmaklar agilarak ve
bilekler serbest birakilarak baslangi¢ pozisyonuna geri doniiliir. Egzersiz birkag kez
tekrarlanabilir (bkz. Sekil 8.15).

Bu egzersiz, parmaklarin ve ellerin esnekligini artirarak piyanoda daha
giiclii ve kontrolii daha saglam bir ¢alma teknigi gelistirmeye yoneliktir. Diizenli
olarak yapildiginda, el ve bileklerin teknik ve performans agisindan daha ileri

seviyeye gelmesine katki saglar.
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Sekil 8.16. Elleri agma kapama egzersizi (Pearl, 2009).
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11. Elleri I¢eri-Disart Dondiirme ve Yukari-Asag1 Hareket Egzersizi

Bu egzersizde, eller calma pozisyonunda piyano kapaginin iistiinde, parmak
uclart kapaga dokunacak sekilde yer alir. Bilekler yiiksek bir konumda baslar.
Bileklerin 6nce sola, sonra saga yavasca dondiiriilmesiyle birlikte, bu hareket
sirasinda elin, bilegin ve parmak ug¢larinin her birindeki agirlik hissedilir (bkz. Sekil
8.16).

Bu egzersiz, Onkol rotasyonunu ve bilek hareketliligini gelistirerek,
parmaklarin klavye {lizerinde daha etkin bir sekilde hareket etmesine katki saglar.
Diizenli olarak yapilmasi, daha hassas ve akici bir ¢alma teknigi i¢in dnemli bir

adimdur.
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Sekil 8.17. Yukari-asagi hareket egzersizi (Pearl, 2009).

Bu egzersizde, eller ¢galma pozisyonunda baglar ve parmak uglar1 piyano
kapagina hafifce temas eder. Eller ve kollar, 6nkollarin ve dirseklerin yanlara dogru
esit bir sekilde disartya ve tekrar igeriye dogru hareket etmesi saglanir. Bu hareket,
sanki yanal (yatay) bir asansore biner gibi diisiiniilebilir; eller ve kollar, hareket
boyunca ayni diizlemde ve denge i¢inde tutulur (bkz. Sekil 8.17).

Bu egzersiz, piyanoda yukari ve asagi dogru hareket hissini gelistirmeye ve
ellerin ile kollarin daha serbest ve esnek bir sekilde hareket etmesine yardimci olur.
Ozellikle gamlar1 gibi hizli ve akici pargalar calarken, bu tiir bir hareketlilik ve
kontrol 6nemlidir. Egzersizi diizenli olarak pratik yapmak, klavyede daha rahat ve

dogal bir oyun saglamaya katkida bulunur.
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Sekil 8.18. Eller ile ters yon ¢alisma egzersizi (Pearl, 2009).
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EK 2. Gam Egzersizleri Deneysel Grubuna Uygulanan Ornek
Temel Piyano Egitimi (2. Hafta)
GUNLUK DERS PLANI
A.BICIMSEL BOLUM
Dersin Adi: Piyano
Konunun Adi: Gam
Siire: 30 dakika
Ogrenme-ogretme Strateji ve Yontemi: Programlandirilmis dgretim
Kaynak Kitaplar: Hanon, Otto-Miizige, Seda Bastug-Piyano Tekniginin
Biyomekanik Temeli.
Kaynak Metotlar: Adaptive Strategies for Small Handed Pianosts- Brenda
Wristen, The Physical Basis of Piano Touch and Tone — Otto Ortman
Aracg-gerecler:
Egzersiz gorselleri
KONUNUN ORUNTUSU
Temel kavramlar
Gam kullanim1
Gam kullanimu ile ilgili ilkeler
Gam kullanimu ile ilgili ilkelerin agiklanmasi
Bu ilkeleri gam calarken kullanabilmesi
ANA NOKTA
Piyano egitiminde temel kavramlarin 68renilmesi egitimin temelini olustururken,
bu kavramlarin gam iizerinde yapilan egzersizlerin bilinmesi 6nem tagimaktadir.
YARDIMCI NOKTALAR
Gam calarken bilegin yorulmasmin engellenmesi ve dirsegin hizada olmasinin
benimsenmesi gerekmektedir.
Hedef 1: Gamlar ile ilgili temel kavramlarin bilgisi
Davraniglar:
1. Armonik, melodik, major ve mindr kavramlarin tanimlarimi sdyleme/yazma
2. Yukarida belirtilen kavramlarin tanimlarin1 bir dizi secerek arasindan secip
isaretleme

3. Ciimlede bosluk calismasinda ilgili kavrami sdyleme/yazma
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Hedef 2: Gamin temel 6zelliklerinin bilgisi

Davranglar:

1-Gam o6zelliklerini sdyleme/yazma

2-Major ve mindr gamlarin 6zelliklerini sdyleme/yazama

3-Yukarida belirtilen maddelerin 6zelliklerini elestirme

Hedef 3: Gam egzersizlerinin kullamimu ile ilgili ilkeler

Davraniglar:

1-Parmaklar ile dirse8i hizalama egzersizinin tanimlanmasini sdyleme/yazma
2-Gam iizerinde asagi-yukar1 hareketinin tanimlanmasini sdyleme/yazma
3-Egzersizlerin siirekliliginin 6nemini sOyleme/yazma

4-Egzersizlerin komutlar dogrultusunda yapilmasini sdyleme/yazma
5-Egzersizlerin ¢alimi sirasinda bilegin serbest olmasini soyleme/yazma

Hedef 4: Gam egzersizlerinin calim ile ilgili ilkeleri aciklayabilme
Davramglar:

1-Gam caliminda asagi-yukar: hareket kullaniminin neden yapilmasi gerektigini
sOyleme/yazma

2-Bilegin neden serbest olmasi gerektigini s0yleme/yazma

3-Parmaklar ile bilegin neden hizali olmasi gerektigini sdyleme/yazma

Hedef 5: Egzersizler ile ilgili bilgileri gam calmada kullanabilme

Davraniglar:

1-Gam calarken egzersizler ile ilgili ilkeleri sOyleme/yazma

B-GIRIS BOLUMU

1-DIKKATI CEKME: Ogretmen, “Gam ¢alimindan 6nce egzersizlerin yapilmasi
neden gereklidir?” Sorusunu 6grencilere sormasi. Yanitlarin hi¢birine dogru veya
yanlis dememesi. Yanitlar1 aldiktan sonra “Verilen cevaplar1 unutmayin dersin
sonunda tekrar soracagim ve tartigacagim” demesi.

2-GUDULEME: Bu derste 6grendiklerinizle gam calmaya baslamadan 6nce ve
gamlar lizerinde uygulanacak ilkeler hakkinda temel bilgileri edinebilirsiniz. Bu
bilgiler dogrultusunda 6grenme hedeflerinize daha kolay ulasabilirsiniz.
3-GOZDEN GECIRME: Bu derste gamlar iizerinde uygulanacak ilkelerin bilegin
serbest olmasi, parmaklar ile dirsegin paralel olmasi ve sakatlanma acisindan
koruyucu bir 6nlem oldugunu 6grenecek, karginiza ¢ikacak agrilar ve sakatlanmalar

sonucunda uygun stratejiyi se¢ip 6grenmenizi yonlendirebileceksiniz.
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4-DERSE GECIS: Ogretmenin, “Bu derste gecen temel kavramlarin ne anlama
geldigini agiklayacagim ve uygulayacagim” demesi. Tanimlarin ve Orneklerin
verilmesi ve asagidaki etkinlikleri sirastyla yapilmasi.

C-GELISTIRME BOLUMU

ETKINLIKLER

1-Eli dogal pozisyonda tutma

2- Egzersizlerin ilkelerini kavrama

3- Egzersizlerin rutinini gelistirme

4- Egzersizleri Gamlar ilizerinde uygulama

5- Gam ¢aliminda elin dogal pozisyonu kavrayabilme

6- Gam caliminda asag1 yukar bilek hareketlerini yerine getirebilme

7- Omuzun serbest olmasi

ARA OZET: Opgretmenin, “Ogrendigin egzersizleri bundan sonraki
caligmalarimizda kullanmaniz ileride olugabilecek agr1 ve sakatlanmalar1 6nlemek
ve koruyucu yaklagimlarin temelini olusturmada kolaylik saglayacaktir.” demesi.
ARA GECIS: Ogretmenin, “Bu derste, gam calimi sirasinda kullanilacak
egzersizleri 6grenecegiz. Anlamadigimiz bir yer olursa tekrar lizerinden gecebiliriz
demesi. Asagidaki etkinlikleri sirasiyla yapilmasi.

ETKINLIKLER

1- Parmaklar1 ve dirsegi hizalama

2- Sira notalar1 agagi-yukarr hareketi

3- Cift sesli sira notalarin agagi-yukar1 hareketi

4- Bu li¢ hareketleri gamlar lizerinde uygulanmasi

D-SONUC BOLUMU

1-SON OZET: Gam calimi sirasindaki egzersizlerin ilkelerinin kavranmasi ve
viicudu dogru kullanma konularin1 kavrayabilirseniz, gam c¢alma sirasinda
koruyucu onlemlerin temel kavramlar1 hakkinda fikir edinmis olursunuz.
2-TEKRAR GUDULEME: Bastaki giidiillemenin aynisi

3-KAPANIS: Ogretmenin dikkati ¢cekme béliimiinde sordugu soruyu tekrar
sormast ve 0grencilerden yanit almasi.

E.DEGERLENDIRME

1. Bilegi 6n kol hizasinda ya da yukarisinda konumlandirabilme

2. Dirsegi rahat birakabilme

3. Omzun serbest olabilmesi
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4. Kolun 6n kisminin tuseye gore dik konumda olabilmesi

5. Parmaklarin dogal pozisyonunu tuseye konumlandirabilme ve tusa basildiktan
sonra parmaklara kuvvet uygulanmamasini saglayabilme

6. Elin kemer kismmin kivrilmasini desteklemek icin Metacarpophalangeal
(koprii) eklemlerinin hafifce biikiilebilmesi

7. Gamlarn inisi ve ¢ikisi yapilirken omurganin kalcayla ayni hizada olabilmesi

8. Govdenin kollar 6nde olacak sekilde yumusak bir gecisle hareket edebilmesi

9. Bilegin dikey ve yatay hareket edebilmesi

10. Parmaklarin tuse seviyesinin altinda olabilmesi

11. Bagparmagin tusenin kenarina yakin basabilmesi

12. Tuglar aras1 geciglerde her parmagin kendi tusunu serbest birakabilmesi

1. Parmak ve Dirsek Hizalama Egzersizi

Sekil 8.19. Parmak ile dirsegi hizalama egzersizi

Amag ve Hedef: Bu egzersizin amaci, dirsegin gereksiz direng gostermeden
dogru pozisyonda tutulmasini saglamak ve bilegin yatay hareketini en aza indirerek
bilegin yorulmasini 6nlemektir. Ayni zamanda, parmaklarin ve dirsegin ayni hizada
oldugu bir konumu korumay1 hedefler. Eger bu hizalama saglanamazsa, bilek yana
dogru biikiiliir ve bu da dirsekte baskiya neden olur; sonug olarak, bilek yorulur ve
sakathik riski artar. Bu Ozel egzersiz, dogru hizalamay1 saglayarak bilegin
farkindaligin1 gelistirmek amaciyla kullanilir. Parga ¢alimi sirasinda tempo ve
pozisyon izin verdigi zamanda parmaklar ve dirsek hizalanmalidir.

Egzersiz Actklamasi: Egzersize yavas bir tempoda baglamasi onerilir. Kirik
akorlar1 ¢evrim sirasina gore ¢alinmasi gerekmektedir. Sag el, orta do notasinin
sagindaki fa notasindan baslamalidir. Sol el ise iki oktav agagidaki fa notasindan
baslamalidir. Her notay1 ¢alarken, parmaklarin ve dirsegin hizali oldugundan emin

olunmalidir. Dirsegin viicuda yakin olmasina dikkat etmek dnemlidir. Parmaklarin
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eklem yerlerinden ¢okmemesine 6zen gosterilmelidir. Kolun rahatga hareket
edebilmesi i¢in parmaklarin tuseye basarken serbest birakilmasina izin verilmelidir.
Bu egzersizi farkli notalarla tekrarlanmalidir.

2. Swra Notalart Asag Yukart Hareketi
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Sekil 8.20. Sirali notalar asagi-yukar1 hareket egzersizi

Amag ve Hedef: Bilegin tusenin altina diismesini 6nlemek ve bilegin
yorulmasini engellemek amaciyla, hizli tempoda calarken parmaklar ile dirsegin
hizalanmast  gerekmektedir. Ayrica, bilegin kasilmasim1  Onlemek de
hedeflenmektedir.

Egzersiz Aciklamasi: Bu egzersiz, timiiyle iki, ti¢, dort ve bes nota
dizilimlerini ¢almay1 hedefler. Sag el, ilk notanin pozisyonundan baglayacak, sol el

ise bu notanin iki oktav asagisindan baslayacaktir.

e Iki dizili notalar igin, el dogal pozisyonda baglar ve tuslardan kaldirmak igin
on kol kullanilir. Tuga basarken bilegin ¢cokmemesi i¢in 6n kolun agirligim
kullanarak parmaklar sabit tutulur. Bilek tusenin altinda olmamalidir ve
bilek ile 6n kol dogal pozisyonda olmalidir. Her notay1 calarken diisme hiz1
kontrol edilir.

e Ikinci nota calinirken, kol agirhigini askiya alarak ikinci notanin hizasma
gelmelidir. On kol tustan uzaklastik¢a bilek esneyecektir. Bu sayede
parmaklar tugta temasini siirdiiriir ve tonun kontrolii saglanmis olur. Yukari
dogru agirhik hareketi hizli bir tempoda yapilirsa vurgu etkisi
olusturabilecegi akilda tutulmalidir. Bir sonraki notaya gegciste, kolun
agirlif askiya alinmig ve siradaki notaya gecmeye hazir konumda olmalidir.

e Egzersiz farkli notalarda calinmalidir.

e Ug, dort ve bes nota dizilimleri igin hareketleri kademeli olarak
denenmelidir.

e Siyah ve beyaz tuglar arasinda ¢alarken, eli tuslara yakin tutmak ve ileri geri

hareketleri minimumda tutmak 6nemlidir.
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3. C(ift Ses Swrali Notalar Asagi-Yukar: Hareket Egzersizi
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Sekil 8.21. Cift ses sirali notalar agsagi-yukar1 hareket egzersizi

Amag ve Hedef: Egzersizin amaci, bilegin tusenin altina diismesini ve
yorulmasin1 engellemek, hizli tempoda calarken parmaklarin ve dirsegin hizali
olmasii saglamak, ayn1 zamanda bilegin kasilmasin1 6nlemektir. Ayrica, bilek
eklemindeki hizli yatay hareketleri en aza indirgemek veya 6nlemek hedeflenmistir.

Egzersizin Actklamasi: Sirali notalarin asagi-yukari egzersizinde kullanilan
hareketler, bu egzersizde cift sesler i¢in de kullanilacaktir. Egzersiz {i¢lii araliklarla
verilmistir, ancak ayni zamanda dortli, besli, altil, yedili ve oktav araliklari i¢in de

uygulanabilir. Sag el, ilk notada gosterilen pozisyondan baslayacak, sol el ise bu
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notanin iki oktav asagisindan baslayacaktir. Farkli notalara aktararak calisma
yapmak da miimkiindiir.

Siyah tuglari ¢alarken olusabilecek ileri/geri hareketleri en aza indirmek i¢in
siyah ve beyaz tuslarin ¢esitli kombinasyonlarini hizli tempoda ¢alarken bilegin
yiiksekte konumlandirilmasi tavsiye edilebilir. Ayrica, bilegi biraz tusenin altina
indirerek c¢almak da kisa siireligine faydali olabilir. Bilegi asagi indirmek,
parmaklarin siyah tuslara daha rahat ulagmasini saglar ve beyaz tuslarda genis nota
araliklar1 ¢alarken kullanighdir. Ancak, bu kosullar disinda bilegin dogal

pozisyonuna geri getirilmesi gerekmektedir.
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EK 3. Arpej Egzersizleri Deneysel Grubuna Uygulanan Ornek
Temel Piyano Egitimi (3. Hafta)
GUNLUK DERS PLANI

A.BICIMSEL BOLUM
Dersin Adi: Piyano
Konunun Adi: Arpej
Siire: 30 dakika
Ogrenme-Ogretme Strateji ve Yontemi: Programlandirilmis 6greti
Kaynak Kitaplar: Hanon, Otto-Miizige, Seda Bastug-Piyano Tekniginin
Biyomekanik Temeli.
Kaynak Metotlar: Adaptive Strategies for Small Handed Pianosts- Brenda
Wristen, The Physical Basis of Piano Touch and Tone — Otto Ortman
Aracg-gerecler:
Egzersiz gorselleri
KONUNUN ORUNTUSU
Temel kavramlar
Arpej kullanimi
Arpej kullanimu ile ilgili ilkeler
Arpej kullanimu ile ilgili ilkelerin a¢iklanmasi
Bu ilkeleri arpej calimi sirasinda kullanabilmesi
ANA NOKTA
Piyano egitiminde temel kavramlarin 68renilmesi egitimin temelini olustururken,
bu kavramlarin arpej iizerinde yapilan egzersizlerin bilinmesi nem tagimaktadir.
YARDIMCI NOKTALAR
Arpej calarken bilegin yatay-dikey hareketleri yapmasini saglamak, bilegin
yorulmasint Onlemek ve alternatif parmak numaralarinin benimsenmesi
gerekmektedir.
Hedef 1: Arpej ile ilgili temel kavramlarin bilgisi
Davraniglar:
1- Armonik, melodik, major ve mindr kavramlarin tanimlarimi sdyleme/yazma
2- Yukarida belirtilen kavramlarin tanimlarini bir dizi secerek arasindan secip

isaretleme

3- Ciimlede bosluk calismasinda ilgili kavrami sdyleme/yazma
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Hedef 2: Arpejin temel 6zelliklerinin bilgisi

Davranglar:

1-Arpej 6zelliklerini sOyleme/yazma

2-Major ve mindr arpejlerin ozelliklerini sdyleme/yazma

3-Yukarida belirtilen maddelerin 6zelliklerini elestirme

Hedef 3: Arpej egzersizlerinin kullanimu ile ilgili ilkeler

Davraniglar:

1-Ust kavis ve alt kavis egzersizinin tanimlanmasini sbyleme/yazma

2-Oval hareket koordinasyonunun tanimlanmasini soyleme/yazma

3-Parmak degisikligi egzersizinin tantmlanmasini sdyleme/yazma

4-Egzersizlerin siirekliliginin 6nemini sOyleme/yazma

5-Egzersizlerin komutlar dogrultusunda yapilmasin sdyleme/yazma
6-Egzersizlerin ¢calimi sirasinda bilegin serbest olmasini soyleme/yazma

Hedef 4: Arpej egzersizlerinin calimu ile ilgili ilkeleri aciklayabilme
Davraniglar:

1-Arpej caliminda iist kavis ve alt kavis hareketlerinin kullaniminin neden
yapilmasi gerektigini sdyleme/yazma

2-Oval hareket koordinasyonunun neden yapilmasi gerektigini soyleme/yazma
3-Parmak degisikliginin neden yapilmasi gerektigini sOyleme/yazma

Hedef 5: Egzersizler ile ilgili bilgileri arpej calmada kullanabilme
Davraniglar:

1-Arpej calarken egzersizler ile ilgili ilkeleri sOyleme/yazma

B-GIRIS BOLUMU

1-DIKKATI CEKME: Ogretmen, “Arpej calimindan 6nce egzersizlerin yapilmasi
neden gereklidir?” Sorusunu 6grencilere sormasi. Yanitlarin hicbirine dogru veya
yanlis dememesi. Yanitlar1 aldiktan sonra “Verilen cevaplar1 unutmayin dersin
sonunda tekrar soracagim ve tartigacagim” demesi.

2-GUDULEME: Bu derste 6grendiklerinizle arpej calmaya baglamadan once ve
arpej iizerinde uygulanacak ilkeler hakkinda temel bilgileri edinebilirsiniz. Bu
bilgiler dogrultusunda 6grenme hedeflerinize daha kolay ulasabilirsiniz.
3-GOZDEN GECIRME: Bu derste arpej iizerinde uygulanacak ilkelerin bilegin
serbest olmasi ve sakatlanma agisindan koruyucu bir 6nlem oldugunu 68renecek ve
karsimmiza c¢ikacak agrilar ve sakatlanmalar sonucunda uygun stratejiyi secip

O0grenmenizi yonlendirebileceksiniz.
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4-DERSE GECIS: Ogretmenin, “Bu derste gecen temel kavramlarin ne anlama
geldigini agiklayacagim ve uygulayacagim” demesi. Tanimlarin ve Orneklerin
verilmesi ve asagidaki etkinlikleri sirastyla yapilmasi.

C-GELISTIRME BOLUMU

ETKINLIKLER

1-Eli dogal pozisyonda tutma

2- Egzersizlerin ilkelerini kavrama

3- Egzersizlerin rutinini gelistirme

4- Egzersizleri arpejler lizerinde uygulama

5- Arpej caliminda elin dogal pozisyonu kavrayabilmesi

6- Arpej caliminda yatay ve dikey bilek hareketlerini yerine getirebilme

7- Omuzun serbest olmasi

ARA OZET: Opgretmenin, “Ogrendigin egzersizleri bundan sonraki
caligmalarimizda kullanmaniz ileride olugabilecek agr1 ve sakatlanmalar1 6nlemek
ve koruyucu yaklagimlarinmi temelini olusturmada kolaylik saglayacaktir.” demesi.
ARA GECIS: Ogretmenin, “Bu derste, arpej calim sirasinda kullanilacak
egzersizleri 6grenecegiz. Anlamadigimiz bir yer olursa tekrar lizerinden gecebiliriz
demesi. Asagidaki etkinlikleri sirasiyla yapilmasi.

ETKINLIKLER

1- Parmaklar1 ve dirsegi hizalama

3- Cift sesli sira notalarr agagi-yukar: hareketini saglama

4- Bu iki hareketleri arpej iizerinde uygulanmasi

D-SONUC BOLUMU

1-SON OZET: Arpej calim sirasinda egzersizlerin ilkelerinin kavranmasi ve
viicudu dogru kullanma konularin1 kavrayabilirseniz, arpej calma sirasinda
koruyucu onlemlerin temel kavramlar1 hakkinda fikir edinmisi olursunuz.
2-TEKRAR GUDULEME: Bastaki giidiilemenin aynis.

3-KAPANIS: Ogretmenin dikkati ¢cekme béliimiinde sordugu soruyu tekrar
sormast ve 0grencilerden yanit almasi.

E.DEGERLENDIRME

1-Notalar arasi inis ve ¢ikis yapilirken omurganin kalgayla ayni hizada olabilmesi
2-Govdenin kollar 6nde olacak sekilde yumusak bir gecisle hareket edebilmesi
3-Omuzun serbest olabilmesi

4-Siyah tuglarda arpej ¢caliminda iist kolun ileri geri hareketleri yapabilmesi
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5-Dirsegin serbest birakilabilmesi
6-On kolun bilegin ve elin yatay pozisyonda hizalanabilmesi
7-Bagparmak siirekli kullanmildigr i¢in bilegin ige dogru kivrilmig pozisyonda

olabilmesi

1. Ust Kavis Alt Kavis Egzersizi

Z AR DEEDNE r F R e N
N e

Sekil 8.22. Ust kavis ve alt kavis egzersizi

Amag ve Hedef: Bu egzersizin amaci, yon degisikliklerini kolaylastirmay1
hedeflemektedir. Hizli tempo ¢aliminda bilegin serbest kalmasi ve yorulmamasi
amaglanmaktadir.

Egzersizin Aciklamasi: AsaZi-yukar cift ses egzersizindeki notalart hizli
calmak i¢in bu egzersizdeki arpejleri tek elle calmak gerekmektedir.

"AK" kisaltmasi, 6n kolun tusa dogru yatay olarak asagi dogru hareketiyle
baslayan ve yukari1 dogru kaldirma hareketi ile egrisel olarak tamamlanan harekete
"alt kavis" denir.

"UK" ise 6n kolun tusa ylizeyinden yatay olarak yukar1 kaldirma hareketi
ile baglar ve tusa dogru diisiisle tamamlanan harekete "iist kavis" denir.

On kolun her bir arpej ¢aliminda bu kavis seklini almasina izin verilmelidir.
Parmaklarin tuslar1 serbest birakmasina izin verilir, boylece el kademeli olarak

ylikseldik¢e kompakt bir sekil alarak kapanir. Alt kavis ve iist kavis hareketleri
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arasindaki gegislerde 6n kol diiz ve siirekli olmalidir. On kol hareketinin siirekliligi,
legato ve miizikal ¢alim i¢in her bir notanin birbirine tutunma gorevini yerine

getirir.

2. Oval Hareket Koordinasyon Egzersizi
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Sekil 8.23. Oval hareket koordinasyonu egzersizi
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Amag ve Hedef: Bu egzersizin amaci, yon degisikliklerini kolaylastirmay1
hedeflemektir. Hizli tempoda c¢alarken bilegin serbest kalmasi ve yorulmamasi
amaglanmaktadir. Ayrica, legato ¢calimda akicilik saglamay1 hedeflemektedir.

Egzersizin Acgiklamasi: Eller birbirine ayni sekilde oldugundan, ayna
goriintiisii igerir ve bu da karmasik gorlinebilir. Yukaridaki egzersizler, eller
arasindaki en temel etkilesimleri gostermektedir. i1k egzersizde her iki el de alt
kavisle baslar ve {ist kavise dogru hareket eder. ikinci drnekte ist kavisle baslayip
alt kavisle devam eder. Ugiincii ve dérdiincii egzersizde ise iist kavis ve alt kavis

hareketleri yan yana gelir.

e Egzersizi yavasca ¢alarak baglanir.
e Daha sonra oktav sayisini artirarak caliabilir.
e Tempoyu kademeli olarak yiikseltilmelidir.

e Farkli notalara transpoze ederek caliabilir.

Sekil 8.24. On kol (yelpaze) hareket egzersizi

Hizli tempolarda az hareketle calinmasi i¢in yukarida gosterilen
egzersizdeki yelpaze egzersizi ile saglanmaktadir. Bu egzersiz, kollarin yana

acilimini en aza indirmek i¢in onemlidir.
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EK 4. Oktav Egzersizleri Deneysel Grubuna Uygulanan Ornek
Temel Piyano Egitimi (4. Hafta)

GUNLUK DERS PLANI

A.BICIMSEL BOLUM
Dersin Adi: Piyano
Konunun Adi: Oktav
Siire: 30 dakika
Ogrenme-Ogretme Strateji ve Yontemi: Programlandirilmis 6gretim
Kaynak Kitaplar: Hanon, Otto Miizige, Seda Bastug-Piyano Tekniginin
Biyomekanik Temeli.
Kaynak Metotlar: Adaptive Strategies for Small Handed Pianosts- Brenda
Wristen, The Physical Basis of Piano Touch and Tone — Otto Ortman
Arac-gerecler:
Egzersiz gorseli
KONUNUN ORUNTUSU
Temel kavramlar
Oktav kullanim1
Oktav kullanimu ile ilgili ilkeler
Oktav kullanimu ile ilgili ilkelerin ac¢iklanmasi
Bu ilkeleri oktav ¢calimi sirasinda kullanabilmesi
ANA NOKTA
Piyano egitiminde temel kavramlarin 68renilmesi egitimin temelini olustururken,
bu kavramlarin oktav lizerinde yapilan egzersizlerin bilinmesi 6nem tagimaktadir.
YARDIMCI NOKTALAR
Oktav calarken bilegin yatay-dikey hareketleri yapmasmi saglamak, bilegin
yorulmasint Onlemek ve parmaklar ile dirsegin hizali olmasmin saglanmasi
gerekmektedir.
Hedef 1: Oktav ile ilgili temel kavramlarin bilgisi
Davraniglar:
1. Mixolydian, lydian, phrygian, dorian, hpyolydian, hypophyrgian, hypodorian

kavramlarin tanimlarini sdyleme/yazma
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2. Yukarida belirtilen kavramlarin tanimlarini bir dizi secerek arasindan secip
isaretleme

3. Ciimlede bosluk calismasinda ilgili kavrami sdyleme/yazma

Hedef 2: Oktavin temel 6zelliklerinin bilgisi

Davraniglar:

1-Oktav ozelliklerini soyleme/yazma

2-Yukarida belirtilen kavramlarin 6zelliklerini sdyleme/yazama

3-Yukarida belirtilen maddelerin 6zelliklerini elestirme

Hedef 3: Oktav egzersizlerinin kullamimu ile ilgili ilkeler

Davranglar:

1-Cift sesli sira notalarin agagi-yukar: hareketinin tanimlanmasini soyleme/yazma
2-Egzersizlerin siirekliliginin 6nemini sOyleme/yazma

3-Egzersizlerin komutlar dogrultusunda yapilmasimi sdyleme/yazma
4-Egzersizlerin ¢calimi sirasinda bilegin serbest olmasini soyleme/yazma

Hedef 4: Oktav egzersizlerinin calimu ile ilgili ilkeleri aciklayabilme
Davraniglar:

1-Oktav caliminda asagi-yukar1 hareketinin neden yapilmasi gerektigini
sOyleme/yazma

Hedef 5: Egzersizler ile ilgili bilgileri oktav calmada kullanabilme
Davraniglar:

1-Oktav calarken egzersizler ile ilgili ilkeleri sbyleme/yazma

B-GIRIS BOLUMU

1-DIKKATI CEKME: Ogretmen, “Oktav calimindan &nce egzersizlerin
yapilmasi neden gereklidir?” Sorusunu Ogrencilere sormasi. Yanitlarin hicbirine
dogru veya yanlig dememesi. Yanitlar aldiktan sonra “Verilen cevaplar1 unutmayin
dersin sonunda tekrar soracagim ve tartisacagim” demesi.

2-GUDULEME: Bu derste 6grendiklerinizle oktav calmaya baslamadan &nce
egzersizlerin uygulanmasi ve oktav lizerinde uygulanacak ilkeler hakkinda temel
bilgileri edinebilirsiniz. Bu bilgiler dogrultusunda 6grenme hedeflerinize daha
kolay ulasabilirsiniz.

3-GOZDEN GECIRME: Bu derste oktav iizerinde uygulanacak ilkelerin bilegin
serbest olmasi ve sakatlanma agisindan koruyucu bir 6nlem oldugunu 68renecek ve
karsimmiza c¢ikacak agrilar ve sakatlanmalar sonucunda uygun stratejiyi secip

O0grenmenizi yonlendirebileceksiniz.
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4-DERSE GECIS: Ogretmenin, “Bu derste gecen temel kavramlarin ne anlama
geldigini agiklayacagim ve uygulayacagim” demesi. Tanimlarin ve Orneklerin
verilmesi ve asagidaki etkinlikleri sirastyla yapilmasi.

C-GELISTIRME BOLUMU

ETKINLIKLER

1-Eli dogal pozisyonda tutma

2- Egzersizlerin ilkelerini kavrama

3- Egzersizlerin rutinini gelistirme

4- Egzersizleri oktav iizerinde uygulama

5- Oktav caliminda elin dogal pozisyonlar1 kavrayabilme

6- Omuzun serbest olmast

ARA OZET: Opgretmenin, “Ogrendigin egzersizleri bundan sonraki
calismalarimizda kullanmaniz ileride olugabilecek agr1 ve sakatlanmalar1 6nlemek
ve koruyucu yaklagimlarimi temelini olusturmada kolaylik saglayacaktir.” demesi.
ARA GECIS: Ogretmenin, “Bu derste, oktav calimi sirasinda kullanilacak
egzersizleri 6grenecegiz. Anlamadigimiz bir yer olursa tekrar lizerinden gecebiliriz
demesi. Asagidaki etkinlikleri sirasiyla yapilmasi.

ETKINLIKLER

1- Parmaklarin tuglar1 serbest birakmasini

2- Elin kompakt (sik1) bir sekil almasini

3- On kolun diiz ve siirekli olmasini

4- Bu li¢ hareketleri oktav ilizerinde uygulanmasi

D-SONUC BOLUMU

1-SON OZET: Oktav calimi sirasindaki egzersizlerin ilkelerinin kavranmasi ve
viicudu dogru kullanma konularin1 kavrayabilirseniz, oktav c¢alma sirasinda
koruyucu onlemlerin temel kavramlar1 hakkinda fikir edinmis olursunuz.
2-TEKRAR GUDULEME: Bastaki giidiilemenin aynis.

3-KAPANIS: Ogretmenin dikkati ¢cekme béliimiinde sordugu soruyu tekrar
sormast ve 0grencilerden yanit almasi.

E.DEGERLENDIRME

1-Bilegi 6n kol hizasinda ya da yukarisinda konumlandirabilme

2-Dirsegi rahat birakabilme

3-Omuzun serbest olabilmesi

4-Kolun 6n kisminin tugeye gore dik konumda olabilmesi
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5-Parmaklarin dogal kivrim pozisyonunu tuseye konumlandirabilme ve tusa
basildiktan sonra parmaklara kuvvet uygulanmamasini saglayabilme

6-Elin kemer kisminin kivrilmasini desteklemek icin Metacarpophalangeal (koprii)
eklemlerinin hafifce biikiilebilmesi

7-Oktav calarken omurganin kalgayla ayn1 hizada olabilmesi

8-Govdenin kollar 6nde olacak sekilde yumusak bir gecisle hareket edebilmesi
9-Bilegin dikey ve yatay hareket edebilmesi

10-Parmaklarin tuge seviyesinin altinda olabilmesi
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Sekil 8.25. Cift ses sira notalar asagi-yukar1 hareket egzersizi
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Amag ve Hedef: Bu egzersizin amaci, bilegin tusenin altina diigmesini ve
yorulmasini engellemek, hizli tempoda ¢alarken parmaklarin ve dirsegin hizasinda
olmasii saglamak, ayn1 zamanda bilegin kasilmasin1 6nlemektir. Ayrica, bilek
eklemindeki hizl1 yatay hareketleri 6nlemek veya en aza indirmek hedeflenmistir.

Egzersizin Actklamasi: Sirali notalar, asagi-yukar1 egzersizinde kullanilan
hareketler, bu egzersizde ¢ift sesler i¢in kullanilacaktir. Egzersiz iiglii araliklarla
baslatilmis olsa da dortlii, besli, altili, yedili ve oktav araliklar1 da kullanilabilir. Sag
el, ilk notada gdsterilen pozisyondan baglamalidir; sol el ise iki oktav agagidan
baglayarak devam etmelidir. Farkli notalara gecis yaparak calisma
yapilabilmektedir.

Siyah tuslar1 calarken olusabilecek ileri/geri hareketleri en aza indirmek
amaciyla siyah ve beyaz tuslarin ¢esitli kombinasyonlar1 hizli tempoda calinirken
bilegin yliksek konumda olmasi 6nerilir. Bunun disinda bilegi tusenin biraz altina
indirerek ¢almak da kisa bir siire i¢in faydali olabilir. Bilegi asagi indirmek,
parmaklarin siyah tuslara rahatca ulasmasini saglar ve beyaz tuglarda genis nota
araliklar1 calarken yararli olabilir. Ancak bu kosullar disinda bilek dogal

pozisyonuna geri getirilmelidir.
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EK 5. Akor Egzersizleri Deneysel Grubuna Uygulanan Ornek
Temel Piyano Egitimi (5. Hafta)
GUNLUK DERS PLANI
A.BICIMSEL BOLUM
Dersin Adi: Piyano
Konunun Adi: Akor
Siire: 30 dakika
Ogrenme-Ogretme Strateji ve Yontemi: Programlandirilmis 63retim
Kaynak Kitaplar: Hanon, Otto-Miizige, Seda Bastug-Piyano Tekniginin
Biyomekanik Temeli.
Kaynak Metotlar: Adaptive Strategies for Small Handed Pianosts- Brenda
Wristen, The Physical Basis of Piano Touch and Tone — Otto Ortman
Aracg-gerecler:
Egzersiz gorselleri
KONUNUN ORUNTUSU
Temel kavramlar
Akor kullanimi
Akor kullanimu ile ilgili ilkeler
Akor kullanimu ile ilgili ilkelerin agiklanmasi
Bu ilkeleri akor ¢calimi sirasinda kullanabilmesi
ANA NOKTA
Piyano egitiminde temel kavramlarin 68renilmesi egitimin temelini olustururken,
bu kavramlarin akor lizerinde yapilan egzersizlerin bilinmesi 6nem tagimaktadir.
YARDIMCI NOKTALAR
Akor calarken bilegin yorulmasini 6nlemek ve bilegin serbest olmasinin saglanmasi
gerekmektedir.
Hedef 1: Akor ile ilgili temel kavramlarin bilgisi
Davraniglar:
1. Besli, altil1, yedili ve dokuzlu akor kavramlarinin tanimlarini séyleme/yazma
2. Yukarida belirtilen kavramlarin tanimlarin1 bir dizi secerek arasindan secip
isaretleme

3. Ciimlede bosluk calismasinda ilgili kavrami sdyleme/yazma
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Hedef 2: Akorun temel 6zelliklerinin bilgisi

Davranglar:

1-Akor ozelliklerini sdyleme/yazma

2-Besli, altil1, yedili ve dokuzlu akorlarin 6zelliklerini soyleme/yazama
3-Yukarida belirtilen maddelerin 6zelliklerini elestirme

Hedef 3: Akor egzersizlerinin kullanimu ile ilgili ilkeler

Davraniglar:

1-Dikey yayilma egzersizinin tanimlanmasini sdyleme/yazma

2-Akor ¢evrim egzersizinin tanimlanmasini sdyleme/yazma

3-Bas eslik egzersizinin tanimlanmasini sdyleme/yazma

4-Egzersizlerin siirekliliginin 6nemini sOyleme/yazma

5-Egzersizlerin komutlar dogrultusunda yapilmasin sdyleme/yazma
6-Egzersizlerin ¢calimi sirasinda elin kompakt (sik1) olmasini sdyleme/yazma
7-Egzersizlerin ¢calimi sirasinda bilegin serbest olmasini soyleme/yazma

Hedef 4: Akor egzersizlerinin calimu ile ilgili ilkeleri aciklayabilme
Davraniglar:

1-Dikey yayilma hareketinin kullanimi neden yapilmasi gerektigini sdyleme/yazma
2-Akor ¢evrim egzersizinin kullanimi neden yapilmasi gerektigini soyleme/yazma
3-Bas eslik egzersizinin kullanimi neden yapilmasi gerektigini sdyleme/yazma
Hedef 5: Egzersizler ile ilgili bilgileri akor calmada kullanabilme
Davraniglar:

1-Akor calarken egzersizler ile ilgili ilkeleri s6yleme/yazma

B-GIRIS BOLUMU

1-DIKKATI CEKME: Ogretmen, “Akor calimindan dnce egzersizlerin yapilmasi
neden gereklidir?” Sorusunu 6grencilere sormasi. Yanitlarin hicbirine dogru veya
yanlis dememesi. Yanitlar1 aldiktan sonra “Verilen cevaplar1 unutmayin dersin
sonunda tekrar soracagim ve tartigacagim” demesi.

2-GUDULEME: Bu derste 6grendiklerinizle akor calmaya baglamadan &nce
egzersizlerin uygulanmasi ve akor ilizerinde uygulanacak ilkeler hakkinda temel
bilgileri edinebilirsiniz. Bu bilgiler dogrultusunda 6grenme hedeflerinize daha
kolay ulasabilirsiniz.

3-GOZDEN GECIRME: Bu derste akor iizerinde uygulanacak ilkelerin bilegin

serbest olmasi ve sakatlanma agisindan koruyucu bir 6nlem oldugunu 68renecek ve
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karsimiza c¢ikacak agrilar ve sakatlanmalar sonucunda uygun stratejiyi secip
O0grenmenizi yonlendirebileceksiniz.

4-DERSE GECIS: Ogretmenin, “Bu derste gecen temel kavramlarin ne anlama
geldigini agiklayacagim ve uygulayacagim” demesi. Tanimlarin ve Orneklerin
verilmesi ve asagidaki etkinlikleri sirasiyla yapilmasi.

C-GELISTIRME BOLUMU

ETKINLIKLER

1-Eli dogal pozisyonda tutma

2- Egzersizlerin ilkelerini kavrama

3- Egzersizlerin rutinini gelistirme

4- Egzersizleri akor iizerinde uygulama

5- Akor ¢aliminda elin dogal pozisyonu kavrayabilme

6- Omuzlarin serbest olmasi

ARA OZET: Opgretmenin, “Ogrendigin egzersizleri bundan sonraki
caligmalarimizda kullanmaniz ileride olugabilecek agr1 ve sakatlanmalar1 6nlemek
ve koruyucu yaklagimlarin temelini olusturmada kolaylik saglayacaktir.” demesi.
ARA GECIS: Ogretmenin, “Bu derste, akor calimi sirasinda kullanilacak
egzersizleri 6grenecegiz. Anlamadigimiz bir yer olursa tekrar lizerinden gecebiliriz
demesi. Asagidaki etkinlikleri sirasiyla yapilmasi.

ETKINLIKLER

1- Parmaklarin tuglar1 serbest birakmasini

2- Elin kompakt (sik1) bir sekil almasini

3- Dikey yayilma hareketinin kullanilmasimi

4- Akorlar arasi gecislerde elin esnek olmasini

5- Bu dort hareketleri akorlar lizerinde uygulanmasi

D-SONUC BOLUMU

1-SON OZET: Akor calimi sirasindaki egzersizlerin ilkelerinin kavranmasi ve
viicudu dogru kullanma konularin1 kavrayabilirseniz, akor c¢alma sirasinda
koruyucu onlemlerin temel kavramlar1 hakkinda fikir edinmisi olursunuz.
2-TEKRAR GUDULEME: Bastaki giidiilemenin aynis.

3-KAPANIS: Ogretmenin dikkati ¢cekme béliimiinde sordugu soruyu tekrar

sormast ve 0grencilerden yanit almasi.
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E.DEGERLENDIRME

1-Elin dogal konumda olabilmesi

2-Akorlar arasi gecislerde elin esnek olabilmesi

3-On kol ve iist kolun kaldirabilmesi ve indirebilmesi
4-Kolun kombinasyon halinde kullanilabilmesi

5-Akorlar arasi gecislerde kaslar1 serbest birakilabilmesi
6-Akorlar arasinda elin dogal pozisyonda sifirlanabilmesi
7-Akor diziler i¢inde ileri geri hareketlerden kaginilabilme
8-Akorlardaki daha az 6nemli notalar1 yumusak calabilme
9-I¢ akor tonlar1 serbest birakabilme

1. Akor Cevrimleri Egzersizi

S=cisn=rere

LHsvb 1

Sekil 8.26. Akor ¢evrimleri egzersizi

Amag ve Hedef: Akor ¢alarken elin daha sik1 olmasi gerekmektedir. Akorlar
arasindaki gegislerde elin esnek olmasi amaglanmistir. Eli dogal konumda tutmak
hedeflenmektedir.

Egzersiz Aciklamasi: Egzersize yavas bir tempoda baglayarak, her seferinde
eli birkac oktav yukar1 ve asag1 hareket ettirerek uygulanmasi onerilir. Bir akordan
digerine gegerken elin esnekligini korumak onemlidir. Egzersizi farkli tonlara
uyarlayarak, 6rnegin Do diyez major ve Re major gibi, mindr akorlar1 eksilmis ve

artmis ticliilerle degistirerek calinabilir.
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2. Dikey Yayllma Egzersizi
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Sekil 8.27. Dikey yayilma egzersizi

Amag¢ ve Hedef: Arpej iceren veya genis aralikli notalar1 iceren
notasyonlarda, dikey acilardan yararlanilarak parmaklarin genis aralikli notalara
rahatga ulagsmasi amaclanir. Bu egzersiz, bilegin kasilmasini Onlemeyi ve
parmaklarin notalar1 kasilmadan serbestge birakmasini hedefler.

Egzersiz Actklamasi: Asagidaki egzersizlerde, basparmak ve diger
parmaklar arasindaki dikey yayilma alistirmasi yapilacaktir.

Sag el i¢in talimatlar:

e Bagparmak Do notasina basilir ve ikinci parmak ¢almaya hazirlanirken el
hizlica saga dogru acilir.

e Ikinci parmak tusa basmadan once asag1 ve sola dogru uzatilarak galmir.
Tusa basarken elin dogal kapanisina izin verilir ve bir sonraki La notasini
calmak icin bagparmak ikinci parmagin altindan hareket ettirilir.

e Bu makaslama hareketi klavyede yukar1 dogru hareket ettirilir.

e Aym parmak kullanilarak klavyede asagi dogru hareket edilerek egzersiz
geriye dogru uygulanir. Ikinci parmakla ince Do calinir. Ardindan
bagparmakla Fa notasini ¢alarken parmak tusa basmadan 6nce asag1 ve saga
dogru uzatilir. Klavye boyunca yanal (yatay) hareket i¢in kol kullanilarak
elin kapanmasina izin verilir ve Mi notasini ¢almak icin ikinci parmak
tizerinden hareket edilir.

e Bu makaslama hareketi klavyede agsagi dogru devam ettirilir.

e Egzersizi 1-3, 1-4 ve 1-5 araliklar1 ile uygulayin ve aralik boyutunu

kademeli olarak artirilir.
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Sol el i¢in talimatlar:

e Biikiilme yonii tersine cevrilecektir. Ilk ornekteki gibi, ikinci parmak
calmaya hazirlanirken el hizla sola dogru agilarak Do notasina bagparmakla
basilir.

e Fanotasini ikinci parmak tusa basmadan 6nce asagi ve saga dogru uzatarak
calmir.

e Klavye boyunca yanal (yatay) hareket icin kol kullanilir, elin dogal olarak
kapanmasina izin verilir ve Mi notasin1 ¢almak ic¢in bagparmak ikinci
parmagin altindan hareket ettirilir.

e Bu makaslama hareketi klavyede agag1 dogru hareket ettirilir.

e Aym parmak kullanilarak klavyede yukari ¢ikilarak egzersiz geriye dogru
uygulanir.

e Kalin Do ikinci parmakla calindiktan sonra Sol notasimna bagparmakla
basmadan Once asag1 ve sola dogru uzatarak calinir. Klavye boyunca yanal
(yatay) hareket i¢cin kolu kullanarak elin kapanmasina izin verilir ve La
notasini ¢almak icin ikinci parmak bagparmagin lizerinden hareket ettirilir.

e Bu makaslama hareketi klavyede yukar1 dogru devam ettirilir.

e Egzersizi 1-3, 1-4 ve 1-5 araliklari ile uygulanir ve aralik boyutunu kademeli
olarak artirilir.

Biiyiik (uzak) akorlar1 ¢calmak i¢in dikey yayilma kullanilabilir. Piyanistler,
ornekteki ilk akoru klavyede dogrudan yonlendirmeyi koruyarak ve parmaklar
arasindaki yatay bosluklar1 kullanarak calabilirler. Ancak ikinci ve {igiincii akorlar
da ikinci ve dordiinci parmaklar arasindaki yayilmayr maksimize eder ve

istenmeyen tuslara basmaktan ka¢inmak i¢in dikey yayilmadan yararlanilabilir.

Sekil 8.28. Akorlarda dikey yayilma egzersizi
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EK 6. Legato Egzersizleri Deneysel Grubuna Uygulanan Ornek
Temel Piyano Egitimi (6. Hafta)

GUNLUK DERS PLANI
A.BICIMSEL BOLUM
Dersin Adi: Piyano
Konunun Adi: Legato
Siire: 30 dakika
Ogrenme-Ogretme Strateji ve Yontemi: Programlandirilmis 63retim
Kaynak Kitaplar: Hanon, Otto-Miizige, Seda Bastug-Piyano Tekniginin
Biyomekanik Temeli.
Kaynak Metotlar: Adaptive Strategies for Small Handed Pianosts- Brenda
Wristen, The Physical Basis of Piano Touch and Tone — Otto Ortman
Arac-gerecler:
Egzersiz gorselleri
KONUNUN ORUNTUSU
Temel kavramlar
Legato kullanimi
Legato kullanimu ile ilgili ilkeler
Legato kullanimu ile ilgili ilkelerin agiklanmasi
Bu ilkeleri legato ¢calimi sirasinda kullanabilmesi
ANA NOKTA
Piyano egitiminde temel kavramlarin 68renilmesi egitimin temelini olustururken,
bu kavramlarin legato iizerinde yapilan egzersizlerin bilinmesi de Onem
tagimaktadir.
YARDIMCI NOKTALAR
Legato calarken kolun yorulmasmi oOnlemek ve bilegin serbest olmasinin
saglanmas1 gerekmektedir.
Hedef 1: Legato ile ilgili temel kavramlarin bilgisi
Davraniglar:
1. Gergek legato ve yardimli legato kavramlariin tanimlarini sdyleme/yazma
2. Yukarida belirtilen kavramlarin tanimlarin1 bir dizi secerek arasindan secip
isaretleme

3. Ciimlede bosluk calismasinda ilgili kavrami sdyleme/yazma
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Hedef 2: Legatonun temel 6zelliklerinin bilgisi

Davranglar:

1-Legato 6zelliklerini sdyleme/yazma

2-Gergek ve yardimli legato 6zelliklerini soyleme/yazama

3-Yukarida belirtilen maddelerin 6zelliklerini elestirme

Hedef 3: Legato egzersizlerinin kullanimu ile ilgili ilkeler

Davraniglar:

I-Sirali  notalarin  agagi-yukar:1 hareketinin  kullanimimin  tanmimlanmasini
sOyleme/yazma

2-Ust kavis ve alt kavis hareketinin kullanimimin tanimlanmasim sdyleme/yazma
3-Oval hareket koordinasyon kullaniminin tantmlanmasini sdyleme/yazma

4-On kol hareket (yelpaze) egzersizinin kullammmin tanimlanmasini
sOyleme/yazma

5-Uglii kirik arpej egzersizinin kullaniminin tanimlanmasini sdyleme/yazma
6-Ikili notalar grubunda arpej egzersizinin kullammimin tanimlanmasini
sOyleme/yazma

7-Egzersizlerin siirekliliginin 6nemini sOyleme/yazma

8-Egzersizlerin komutlar dogrultusunda yapilmasini sdyleme/yazma
9-Egzersizlerin ¢calimi sirasinda bilegin serbest olmasini soyleme/yazma

10- Egzersizlerin calimi sirasinda parmaklar ile dirsegin hizali olmasimin
gerektigini sdyleme/yazma

Hedef 4: Legato egzersizlerinin calimu ile ilgili ilkeleri aciklayabilme
Davraniglar:

1-Asag1 yukar1 hareketinin kullanimi neden yapilmasi gerektigini soyleme/yazma
2-Alt kavis ve st kavis hareketi kullanimi neden yapilmasi gerektigini
sOyleme/yazma

3-Oval hareket koordinasyon kullanimi neden yapilmasi gerektigini
sOyleme/yazma

4-On kol hareket (yelpaze) kullanimi neden yapilmasi gerektigini sdyleme/yazma
5-Uclii kirik arpej egzersizinin neden yapilmasi gerektigini sdyleme/yazma

6- Ikili nota grubunda arpej egzersizinin neden yapilmasi gerektigini

sOyleme/yazma
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Hedef 5: Egzersizler ile ilgili bilgileri legato calmada kullanabilme
Davranglar:

1-Legato calarken egzersizler ile ilgili ilkeleri s6yleme/yazma

B-GIRIS BOLUMU

1-DIKKATI CEKME: Ogretmen, “Legato calimmdan oOnce egzersizlerin
yapilmasi neden gereklidir?” Sorusunu Ogrencilere sormasi. Yanitlarin hicbirine
dogru veya yanlig dememesi. Yanitlar aldiktan sonra “Verilen cevaplari unutmayin
dersin sonunda tekrar soracagim ve tartisacagim” demesi.

2-GUDULEME: Bu derste ogrendiklerinizle legato ¢almaya baglamadan &nce
egzersizlerin uygulanmasi ve legato iizerinde uygulanacak ilkeler hakkinda temel
bilgileri edinebilirsiniz. Bu bilgiler dogrultusunda 6grenme hedeflerinize daha
kolay ulasabilirsiniz.

3-GOZDEN GECIRME: Bu derste legato iizerinde uygulanacak ilkelerin bilegin
serbest olmasi ve sakatlanma agisindan koruyucu bir 6nlem oldugunu 68renecek ve
karsimmiza c¢ikacak agrilar ve sakatlanmalar sonucunda uygun stratejiyi secip
O0grenmenizi yonlendirebileceksiniz.

4-DERSE GECIS: Ogretmenin, “Bu derste gecen temel kavramlarin ne anlama
geldigini agiklayacagim ve uygulayacagim” demesi. Tanimlarin ve Orneklerin
verilmesi ve asagidaki etkinlikleri sirasiyla yapilmasi.

C-GELISTIRME BOLUMU

ETKINLIKLER

1-Dirsegi calinacak notalar arasinda konumlama

2- Egzersizlerin ilkelerini kavrama

3- Egzersizlerin rutinini gelistirme

4- Egzersizleri legato calimi iizerinde uygulama

5- On kol ve elin biitiin olarak hareket etmesi

6- Omuzlarin serbest olmasi

ARA OZET: Opgretmenin, “Ogrendigin egzersizleri bundan sonraki
caligmalarimizda kullanmaniz ileride olugabilecek agr1 ve sakatlanmalar1 6nlemek
ve koruyucu yaklagimlarinmi temelini olusturmada kolaylik saglayacaktir.” demesi.
ARA GECIS: Ogretmenin, “Bu derste, legato calimi sirasinda kullanilacak
egzersizleri 6grenecegiz. Anlamadigimiz bir yer olursa tekrar lizerinden gecebiliriz

demesi. Asagidaki etkinlikleri sirasiyla yapilmasi.
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ETKINLIKLER

1- Ust kol dondiigiinde dirsegin gdvdeye yakin olmasini

2- Elin kompakt (sik1) bir sekil almasimi

3- Yatay hareketinin kullanilmasini

4- Legato calim sirasinda elin esnek olmasini

D-SONUC BOLUMU

1-SON OZET: Legato calimi sirasindaki egzersizlerin ilkelerinin kavranmasi ve
viicudu dogru kullanma konularini kavrayabilirseniz, legato ¢alma sirasinda
koruyucu onlemlerin temel kavramlar: hakkinda fikir edinmisi olursunuz.
2-TEKRAR GUDULEME: Bastaki giidiilemenin aynis.

3-KAPANIS: Ogretmenin dikkati ¢cekme béliimiinde sordugu soruyu tekrar
sormast ve 0grencilerden yanit almasi.

E.DEGERLENDIRME

1-Notalar aras1 gecislerde kol biitiin olarak hareket etmeli

2-El, bilek ve 6n kol dogal pozisyonda baglamali/olmal1

3-Bilegin seviyesi tusenin altinda olmamali

4-Bilek yatay ve dikey hareketler yapabilmeli

5-Parmaklarin tuglar1 serbest birakmasinin saglanabilmesi

6-Yatay ve dikey hareketlerin gegislerinde 6n kolun diiz ve siirekli olabilmesi
7-Dirsegin notalar aras1 konumlandirilmasinin saglanabilmesi

8-Ust kol doniiglerinde dirsegin gdvdeye yakin olabilmesi

9-Elin ileri ve geri hareketlerinin minimumda olmasinin saglanabilmesi

160



1. Uclii Kirik Arpej Egzersizi
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Sekil 8.29. Uclii kirik arpej egzersizi
Amag ve Hedef: Legato calmak i¢in alternatif parmak kullanimi, serbest bir

bilek, miizikal gelisim ve ton kavraminin olusumu hedeflenmistir.

Egzersiz Actklamasi: Her seferinde bir el ile bir¢ok farkli major ve minér
ton uygulanir ve ayni parmak hareketi bastan sona siirdiiriiliir. Diyez ve bemol
iceren arpejler i¢in, siyah tuslara bas parmag yerlestirmek i¢in gereken ileri ve geri
hareketler miimkiin oldugunca kiiciik tutulur. Bu egzersiz, eksiltilmis veya artmis
ticliileri uygulayarak da kullanilabilir.

2. Iki Nota Gruplu Arpej Egzersizi
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Sekil 8.30. iki nota gruplu arpej egzersizi

Amag ve Hedef: Legato calmak i¢in alternatif parmak kullanimi, serbest bir
bilek, miizikal gelisim ve ton kavraminin olusturulmas: hedeflenmistir.

Egzersiz Aciklamasi: Egzersizdeki arpej notalarin standart iicliiler veya
dortliiler yerine ikili gruplar halinde calinabilecegi fikrini pekistirir. Bagparmagin
siyah tuslarda calmaya alismasi i¢in ayni1 parmak kullanarak etkinligi ¢esitli tuglara

aktarilabilir.
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3. Swra Notalart Asag1 Yukart Hareket Egzersizi

W =ves
‘— NWHMO
Clanves
i vosra
L 108

R
(g i

w
[l 1i8

L 1S

-

il

En

T

o

é

G
i
G

*\_,, JL—aj\ ‘§-T
S 4 5 a4
3 4 3
3 2 3 2
S 4 8 4
4 3 4 3
s 2 @ 2
5 2 1 2 1
0 = } } I 1 ¥
@yfrUuJJ;uJJJIJJJu
© L
) x> X 2 32F £
™S 3 5 4
*: =, =2 3
T 2 1 2

Sekil 8.31. Sirali notalar agagi-yukar1 hareket egzersizi- ikili notalar
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Sekil 8.32. Sirali notalar agagi-yukar1 hareket egzersizi- li¢lii notalar
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Sekil 8.33. Siral1 notalar asagi-yukar1 hareket egzersizi- dortlii notalar
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Sekil 8.34. Sirali notalar agagi-yukar1 hareket egzersizi- besli notalar
Amag ve Hedef: Bilegin tusenin altina diismesini, bilegin yorulmasini

engellemek, hizli tempoda ¢alarken bilegin, parmak ile dirsegin hizasinda olmasin

ve bu yolla bilegin kasilmasin1 6nlemek amaclanmistir.

Egzersiz Aciklamasi: Bu egzersiz, iki, ii¢, dort ve bes dizilimini igeren

notalar1 biitiin olarak calmay1 saglayacaktir. Sag el ilk notanin pozisyonundan

baslarken, sol el iki oktav agsagidan baslayacaktir.

Iki dizili nota igin el dogal pozisyonda baglanir ve 6n kolu kullanarak el
tuslardan kaldirilir. Tusa basarken bilegin ¢okmemesi i¢cin On kolun
agirligimi  kullanarak parmaklar sabit tutulur. Bilek tugenin altinda
olmamalidir. Bilek ve 6n kol dogal pozisyonda olmalidir. Calinan her
notada diisme hiz1 kontrol edilmelidir.

Ikinci nota ¢alinacagi zaman, kol agirhigini askiya alinarak, ikinci notanin
hizasina gelerek calimir. On kol tustan uzaklastikca bilek esneyecektir. Bu
sayede parmaklar tusta temas halinde kalir ve tonun kontrolii serbest
birakilir. Yukar1 dogru agirlik hareketi hizli bir tempoda yapilirsa vurguya
neden olabilecegi unutulmamalidir. Bir sonraki caligmada, kol agirhig:
askiya alinmis ve siradaki notay1 ¢almak i¢in hazir konumda olmalidir.
Egzersizi farkli notalarda denemek 6nemlidir.

3,4 ve 5 dizilimli notalar icin hareketleri kademeli olarak denenir.

Siyah tuglar arasinda veya siyah ve beyaz tuglar arasindaki ¢alimlarda eli
tusa yakin tutmak ve ileri geri hareketleri minimumda tutmak

gerekmektedir.
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4. Ust Kavis Alt Kavis Egzersizi
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Sekil 8.35. Ust kavis ve alt kavis egzersizi

Amag¢ ve Hedef: Bu egzersizde yon degisikliklerini kolaylastirma
amaglanmistir. Hizli tempo ¢alimlarinda bilegin serbest kalmasi ve yorulmamasi
hedeflenmektedir.

Egzersizin Aciklamasi: Asagi-yukar cift ses egzersizindeki notalart hizli
calmak i¢in bu egzersizdeki arpejleri tek elle calinmalidir.

AK kisaltmasi, 6n kolun tusa dogru yatay olarak asagi dogru hareketiyle
baslayan ve yukar1 dogru kaldirma hareketi ile egrisel olarak tamamlanan harekete
"alt kavis" denir.

UK ise 6n kolun tusa yiizeyden baglayarak yatay olarak yukari kaldirma
hareketi ile baslar ve tusa dogru diislisle tamamlanan harekete "iist kavis" denir.

On kolun her bir arpej ¢aliminda kavis seklini yapmasina izin verilmelidir.
Parmaklarin tuslar1 serbest birakilmalidir, boylece el kademeli olarak yiikseldikce
kompakt (siki) bir sekil alarak kapanir. Alt kavis ve iist kavis hareketlerinin
gecislerinde 6n kol diiz ve siirekli olmalidir. On kol hareketinin siirekliligi, legato

ve miizikal ¢alim i¢in her bir notanin birbirine tutunma gorevini gergeklestirir.
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5. Oval Hareket Koordinasyon Egzersizi

G
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Sekil 8.36. Oval hareket koordinasyonu egzersizi

Amag¢ ve Hedef: Bu egzersizde yon degisikliklerini kolaylastirma
hedeflenmistir. Hizli tempoda calarken bilegin serbest kalmasi ve yorulmamasi
amaglanmistir. Legato caliminda akicilik saglamak amacglanmistir.

Egzersizin Acgiklamasi: Eller birbiriyle ayni sekilde oldugundan ayna
gorlintiisli icerir ve bu da karmasik goriinebilir. Yukaridaki egzersizler eller
arasindaki en temel etkilesimleri gostermektedir. {1k egzersizde her iki el de alt
kavisle baslar ve iist kavise dogru hareket eder. Ikinci drnekte ist kavisle baslayip
alt kavisle devam eder. Uciincii ve doérdiincii egzersizde iist kavis ve alt kavis

hareketleri yan yana gelir.

e Egzersizi yavasca galarak baglanir.
e Ardindan oktav sayisini arttirarak calinir.
e Tempoyu kademeli olarak arttirilir.

e Farkli notalara transpoze ederek calinir.
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6. On Kol (Yelpaze) Egzersizi
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Sekil 8.37. On kol (yelpaze) egzersizi

Amag ve Hedef: Hizli tempo calimlarinda kolun yorgunlugunu en aza
indirme amaclanmustir.

Egzersizin Aciklamasi: Temel yelpaze sekli, ikiden fazla notada da
kullanilabilir. Bir sonraki egzersizde ikinci parmak, yelpazenin uzunlugunu
genisletmek i¢in bagparmak iizerinde dénmeye hazir bir konumda bulunur. On kol
donme hareketini tamamladiginda iist kol, rotasyonu tamamlamak i¢in omuz
eklemini hafifce déndiiriir. Ust kol donerken dirsek gévdeye yakin kalir ve yelpaze

seklinin genel hissini bozmaz.
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EK 7. Staccato Egzersizleri Deneysel Grubuna Uygulanan Ornek
Temel Piyano Egitimi (7. Hafta)
GUNLUK DERS PLANI

A.BICIMSEL BOLUM
Dersin Adi: Piyano
Konunun Adi: Staccato
Siire: 30 dakika
Ogrenme-Ogretme Strateji ve Yontemi: Programlandirilmis 63retim
Kaynak Kitaplar: Hanon, Otto-Miizige, Seda Bastug-Piyano Tekniginin
Biyomekanik Temeli.
Kaynak Metotlar: Adaptive Strategies for Small Handed Pianosts- Brenda
Wristen, The Physical Basis of Piano Touch and Tone — Otto Ortman
Aracg-gerecler:
Egzersiz gorselleri
KONUNUN ORUNTUSU
Temel kavramlar
Staccato kullanimi
Staccato kullanimu ile ilgili ilkeler
Staccato kol kullanimu ile ilgili ilkelerin agiklanmasi
Bu ilkeleri staccato ¢calimi sirasinda kullanabilmesi
ANA NOKTA
Piyano egitiminde temel kavramlarin 68renilmesi egitimin temelini olustururken,
bu kavramlarin staccato lizerinde yapilan egzersizlerin bilinmesi Onem
tagimaktadir.
YARDIMCI NOKTALAR
Staccato calarken kolun yorulmasmi Onlemek ve bilegin serbest olmasinin
saglanmas1 gerekmektedir.
Hedef 1: Staccato ile ilgili temel kavramlarin bilgisi
Davraniglar:
1. El, 0n kol ve tiim kol staccato kavramlarinin tanimlarim sdyleme/yazma
2. Yukarida belirtilen kavramin tanimlarmi bir dizi secerek arasindan secip

isaretleme

3. Ciimlede bosluk calismasinda ilgili kavrami sdyleme/yazma
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Hedef 2: Staccato temel 6zelliklerinin bilgisi

Davranglar:

1-Staccato 6zelliklerini sdyleme/yazma

2-El, 6n kol ve tiim kol staccato 6zelliklerini sOyleme/yasma

3-Yukarida belirtilen maddelerin 6zelliklerini elestirme

Hedef 3: Staccato egzersizlerinin kullanim ile ilgili ilkeler

Davraniglar:

1-El staccato egzersizi kullaniminin tanimlanmasini sdyleme/yazma

2-On kol staccato egzersizi kullaniminin tanimlanmasini sdyleme/yazma

3-Tiim kol staccato egzersizi kullaniminin tanimlanmasini sdyleme/yazma
4-Egzersizlerin siirekliliginin 6nemini sOyleme/yazma

5-Egzersizlerin komutlar dogrultusunda yapilmasin sdyleme/yazma
6-Egzersizlerin ¢calimi sirasinda bilegin serbest olmasini soyleme/yazma

Hedef 4: Staccato egzersizlerinin calimu ile ilgili ilkeleri aciklayabilme
Davraniglar:

1-El staccatosu kullaniminin neden yapilmasi gerektigini sdyleme/yazma

2-On kol staccatosu kullaniminin neden yapilmas: gerektigini sdyleme/yazma
3-Tiim kol staccato kullaniminin neden yapilmas: gerektigini sdyleme/yazma
Hedef 5: Egzersiz ile ilgili bilgileri staccato calmada kullanabilme
Davraniglar:

1-Staccato calarken egzersizler ile ilgili ilkeleri sOyleme/yazma

B-GIRIS BOLUMU

1-DIKKATI CEKME: Ogretmen, “Staccato calimindan 6nce egzersizlerin
yapilmasi neden gereklidir?” Sorusunu Ogrencilere sormasi. Yanitlarin hicbirine
dogru veya yanlig dememesi. Yanitlar aldiktan sonra “Verilen cevaplar1 unutmayin
dersin sonunda tekrar soracagim ve tartisacagim” demesi.

2-GUDULEME: Bu derste 6grendiklerinizle staccato calmaya baglamadan &nce
egzersizlerin uygulanmasi ve staccato iizerinde uygulanacak ilkeler hakkinda temel
bilgileri edinebilirsiniz. Bu bilgiler dogrultusunda 6grenme hedeflerinize daha
kolay ulasabilirsiniz.

3-GOZDEN GECIRME: Bu derste staccato iizerinde uygulanacak ilkelerin
bilegin serbest olmasi ve sakatlanma acisindan koruyucu bir 6nlem oldugunu
ogrenecek ve karsiniza ¢ikacak agrilar ve sakatlanmalar sonucunda uygun stratejiyi

secip 0grenmenizi yonlendirebileceksiniz.
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4-DERSE GECIS: Ogretmenin, “Bu derste gecen temel kavramlarin ne anlama
geldigini agiklayacagim ve uygulayacagim” demesi. Tanimlarin ve Orneklerin
verilmesi ve asagidaki etkinlikleri sirastyla yapilmasi.

C-GELISTIRME BOLUMU

ETKINLIKLER

1- Egzersizlerin ilkelerini kavrama

2- Egzersizlerin rutinini gelistirme

3- Egzersizleri staccato iizerinde uygulama

4- On kol ve elin biitiin olarak hareket etmesi

5- Omuzun serbest olmast

ARA OZET: Ogretmenin, “Ogrendigin egzersizleri bundan sonraki
calismalarimizda kullanmaniz ileride olugabilecek agri1 ve sakatlanmalar1 6nlemek
ve koruyucu yaklagimlarini temelini olusturmada kolaylik saglayacaktir.” demesi.
ARA GECIS: Ogretmenin, “Bu derste, staccato calimi sirasinda kullanilacak
egzersizleri 6grenecegiz. Anlamadigimiz bir yer olursa tekrar lizerinden gecebiliriz
demesi. Asagidaki etkinlikleri sirasiyla yapilmasi.

ETKINLIKLER

1- Ust kolun serbest olmasini

2- Elin kompakt (sik1) bir sekil almasi

3- Staccato ¢alim sirasinda elin esnek olmasi

D-SONUC BOLUMU

1-SON OZET: Staccato ¢alimi sirasindaki egzersizlerin ilkelerinin kavranmasi ve
viicudu dogru kullanma konularini kavrayabilirseniz, legato ¢alma sirasinda
koruyucu onlemlerin temel kavramlar1 hakkinda fikir edinmis olursunuz.
2-TEKRAR GUDULEME: Bastaki giidiilemenin aynis.

3-KAPANIS: Ogretmenin dikkati ¢cekme béliimiinde sordugu soruyu tekrar
sormast ve 0grencilerden yanit almasi.

E.DEGERLENDIRME

1-Calim sirasinda tuglara basmayan parmaklar ile tuslar arasinda mesafe olmali
2-Staccato siirekli ise tist kol veya 6n kol yatay hareket etmeli

3-El dogal konumda olabilmeli

4-Kol kombinasyon halinde kullanilabilmeli

5-Dirsegin rahat birakabilmeli

6-Omuzun serbest olabilmesi
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1. El1 On Kol ve Tiim Kol Staccato Egzersizi 1
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Sekil 8.38. El, 6n kol ve tiim kol staccato egzersizi 1

Amag ve Hedef: Akor ve oktav calimlarinda daha hizli ve daha dinamik
calmak hedeflenmistir.

Egzersiz Agciklamasi: Akorlar ve oktavlar tekrarlandiginda rahatlama elde
etmek i¢in, kas gevsemesi hissini gelistirmek onemlidir. Asagidaki egzersizde
kaslar1 serbest birakma cabasini, hareket Oncesindeki temel seviyeye kadar
gelistirmeyi amacglamalidir. Piyanistlerin her akor ve oktavdan sonra ellerini temel
durumlarina geri dondiirme firsati her miizikal durumda olmasa da bu tiir tam bir
gevsemenin viicutta nasil hissedildigi konusunda farkindalik olusturmak 6nemlidir.

[k egzersiz orta tempoda ve yumusak bir dinamikte ¢alinmalidir. Eller ayr1
ayr1 baslayarak aralik boyutunun yani sira hiz ve ses seviyesini kademeli olarak
artirarak kullanilir. Farkli tuslara transpoze edilir. Ilk basta el, staccato kullanarak
etkinligi ¢alar. Ardindan 6n kol staccatolarina, tiim kol staccatolarina ve nihayet kol
impulslaria (uyari-uyart1) gegis yapilir. Her asamada {iist tempo siniria ve sesin
farkl niteliklerine dikkat edilmelidir. Daha yiiksek tempolarda, farkli kaldiraglar
arasinda gegis yapmak gerekebilir. Ornegin, kol darbeleri her dort vurusta bir
kullanilabilir. Ayrica, is yiikiinii farkli kas gruplarina dagitmak ve yorgunlugu
hafifletmek i¢in tekrarlanan akorlarda 6n kol ve st kolun yavasca kaldirilip

indirilmesi eslik edebilir.
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Sekil 8.39. El, 6n kol ve tiim kol staccato egzersizi 2
Klavyede kesik kesik yukari ve asag1 hareketlerle akorlari ¢calmak i¢in kolun

hareket yonii yonlendirilmelidir. El staccatosu ve kol darbelerini kullanarak bir
sonraki etkinlik uygulanir ve her hareket i¢in iist tempo limitine dikkat edilmelidir.

Hizi, hacmi ve aralik boyutunu kademeli olarak arttirilir.

171



EK 8. Ton Egzersizleri Deneysel Grubuna Uygulanan Ornek Temel
Piyano Egitimi (8. Hafta)
GUNLUK DERS PLANI

A.BICIMSEL BOLUM
Dersin Adi: Piyano
Konunun Adi: Ton
Siire: 30 dakika
Ogrenme-Ogretme Strateji ve Yontemi: Programlandirilmis 6gretim
Kaynak Kitaplar: Hanon, Otto-Miizige, Seda Bastug-Piyano Tekniginin
Biyomekanik Temeli.
Kaynak Metotlar: Adaptive Strategies for Small Handed Pianosts- Brenda
Wristen, The Physical Basis of Piano Touch and Tone — Otto Ortman
Aracg-gerecler:
Egzersiz gorselleri
KONUNUN ORUNTUSU
Temel kavramlar
Ton kullanimi
Ton kullanimu ile ilgili ilkeler
Ton kullanimu ile ilgili ilkelerin agiklanmasi
Bu ilkeleri ton ¢calimi sirasinda kullanabilmesi
ANA NOKTA
Piyano egitiminde temel kavramlarin 68renilmesi egitimin temelini olustururken,
bu kavramlarin ton iizerinde yapilan egzersizlerin bilinmesi de onem tagimaktadir.
YARDIMCI NOKTALAR
Ton calarken kolun yorulmasini 6nlemek ve bilegin serbest olmasinin saglanmasi
gerekmektedir.
Hedef 1: Ton ile ilgili temel kavramlarin bilgisi
Davraniglar:
1. Ton kalitesi, renksiz ton, arka plan tonu, sarki ton ve parlak ton kavramlarinin

tanimlarini soyleme/yazma
2. Yukarida belirtilen kavramlarin tanimlarin1 bir dizi secerek arasindan secip

isaretleme

3. Ciimlede bosluk calismasinda ilgili kavrami sdyleme/yazma
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Hedef 2: Tonun temel 6zelliklerinin bilgisi

Davranglar:

1-Ton ozelliklerini sdyleme/yazma

2-Renkiz ton, sarki ton ve parlak ton 6zelliklerini soyleme/yazama

3-Yukarida belirtilen maddelerin 6zelliklerini elestirme

Hedef 3: Ton egzersizlerinin kullanim ile ilgili ilkeler

Davraniglar:

1-Sira notalarin agag1 yukar1 egzersizi kullaniminin tanimlanmasini séyleme/yazma
2-Ust kavis ve alt kavis egzersizi kullaniminin tanimlanmasini séyleme/yazma
3-Uclii kirik arpej egzersizi kullanimimin tanimlanmasini sdyleme/yazma

4-Ikili notalar grubunda arpej egzersizi kullammmmn  tanimlanmasini
sOyleme/yazma

5-Parmak degisikligi egzersizi kullaniminin tanimlanmasini soyleme/yazma
6-Egzersizlerin siirekliliginin 6nemini sOyleme/yazma

7-Egzersizlerin komutlar dogrultusunda yapilmasini soyleme/yazma
8-Egzersizlerin ¢alimi sirasinda bilegin serbest olmasii sdyleme/yazma
9-Egzersizlerin ¢calimi sirasinda parmaklar ile dirsegin hizali olmasimin gerektigini
sOyleme/yazma

10-Egzersizlerin ¢calimi sirasinda dirse8in notalar arasinda hizali olmasinin 6nemini
sOyleme/yazma

Hedef 4: Ton egzersizlerinin calimu ile ilgili ilkeleri aciklayabilme
Davraniglar:

1- Sira notalarin agag1 yukar1 hareket kullaniminin neden yapilmasi gerektigini
sOyleme/yazma

2- Ust kavis ve alt kavis hareket kullaniminin neden yapilmasi gerektigini
sOyleme/yazma

3-Parmak degisikligi hareket kullanommin neden yapilmas: gerektigini
sOyleme/yazma

Hedef 5: Egzersizler ile ilgili bilgileri ton calmada kullanabilme

Davraniglar:

1-Ton calarken egzersizler ile ilgili ilkeleri sdyleme/yazma

B-GIRIS BOLUMU

1-DIKKATI CEKME: Ogretmen, “Ton ¢alimindan once egzersizlerin yapilmasi

neden gereklidir?” Sorusunu 6grencilere sormasi. Yanitlarin hicbirine dogru veya
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yanlis dememesi. Yanitlar1 aldiktan sonra “Verilen cevaplar1 unutmayin dersin
sonunda tekrar soracagim ve tartigacagim” demesi.

2-GUDULEME: Bu derste ogrendiklerinizle ton ¢almaya baslamadan &nce
egzersizlerin uygulanmasi ve ton lizerinde uygulanacak ilkeler hakkinda temel
bilgileri edinebilirsiniz. Bu bilgiler dogrultusunda 6grenme hedeflerinize daha
kolay ulasabilirsiniz.

3-GOZDEN GECIRME: Bu derste ton iizerinde uygulanacak ilkelerin bilegin
serbest olmasi ve sakatlanma agisindan koruyucu bir 6nlem oldugunu 68renecek ve
karsimiza c¢ikacak agrilar ve sakatlanmalar sonucunda uygun stratejiyi secip
O0grenmenizi yonlendirebileceksiniz.

4-DERSE GECIS: Ogretmenin, “Bu derste gecen temel kavramlarin ne anlama
geldigini acgiklayacagim ve uygulayacagim” demesi. Tanimlarin ve Orneklerin
verilmesi ve asagidaki etkinlikleri sirastyla yapilmasi.

C-GELISTIRME BOLUMU

ETKINLIKLER

1-Dirsegi calinacak notalar arasinda konumlama

2- Egzersizlerin ilkelerini kavrama

3- Egzersizlerin rutinini gelistirme

4- Egzersizlerin ton iizerinde uygulama

5- On kol ve elin biitiin olarak hareket etmesi

6- Omuzlarin serbest olmasi

ARA OZET: Ogretmenin, “Ogrendigin egzersizleri bundan sonraki
caligmalarimizda kullanmaniz ileride olugabilecek agr1 ve sakatlanmalar1 6nlemek
ve koruyucu yaklagimlarimi temelini olusturmada kolaylik saglayacaktir.” demesi.
ARA GECIS: Ogretmenin, “Bu derste, ton calimi sirasinda kullanilacak
egzersizleri 6grenecegiz. Anlamadigimiz bir yer olursa tekrar lizerinden gecebiliriz
demesi. Asagidaki etkinlikleri sirasiyla yapilmasi.

ETKINLIKLER

1- Ust kol dondiigiinde dirsegin gdvdeye yakin olmasini

2- Elin kompakt (sik1) bir sekil almasini

3- Yatay hareketinin kullanilmasini

4- Ton ¢alim sirasinda elin esnek olmasini
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D-SONUC BOLUMU

1-SON OZET: Ton calimi sirasindaki egzersizlerin ilkelerinin kavranmasi ve
viicudu dogru kullanma konularini kavrayabilirseniz, ton ¢alma sirasinda koruyucu
onlemlerin temel kavramlar1 hakkinda fikir edinmis olursunuz.

2-TEKRAR GUDULEME: Bastaki giidiilemenin aynis.

3-KAPANIS: Ogretmenin dikkati ¢cekme béliimiinde sordugu soruyu tekrar
sormast ve 0grencilerden yanit almasi.

E.DEGERLENDIRME

1-Calinan her seste diigme hizinin kontrollii olabilmesi

2-Nota calimindan 6nce kol askiya aliip bilek serbest kalabilmeli (bu sayede ton
kontrolii saglanir)

3-On kolun yatay hareketlerde diiz ve siirekli olabilmesi

4- Tleri geri hareketler minimumda olabilmeli

5-Fortesimo calimlarda parmaklar tusa 90 derece acida olabilmeli (kavisli ise daha
kuvvetli)

6-Uzun fortesimo pasajlarda dinamik dalgalanmalar olabilmeli (kaslarin
dinlenmesine izin verilir, cresendo olarak diisiiniilebilir)

7-Elin kompakt (sik1) ve parmaklarin diiz olabilmesi (parmaklarin tonlamalari
yapabilmesi i¢in gerekli)

8-I¢ ve dis melodileri yansitmak icin 1. veya 5. parmag: kullanilabilmesi
9-Melodiyi c¢alan parmaga gore kol hizalanabilmeli ve kuvvet kemiklere

yonlendirilebilmeli
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1. Ust Kavis Alt Kavis Egzersizi
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Sekil 8.40. Ust kavis ve alt kavis egzersizi

Amag¢ ve Hedef: Bu egzersizde yon degisikliklerini kolaylastirma
amaglanmistir. Hizli tempo ¢alimlarinda bilegin serbest kalmasi ve yorulmamasi
hedeflenmektedir.

Egzersizin Aciklamasi: Asagi-yukar cift ses egzersizindeki notalar1 hizli
calmak i¢in bu egzersizdeki arpejleri tek elle galinmalidir.

AK kisaltmasi, 6n kolun tusa dogru yatay olarak asagi dogru hareketiyle
baslayan ve yukar1 dogru kaldirma hareketi ile egrisel olarak tamamlanan harekete
"alt kavis" denir.

UK ise 6n kolun tusa yiizeyden baglayarak yatay olarak yukari kaldirma
hareketi ile baslar ve tusa dogru diislisle tamamlanan harekete "iist kavis" denir.

On kolun her bir arpej ¢aliminda kavis seklini yapmasina izin verilmelidir.
Parmaklar tuslar1 serbest birakilmalidir, boylece el kademeli olarak yiikseldikce
kompakt (siki) bir sekil alarak kapanir. Alt kavis ve iist kavis hareketlerinin
gecislerinde 6n kol diiz ve siirekli olmalidir. On kol hareketinin siirekliligi, legato

ve miizikal ¢alim i¢in her bir notanin birbirine tutunma gorevini gergeklestirir.
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2. Uclii Kink Arpej Egzersizi

Sekil 8.41. Uclii kirik arpej egzersizi

Amag ve Hedef: Legato calmak i¢in alternatif parmak kullanimi, serbest bir
bilek, miizikal gelisim ve ton kavraminin olusumu hedeflenmistir.

Egzersiz Actklamasi: Her seferinde bir el ile birgok farkli major ve minor
ton uygulanir ve ayni parmak hareketi bastan sona siirdiiriiliir. Diyez ve bemol
iceren arpejler i¢in, siyah tuslara bas parmag yerlestirmek i¢in gereken ileri ve geri
hareketler miimkiin oldugunca kii¢iik tutulur. Bu egzersiz, eksiltilmis veya artmis
ticliileri uygulayarak da kullanilabilir.

3. Iki Nota Gruplu Arpej Egzersizi

Amag ve Hedef: Legato ¢calmak i¢in alternatif parmak kullanima, serbest bir
bilek, miizikal gelisim ve ton kavraminin olusturulmas: hedeflenmistir.

Egzersiz Aciklamasi: Egzersizdeki arpej notalarin standart iicliiler veya
dortliiler yerine ikili gruplar halinde calinabilecegi fikrini pekistirir. Bagparmagin
siyah tuslarda calmaya alismasi i¢in ayni1 parmak kullanarak etkinligi ¢esitli tuglara

aktarilabilir.

LHisvb 5 3 1 3 1 3 1 3 1 3 1 3 1 3 1 3 5

Sekil 8.42. iki nota gruplu arpej egzersizi
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4. Parmak Degistirme Egzersizi

3 15 3 1 5342 12 341 2 341 2 304

Sekil 8.43. Parmak degisikligi egzersizi

Amag ve Hedef: Legato calmak icin alternatif parmak kullanimi, bilegin
serbest olmasi, miizikal gelisimin olmast ve ton kavrammin olusmasi
amaglanmaistir.

Egzersiz Aciklamasi: Piyanoda yukari ve asagi hareketler farkli ve
asimetrik aktivitelerdir. Yukar1 dogru hareket eden sag el arpejleri igin bas
parmaginin, parmaklarin altindan kaydirmak i¢in gereken hareket, asagi dogru inen
bir arpej i¢in elin bag parmag: iizerinde kaydirma hareketinden daha zordur. Bu
durum, ¢ikis i¢in ideal parmak hareketinin inis i¢in olanindan farkli olabilecegi
sonucunu ortaya ¢ikarir.

Egzersizdeki bir arpejde parmaklarin yukar: gidiste ve asagi iniste ayni
olmas1 gerekmeyebilecegi fikrini pekistiriyor. Belirtilen parmaklamay1 koruyarak,
bu etkinligi siyah tuglardan baslayarak arpejlere uyguladiginizdan emin
olunmalidir. Bas parmagini siyah tuslardan kullanmak, geleneksel bir parmakla
elde edilmesi zor olan bir giivenlik ve gii¢ duygusu saglayabilir. Geleneksel arpej

parmaklariyla birlikte uygulanir ve aralarindaki farkliliklar ve benzerlikler gozlenir.
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EK 9. Sertifikalar

fanakkale Onsekiz Mart Universitesi
Siirekli Egitim Merkezi

Egitim Sertifikas

Yonca Karul

"Personal Trainer”

15.022024 tarihinde Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Siirekli Egitim Merkezi koordinatdrliigiinde diizenlenen egitim

programint bagariyla tamamlayarak bu belgeyi almaya hak kazanmigtur.

Ogr. Gor. Dr. ismail SATMAZ
SEM Midiirii

fanakkale Onsekiz Mart Universitesi
Siirekli Egitim Merkezi

Egitim Sertifikast

Yonca Karul

"Reformer Pilates”

15.022024 tarihinde Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Siirekli Egitim Merkezi koordinatdrliigiinde diizenlenen egitim

programini bagariyla tamamlayarak bu belgeyi almaya hak kazanmigtir.

Ogr. Gor. Dr. ismail SATMAZ
SEM Miidiirii
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(anakkale Onsekiz Mart Universitesi
Siirekli Egitim Merkezi

Egitim Sertifikasi

Yonca Karul

"Cocuk Spor Egitmenligi”

15.022024 tarihinde Ganakkale Onsekiz Mart Universitesi Siirekli Egitim Merkezi koordinatérliigiinde diizenlenen egitim

prog W bagariyla t k bu belgeyi almaya hak kazanmigtur.

Ogr. Gor. Dr. ismail SATMAZ
SEM Mdiirii
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EK 10. Etik Kurul Onay1
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Bolu Abant izzet Baysal Universitesi
Sosyal Bilimlerde insan Arasturmalan Etik Kurulu

Yonca KARUL iLYAZ
Bolu Abant Izzet Baysal Universitesi

Lisanststii Egitim Enstittisi
Giizel Sanatlar Egitimi

Sayin YoncaKARULILYAZ,

“Piyano Egitiminde Fizyolojik Baglamda Koruyucu Onlemlerin Performansa Etkisi” adli insan
Arastirmalar Etik Kuruluna yapmis oldugunuz basvurunuz (Protokol NO. 2023/90) kurulumuzun
02.03.2023 tarihli ve 2023/02 toplantisinda degerlendirilerek etik olarak uygun bulunmustur.

Bilgilerinize sunariz.

Prot.-u:«. Hamit COSKUN (Bagkan) Pro.._ .. .c aean Gl T(Uye)

Pros. uvi. anay uneN(Uye) Prof. Dr. H. Birol YALGIN (Uye)
[zinli

Dog. Dr. Seval ALKOY(Uye) Dog. Dr. Abdullah DURAKOGLU (Uye)

Av. Zuhal Demirci(Uye)
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EK 11. Kurum Onam Formu

KURUM ONAM FORMU
Saym Boliim Baskant;
Katilimeilar bu ¢alisma “Piyano Egitiminde Fizyolojik Baglamda Koruyucu
Onlemlerin Piyano Performansa Etkisi” adiyla 06/03/2023-28/04/2023 tarihleri
arasinda yapilacak bir arastirma uygulamasidir.
Arastirmanin Amact;
Bu aragtirmada, “Piyano Egitiminde Fizyolojik Baglamda Koruyucu Onlemlerin
Piyano Performansa Etkisi” arastirmak istenmektedir. Literatiir 1s18inda bu
calismanin temel amaci; piyano egitiminde fizyolojik baglamda koruyucu
onlemlerin performansa etkilerini incelemektedir.
Arastirmanin Uygulamasi Gozlem, Anket seklindedir.
Arastirma Kocaeli Universitesi Giizel Sanatlar Fakiiltesi Miizik Boliimii, boliim
bagkaninin izni ile gergeklesecektir. Arastirma uygulamasina katilim tamamiyla
goniilliiliik esasina dayali olmaktadir. Katilime1 ¢aligmaya katilip katilmamakta
Ozgiirdiir. Arastirma katilimci i¢in herhangi bir istenmeyen etki ya da risk
tagimamaktadir. Katilimemin katilimi tamamen sizin isteginize baghdir,
reddedilebilir ya da herhangi bir asamada ayrilabilirsiniz. Arastirmaya katilmama
veya arastirmadan ayrilma durumunda 6grencilerin akademik basarilari, okul ve
ogretmenleriyle olan iligkileri etkilemeyecektir.
Calismada katilimcilarda kimlik belirleyici hicbir bilgi istenmemektedir. Cevaplar
tamamiyla gizli tutulacak ve sadece arastirmacilar tarafindan degerlendirilecektir.
Uygulamalar, genel olacak kisisel rahatsizlik verecek sorular ve durumlar
icermemektedir. Ancak katilim sirasinda sorulardan ya da herhangi baska bir
nedenden katilimcinin kendisi rahatsiz hissederse cevaplama isini yarida birakip
cikmakta 6zgilirdiir. Bu durumda rahatsizligin giderilmesi i¢in gereken yardim
saglanacaktir. Katilimci ¢alismaya katildiktan sonra istedigi an vazgecebilir. Boyle
bir durumda veri toplama aracini uygulayan kisi, ¢alismay1 tamamlamayacagini
sOylemesi yeterli olacaktir. Anket ¢aligmasina katilmamak ya da katildiktan sonra
vazgecmek katilimeiya higbir sorumluluk getirmeyecektir.
Onay vermeden once sormak istediginiz herhangi bir konu varsa sormaktan
cekinmeyiniz. Calisma bittikten sonra bizlere telefon veya e-posta ile ulagarak soru
sorabilir, sonuglar hakkinda bilgi isteye bilirsiniz. Saygilarimizla,
Arastirmaci Iletisim Bilgileri:
Ad1 Soyadi: Yonca KARUL ILYAZ
Boliim: Giizel Sanatlar Esitimi ABD-Miizik Egitimi Bilim Dali
Telefonu:
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EK 12. Goniillii Bilgilendirme Onam Formu
ABANT IZZET BAYSAL UNIVERSITESI INSAN ARASTIRMALARI KATILIMCI
BILGILENDIRME FORMU HAZIRLAMA KILAVUZU
Katiime Bilgilendirme Formlarinin Geregi ve Onemi:

Toplum ya da bilimin yarar1 adina katilimci bireyin yararinin goz ardi edilmesi tehlikesi
arastirma katilimcilarimin goniilliliigliniin mutlaka saglanmasini gerektirmektedir. Aydinlatilmis
onamin temel pargasi olan bireyin goniilliiliigii ve yeterliligi ancak ona yeterli bilginin verilmesi
ve bu bilginin anlagildigindan emin olunmasi ile gergeklesir. Bu amagcla olusturulacak
bilgilendirme ve onam formunun amaci arastirmanin muhtemel katilimecilarinin arastirmaya
katilip katilmamak konusunda aydinlatilmis secimler yapabilmelerine olanak tanimaktir. Bu da
bireylere aragtirmanin amaci ve islemleri, katilimei olarak haklar1 ve olasi risk ve rahatsizliklarin
belirtildigi yazili bir belge ile saglamir. Bireyin onamimin yazili olarak kanitlanmasi da
gerekmektedir.
Aydinlatilmis onamin gerekliligi Helsinki bildirgesi, diinya hekimler birliginin ilke bildirgeleri,
insan haklar1 evrensel bildirgesi, diinya saglik Orgiitiiniin biyomedikal arastirmalar
degerlendiren etik komiteler icin uygulama kurallari, hasta haklar1 yonetmeligi ile TC
vatandaglarinin haklarina iliskin yasalar, tliziikler, yonetmelikler, yonergeler, yiiksek yargi
organlarinin karar ve igtihatlar1 ile hukukun ve ahlakin genel ilkeleri gercevesinde garanti altina
almmustir.
Asagida bilgi ve onam formlarmin ¢ogunda gerekli olan genel 6zellikler ve baz1 6zel bilgiler
listelenmigtir.
Arastirmacilara onemli notlar:
1. Asagidakilerden her biri i¢in ayn bilgilendirme formu hazirlanmalidir:

a. Her bir katilime1 (okuma bilen ¢ocuklar dahil)

b. Gerekiyorsa vekil/ebeveyn (ORNEK 2. Ebeveyn Bilgilendirme Formu Ornegi)

c. Eger katilmcilar bir kurulusun gézetimi altindaysa (yatilh okul, ¢ocuk bakimevi,

dartilaceze, okul, hastane, boliim...) kurulus yetkilisi/vasi

d. Arasgtirmanin yapilacagi kurulus, anabilim dali, servis... sorumlusu
2. Form agcik, anlasilir, ilkokul diizeyinde makul bir insanin anlayabilecegi ifadelerle, kisa
ctimleler kullanilarak, resmi olmayan bir dille yazilmalidir.
3. Arastirmacilar tarafindan gelistirilmis olan bilgilendirme formlar1 Insan Arastirmalar1 Etik
Kurulu (IAEK) tarafindan onaylandiktan sonra karar numarasi yazilarak gogaltilmalidir.
GONULLU BILGILENDIRME FORMU
Bilgi formu asagidaki bilgileri icermelidir:
1. Cahgmanmn adi: Piyano Egitiminde Fiziyolojik Baglamda Koruyucu Onlemlerin

Performansa Etkisi
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2. Arastirmacilarin adlari, kurumlari ve iletisim numaralari.
Arastirmaci Iletisim Bilgileri:

Ad1 Soyadi: Yonca KARUL ILYAZ

Boliim: Giizel Sanatlar Fakiiltesi Miizik Boliimii

Telefonu

3. Arastirma amacimnin anlasilir ve 6zet aciklamasi:

Bir arastirma projesine davet edilmektesiniz. Karar vermeden once arastirmanin neden
ve nasil yapilacagint anlamaniz ¢ok onemlidir. Liitfen biraz zaman aywrin ve asagidaki
bilgileri dikkatlice okuyun, isterseniz baskalariyla tartisin. A¢ik olmayan bir boliim varsa
yva da daha ayrintili bilgiye ihtiya¢ duyuyorsamiz liitfen bizi araymn. Ancak arastirmaya
katilmak isteyip istemediginize karar vermek igin liitfen biraz diigiiniin.

Piyano egitiminde en temel piyanoda dogru oturus ve durus, dengeli olarak viicut
agirliginmin tuseye aktarimini saglamasindaki onemini vurgulamak gerekmektedir. Dogru
durus ve oturus dogru el pozisyonunun saglanmasi igin temel gereklilikler
benimsenmelidir. Piyanoda ogrencinin sirtimin dik olmasi, durusunun dengeli olmasi
sonucunda hicbir kas grubuna yiiklenmemesi, tiim viicut agirligumin dengeli bir bigimde
kollara, tabureye ve bacaklar araciligi ile zemine iletilmesi gibi hususlarin onemi
vurgulanmigtir.

Bu arastirmada Piyano Egitiminde Fizyolojik Baglamda Koruyucu Onlemlerin Piyano
Performansa Etkisi” arastirmak istenmektedir. Bu kapsamda koruyucu onlemlerin
sakatlanma riskini azaltmasi, dogru kas gruplarini teknikler iizerinde kullanabilme, agri
diizeyini azaltma ve verilen ilkelerin benimsenmesi amac¢lanmistir. Bu arastirmada, piyano
egitiminde fizyolojik baglamda koruyucu onlemlerin (hedef davrams) kullanilmasina
etkisini saptamak icin deneysel yontem kullanilacaktir. Arastirmamin ¢alisma grubu
(N=20), Kocaeli Universitesi Giizel Sanatlar Fakiiltesi Miizik Boliimii 2022-2023 egitim-
ogretim yilinda piyano egitimine devam eden 19-26 yas araligindaki ogrenciler
olusturacaktir. Ogrencilerin piyano egitimindei koruyucu onlemleri kullanmada
gelistirebilmeleri i¢in piyano ¢alma performansindaki becerileri ile ilgili temel kazanimlar
edinmis  olmalart  gerektigi  diigiiniilmektedir. Bu nedenle, ¢alisma grubunun
olusturulmasinda benzer seviyede dgrenciler tercih edilecektir. Ogrencilerin denklikleri
inceledikten sonra, yansiz atama yontemiyle (random) deney (n=10) ve kontrol (n=10)
gruplart olusturulmustur.

Verilerin Analizi/Coziimlenmesi
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* Deney ve kontrol gruplarinda yer alan katilimcilarin DASH puanlarun gosterir betimsel
istatistikler (en disiik, en yiiksek, ortalama puanlar ile standart sapma degerleri)
hesaplanacaktir.

* Deney ve kontrol grubunun ¢alisma oncesi denk gruplar olup olmadiginin test
edilmesinde Mann-Whitney U testi kullanilacaktir.

* Deney ve kontrol grubunun ¢alisma oncesi ve sonrasit DASH puanlari arasinda anlamh
fark olup olmadigr Wilcoxon Isaretli Siralar testi ile arastirilacaktir.

* Deney ve kontrol grubunun ¢alisma sonrast DASH (son-test) puanlar: arasinda anlaml
fark olup olmadigi Mann-Whitney U testi ile arastirilacaktir.

4. Neden ben secildim?

Piyano egitiminde fizyolojik baglamda koruyucu onlemlerin ilkelerini tasiyan, belirli bir
pivano seviyesi olan, diizenli ¢aliyma sitemi olmas ve fizyolojik agidan yeterli olunmast
sebebiyle secilmistir.

5. Arastirmaya katilmak / bir kez katildiktan sonra sonuna kadar devam etmek

zorunda miyim?

Calismaya katilmak tamamen géniilliiliik esasina dayanmaktadr. Katilmay: istemememiz
durumunda herhangi bir yararin kaybedilmesi ya da herhangi bir olumsuz etki s6z konusu
degildir.

6. Katilmayi kabul edersem bana ne yapilacak?

Arastirmaya katilmayr kabul etmeniz durumunda koruyucu énlemlerin piyano egitimine
baslanacak, koruyucu onlemlerin hedef davranislarina ulasinca egitim sonlandwrilacaktir.
7. Arastirmaya katilmanin olasi dezavantajlar ve riskleri nelerdir?

Arastirmaya katilmanin sizin aginizdan dogurabilecek herhangi bir fiziksel y da ruhsal
sorun yoktur.

8. Arastirmaya katilmanin olasi yararlari nelerdir?

Arastirmaya katilmanin (1) piyano egitiminde karsilasilan sakatlanmalar: onleyecegini,
(2) kas gruplarini dogru kullanmayr ogrenecegine, (3) piyano ¢calimindan kaynaklanan
agrilarin minimuma inecegine, (4) ileri seviyeye ulagabilme siire¢lerinin saglikli ve verimli
bir sekilde gerceklestirilmesi ile bu sayede sosyal yasamlarina katki saglayacagina
inanilmaktadir.

9. Arastirma masraflari:

Arastirmaya katilim herhangi bir ticret 6demeyi gerektirmemektedir.

10. Arastirmada ters giden bir sey olursa?

Arastirma herhangi bir fiziksel degiskeni ol¢memektedir. Dolayisiyla arastirmada

ongoriilen ters bir durum yoktur.
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11. Kimlik bilgilerim ve elde edilen verilerin gizliligi nasil saglanacak?

Arastirma  kapsaminda  katilimcilarin  isimleri  hi¢cbir yerde rapor edilmeyecek,
arastirmanmin katilimct igin sakinca tasuimayacak ve arastirma igin ¢ekilen video kayitlar
bilimsel amacli kullamlacaktir.

12. Arastirma sonunda bana bilgi verilecek mi?

Arastirma sonucunda aragtirma bulgular: talep etmeniz dogrultusunda tarafimizca e-mail
yoluyla veya dogrudan bilgilendirme yapilacaktir.

13. Arastirma sonugclarina ne olacak?

Arastirma sonuglar1 Doktora tezi olarak yayilanacaktir.

14. Daha ayrintih bilgi icin,

Arastirma, katilimcilarin haklar ve katilimcinin arastirmayla baglantili olarak karsilastig
zararlar konusunda irtibat kurulacak kigi, kurumu, adresi ve telefon numarasi yazilmalidr.
Adi Soyadi: Yonca KARUL ILYAZ

Boliim: Giizel Sanatlar Fakiiltesi Miizik Boliimii

15. Tesekkiir:

Arastirmaya katildiginiz ve bilime katki sagladiginiz icin tesekkiir ederiz.

16. IAEK onayr:

IAEK tarafindan onaylandiktan sonra bilgilendirme formlarimin “Abant Izzet Baysal
Universitesi Insan Arastirmalar: Etik Kurulu” tarafindan onaylandigi belirtilmeli ve
antetli kdgida karar numarasi ile basilmalidir.

Bu arastirmada Abant Izzet Baysal Universitesi Insan Arastirmalar: Etik Kurulu
tarafindan ...... ... karar numarasi ile etik bulunmustur ve etik kurul onayr almistir.

17. Sikayet icin basvuru adresi verilmelidir;

Bu arastirma Abant Izzet Baysal Universitesi Insan Arastirmalar: Etik Kurulu tarafindan
onaylanmistir. Arastirmaya katiliminizla ilgili herhangi bir sikdyetiniz varsa Sosyal
Psikoloji  Anabilim Dali Baskami Prof. Dr. Hamit COSKUN

bildirebilirsiniz. Her tiir sikayetiniz gizlilikle degerlendirilecek, arastirilacak ve sonug
hakkinda tarafiniza bilgi verilecektir.

Bilgilendirme formunun katillmcida Kkalacagl ve onam formunun arastirmava

katilmadan once imzalanmasi gerektigi belirtilmelidir.

18. Arastirmacilara ek bilgiler:
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EK 13. Abant izzet Baysal Universitesi Insan Arastirmalar1 Etik

Kurulu Onam Formu (Arastirmaci Niishasi)

IAEK Karar No:

18. Aragtirmanin Adi: Piyano Egitiminde Fizyolojik Baglamda Koruyucu Onlemlerin
Performansa Etkisi

Evet | Hayir

Bilgilendirme Formunu okudunuz mu? L] L]

Arastirma projesi size sozlii olarak da anlatildi m1?

Size arastirmayla ilgili soru sorma, tartisma firsati tanind1 m1?

Sordugunuz tiim sorulara tatmin edici yanitlar alabildiniz mi?

Arastirma hakkinda yeterli bilgi aldiniz m1?

O 0O o 0o d
O 0O o 0o d

Herhangi bir zamanda herhangi bir nedenle ya da neden gostermeksizin

aragtirmadan ¢ekilme hakkina sahip oldugunuzu anladiniz m1?

[

Arastirma sonuglarinin uygun bir yolla yayinlanacagina katilryor musunuz? L]

Yukaridaki sorularin yanitlari size kim tarafindan agiklandi? Liitfen ismini yaziniz....

Imza:
Ad1/ Soyadi:

Tarih:
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EK 14. Abant Izzet Baysal Universitesi Insan Arastirmalar1 Etik

Kurulu Onam Formu (Katilimer Niishasi)

IAEK Karar No:

19. Aragtirmanin Adi: Piyano Egitiminde Fizyolojik Baglamda Koruyucu Onlemlerin
Performansa Etkisi

Evet | Hayir

Bilgilendirme Formunu okudunuz mu? L] L]

Arastirma projesi size sozlii olarak da anlatildi m1?

Size arastirmayla ilgili soru sorma, tartisma firsati tanind1 m1?

Sordugunuz tiim sorulara tatmin edici yanitlar alabildiniz mi?

Arastirma hakkinda yeterli bilgi aldiniz m1?

O o 0o oo O
O O 0o 0o O

Herhangi bir zamanda herhangi bir nedenle ya da neden gostermeksizin

arastirmadan ¢ekilme hakkina sahip oldugunuzu anladiniz m1?

[

Arastirma sonuglarinin uygun bir yolla yayinlanacagina katilryor musunuz? L]

Yukaridaki sorularin yanitlari size kim tarafindan agiklandi? Liitfen ismini yaziniz....

Imza:
Ad1/ Soyadi:

Tarih:
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EK 15. Piyano Egitimcileri Gozlem Formu

Hedef Davranislar

A. Beden Egzersizi

01. Ayakta, omuzlar1 ve kollar1 rahat birakarak yavagca nefes alma ve nefes verme egzersizi
yapabilmeli

02. Elleri esnetme/germe egzersizini yapabilmeli

03. Bilek egzersizini yapabilmeli

04. Kollari sallama ve biikme egzersizini yapabilmeli

05. Omuz ve boyun germe egzersizi yapabilmeli

06. Sirt 1sinma egzersizini yapabilmeli

07. Hamstring kaslarini 1sitma egzersizini yapabilmeli

08. Piyano baginda dogru durus egzersizini yapabilmeli

09. Uygun el pozisyonunda bir tutug egzersizini yapabilmeli

10. Eller piyano kapag iizerindeyken sesli sayma ve ziplama egzersizi yapabilmeli

11. Eller piyano kapag tizerindeyken el kemeri ve parmak diisiirme egzersizi yapabilmeli

12. Eller piyano kapag: iizerindeyken ice ve digsa doniis ve yukar1 agagi hareket egzersizini
yapabilmeli

B. Piyanoda Teknik Calisma (Egzersizler)

a. Gam

01. Bilegi 6n kol hizasinda ya da yukarisinda konumlandirabilme

02. Dirsegi rahat birakabilme

03. Omuzun serbest olabilmesi

04. Kolun 6n kisminin tugeye gore dik konumda olabilmesi

05. Parmaklarin dogal kivrim pozisyonunu tuseye konumlandirabilmesi ve tusa basildiktan sonra
parmaklara kuvvet uygulanmamasini saglayabilme

06. Elin kemer kisminin kivrilmasini desteklemek i¢in Metacarpophalangeal (koprii) eklemlerinin
hafifce biikiilebilmesi

07. Gamlarin inisi ve ¢ikist yapilirken omurganin kalgayla ayni hizada olabilmesi

08. Govdenin kollar 6nde olacak sekilde yumusak bir gecisle hareket edebilmesi

09. Bilegin dikey ve yatay hareket edebilmesi

10. Parmaklarin tuge seviyesinin altinda olabilmesi

11. Bagparmagin tugenin kenarina yakin basabilmesi

12. Tuglar arasi gecislerde her parmagin kendi tusunu serbest birakabilmesi

b. Arpej

01. Bilegi 6n kol hizasinda ya da yukarisinda konumlandirabilmesi

02. Dirsegin rahat olabilmesi

03. Omuzun serbest olabilmesi

04. Kolun 6n kisminin tugeye gore dik konumda olabilmesi

05. Parmaklarin dogal kivrim pozisyonunun tuseye konumlandirilabilmesi ve tusa basildiktan
sonra parmaklara kuvvet uygulanmamasinin saglanabilmesi

06. Elin kemer kisminin kivrilmasini desteklemek icin Metacarpophalangeal (koprii) eklemlerin
hafifce biikiilii olabilmesi

07. Gamlarin inisi ve ¢ikist yapilirken omurganin kalgayla ayni hizada olabilmesi

08. Govdenin kollar 6nde olacak sekilde yumusak bir gecisle hareket edebilmesi

09. Bilegin dikey ve yatay hareket edebilmesi

10. Parmaklarin tuge seviyesinin altinda olmamasinin saglanabilmesi

11. Bagparmagin tugenin kenarina yakin basabilmesi

12. Tuslar arasi gegislerde her parmagin kendi tugunu serbest birakabilmesi
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c. Oktav

01. Notalar arasi inig ve ¢ikis yapilirken omurganin kalcayla ayni hizada olabilmesi
02. Govdenin kollar 6nde olacak sekilde yumusak bir gecisle hareket edebilmesi
03. Omuzun serbest olabilmesi

04. Siyah tuslarda oktav caliminda iist kolun ileri geri hareketleri yapabilmesi

05. Dirsegin serbest birakilabilmesi

06. On kolun bilegin ve elin yatay pozisyonda hizalanabilmesi

07. Bagparmak siirekli kullanildigi i¢in bilegin ice dogru kivrilmis pozisyonda olabilmesi
d. Akor

01. Elin notr konumda olabilmesi

02. Akorlar arasi gecislerde elin esnek olabilmesi

03. On kol ve iist kolun kaldirabilmesi ve indirebilmesi

04. Kolun kombinasyon halinde kullanilabilmesi

05. Akorlar arasi gecislerde kaslarin serbest birakilabilmesi

06. Akorlar arasinda elin notr pozisyonda sifirlanabilmesi

07. Akor diziler i¢inde ileri geri hareketlerden kaginilabilme

08. Akorlardaki daha az 6nemli notalar1 yumusak ¢alabilme

09. i¢ akor tonlar1 serbest birakabilme

C. Parca Calismalar1

a. Legato

01. Notalar arasi gegislerde kol biitiin olarak hareket etmeli

02. El, bilek ve 6n kol nétr pozisyonda baslamali/olmali

03. Bilegin seviyesi tugenin altinda olmamal1

04. Bilek yatay ve dikey hareketler yapabilmeli

05. Parmaklarin tuslari serbest birakmasinin saglanabilmesi

06. Yatay ve dikey hareketlerin gecislerinde 6n kolun diiz ve siirekli olabilmesi

07. Dirsegin notalar arast konumlandirilmasinin saglanabilmesi

08. Ust kol doniislerinde dirsegin govdeye yakin olabilmesi

09. Elin ileri ve geri hareketlerinin minimumda olmasinin saglanabilmesi

b. Staccato

01. Calim sirasinda tuglara basmayan parmaklar ile tuglar arasinda mesafe olmali

02. Staccato siirekli ise {ist kol veya 6n kol yatay hareket etmeli

03. El n6tr konumda olabilmeli

04. Kol kombinasyon halinde kullanilabilmeli

05. Dirsegi rahat birakabilme

06. Omuzun serbest olabilmesi

c. Ton

01. Calinan her seste diisme hizinin kontrollii olabilmesi

02. Nota calimindan 6nce kol askiya alinip bilek serbest kalabilmeli (bu sayede ton kontrolii
saglanir)

03. On kolun yatay hareketlerde diiz ve siirekli olabilmesi

04. {leri geri hareketler minimumda olabilmeli

05. Fortesimo ¢alimlarda parmaklar tusa 90 derece agida olabilmeli (kavisli ise daha kuvvetli)
06. Uzun fortesimo pasajlarda dinamik dalgalanmalar olabilmeli (kaslarin dinlenmesine izin
verilir, cresendo olarak diistiniilebilir)

07. Elin kompakt ve parmaklarin diiz olabilmesi (parmaklarin tonlamalar1 yapabilmesi icin
gerekli)

08. i¢ ve dis melodileri yansitmak igin 1. veya 5.parmagin kullanilabilmesi

09. Melodiyi ¢alan parmaga gore kol hizalanabilmeli ve kuvvet kemikler yonlendirilebilmeli
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EK 16. Uygulamada Kullanilan Birinci Eser, S. Heller Etiit Op. 45
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EK 17. Uygulamada Kullanilan Ikinci Eser, D Scarlatti Sonata K1
(566)
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EK 18. Uygulamada Kullamilan Uciincii Eser, F. Mendelsshon
Venetiabisches Gondellied op.30 No:6
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EK 19. DASH (Disabilities of the Arm, Shoulder and Hand)

DASH (Kol, Omuz ve El Sorunlarn Anketi)

Hastanin Adi Soyadr: Tarihe /_____/_ ______

Bu anket bazi bedensel etkinlikler] yerine getirmenizin yani sira hastalik belirtilerinizi sormaktadir.

Her soruyu son haftadakl durumunuzu goz ondne alarak uygun numaray yuvarlak Igine almak suretiyle cevaplayiniz.
Son hafta iginde bedensel etkinlikte bulunma firsatiniz olmadiysa lotfen hangl cevabin en dogru olacagina gore en
Iyl tahmininizl yapinz.

Hangl el veya kolunuzun yaralandigim dikkate almadan sadece bedensel etkinligl yapablime becerinize gore uygun

cevabi verin.
Lutfen son hafta icindeki agagedaki etkinlikleri yapma yetenegdinizi uygun cevabin alhindaki numarayr daire icine
alarsk siralaynz.
Orta
Hafif Derecads Hig
Torhuk yok Desecede Agn Zoruk
Torluk Zorluk Yapamama
1-Sika kapatilmes ya da yenl bir kavanozu agmak o, Q, =} Qe =8
2-Yaz yazmak (=8 Q; = 8 Qe Qs
3- Anahtan gevirmek (= Q, = 8 Q. =N
4-Yemek hazirlamak =N Q, = Qe Q.
5-Zor agilan bir kapiy iterek agma = 8 Q, Q, Qe Qs
6- Yukandaki bir rafa bir sey yerestirmeak (= 8 Q, Q. Qe Qs
7-Air ev igler yapmak (duvar, yer silmek, tamirzt yapmak vs.) Q, Q m ) Q Qs
8- Bag bahge Islert yapmak, odun kesmek = 8 Q, = Q. Qs
9-Yatak yapmak =8 Q, Q, Q. Qs
10- Alrgveris cantasi ya da evrak cantasi tagimak = Q, = 8 Qe Q.
11- Agir bir dismi tagmak (45 kg den fazda) = = =} =N Qs
12- Yukandaki bir ampul degigtirmek. (= 8 Q, Q, Q. =
13- Saglan ywkamak veya kurulamak. = Q, = 8 Q. Qs
14- Sartini yikamak. =8 Q, Q, Qe Qs
15- Kazak glymek Q, Q, @ Q Qs
16- Yiyecekler kesmek iin bigak kullanmak Q, Q, o, Qe Q;
;;:sz::gemqmnuw (iskaméil oynamak, a, a, Q, a, a,
18- Kolunuzdan, omuzunuzdan veya elintzden glg
aldiginz veya darbe vurdugunuz eglenceye yonelik
etkinlikler (animazde yerde bulunan bir komserve lostusu veya kil gk Q Q, =} Q. =
bir taga ila elinizle kavradipnuz bir sopayla yandan vurmak, tenis
oymamak, masa tenis oynamak)
u-mmrmmmmegudm a, a, Q, =% a,
Isler (seda tag sekfinme, meyve taglama, celik comak oynama )
20- Ulagim thtiyaclanni kendl bagina giderebilmek (bir -
yesden bagka bir yere gitmek) = = = = =
21- Cinsel faaltyatier =N =3 Q =N s
www.ftronline.com
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DASH (Kol, Omuz ve El Sorunlari Anketi) sayfa2

Engel yok

22 - Son hafta saresince kol omuz ya da el probleminiz
alle arkadaslar, komgular veya gruplaria normal sosyal =
etkinliklerinize ne oipdde engel oldu?

Hig

kstiznmadm

22 - Son hafta soresince kol omuz ya da el sorununuz
nadenlyle Isintzde ya da diger gunlok etkinliklerde Q.
kistiandnz mi?

Yok
24-H, omuz ya da kol agnnz o,
25- Herhangl belir bir Il yaptiginizda el, omuz ya da kol a,

agnnz
26- B, omuz ya da kolunuzdak! kanncalanma(ignelenme) L

27- 8, omuz ya da kolunuzdaki gugstziok Eh
28- 8, omuz ya da kolunuzdaki hareket zorugu o,
Torhuk yok
29- Gegen hafta iginde el, omuz ya da kol agnniz =)
nadenlyle uyumakta ne kadar zordandiniz? !
Kesilidle
Rayr

30- Kol, omuz veya el problemimden dolay! kendimi daha
az yeterll, daha az yararh hissediyor veya kendime daha az = B

guventyorum.

ok PL Asadic PC, Bombardier (1995) C Am J nd Mad. 196 Jex: 2N5}S02-3

Azengd  Oaderecede  Birhayl Agn

2 =y
Hafif Orta
.
Hafd Orta
=7 =}
Q, =
= Q.
pm 1} Oh
Q, =h
Orta
Rafif Deracade
Desecade
Todandim Zocandm
Q, =N
Gtimiyorum  Kararsizm
Q, =N
maddelerin toplam puan:

Quick Dash Disability / Semptom Skoru = [

isaretli madde says

=% Qs
o kbrey
yapameyorem
=% =%
Bir hayk Agn
=% Qs
=% =%
=% =%
= N Qs
=) =%
Msnloddk  Hig
Cetim  Uysyamadm
=% =%
Asnlofk o
(ektim Kesinkicle Evet
=% =%
- 1] X 25

Eger biden fazla cevaplanmamus soru varsa Quick DASH skoru hesaplanmamahdir.

DASH: The Disabilities of the Arm, Shoulder and Hand

Kol, Omuz ve El Sorunlan Anketi

‘bl

wa ftrondiing .com
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DASH - Yiiksek Performans Sporlari veya

Mizisyenler
Asagidaki sorular kol, omuz veya el sorununuzun miizik aleti calmaniza, spor yapma veya her ikisine olan etkisi ile
ilgilidir. Eger birden ok spor yapryor, miizik aleti caliyorsanz (veya her ikisi de) bu etkinliklerden sizin icin en Gnemli
olani géz dniine alarak cevaplayinz. )
Bir miizik aleti calmiyor veya spor yapmiyorsaniz bu baluma atlaymz.
Latfen ligllendiginiz mozik aletinin ne oldugunu belirtin: ___ ___ ___ ___ .

Latfen ligllendiginiz spor dalinin ne oldugunu belirtin: ___ ___ ___ ___

Hafta Torhuk yok Domme | Demme Agn Zorhk g
Son bir inde;

' Tk Torik e
1- Spor yaparken veya mazik alet! calarken eski a a a a a
tekniginiz! kullanmakta ne kadar zorluk gektiniz? 2 2 2 : s
2 - Kolunuz, omzunuz ve el agnnz nedeniyle mizik

aletinizl eskis! gibi calmakta veya spor yapmakta ne kadar Q, Q; Q, Q. = 1
zoruk ¢ektiniz?

3 - ktediginiz dazeyde mazik alet! calmakta veya spor

¥a | Ml | MI* I 2 D. Q, Ql Q4 Cl,
4 - Her zamanki sore kadar mizik alet! calarken veya spor =3 a, =3 a. a,

yaparken ne kadar zoruk cektiniz?

DASH - is Modeli

Asadidaki sorunlar kolunuz, omzunuz veya el sorununuzun isinizi yapma yeteneginiz izerindeki etkisini sormaktadir
(Eger ev hanim iseniz sorulan ev islerini sorulan ev islerini diginerek cevaplayiniz. )
Caligmiyorsaniz bu baluma atlayinz.

Latfen isinizin/mesleginizin ne olduqunu belittine ___ ___ ___ ______ ___ ______ ___ ___

Hafif Orta ic
Son bir Hafta Iginde; Iofukyok ~ Derecede  Derede  Agnlok  yooo
Torluk Torhik
;ﬂsl:mmmsnmw kullanmakta ne kadar a a a a. a
2 - Kolunuz, omzunuz veya el agnniz nedeniyle iginizi a a a a a
eskis| gibl yapmakta ne kadar zoruk ¢ektiniz? . - - - -
;lst:mm?lmwolcnayamahnebda a. = a, a. =
4 - [sintzt her zamanki sdrede bitirmekte ne kadar zorluk =) = a, = a

Her Bir Modiliin Skoru = [("m“ mmfmm"'""m) -1] x25

Eqer biden fazla cevaplanmamg soru varsa DASH skoru hesaplanmamalidir.

‘.I

wwwiftronling .com
Tanarem ve dlsenberma: Dr. Tnder Sakag 2036
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EK 20. Deney Grubuna Uygulanacak Parcalarin Se¢im Listesi

Albeniz, Prelude from Song of Spain.

Bethoven, Sonata, Do diyez Minér, Op. 27, No:2.
Beethoven, Sonata, Si bemol Major, Op.22.
Beethoven, Sonata, Re Minor, Op.31, No:2.
Beethoven, Sonatina, Fa Major, Anh 5.
Beethoven, Rondo, Do Major, Op.51, No:1.
Benda, Sonatina, La Minér, No:3.

Burgmiiller, Etiit, Mi Major, Op.105, No:5.
Clana Schumann, Noturno, Op.6.

Clementi, Sonatino, Do Major, Op.36, No:3.
Chopin, Vals, La Minor.

Haydn, Sonata, Re Major, L.50/HobXVIIL,37.
Haydn, Sonata, Re Major, HobXVII

Heller, Etude 25 for Piano, Op.45, No:18.
Kabalevsky, A Slow Vals, Op.39, No:23.
Kimberger, Les Carillons.

Kuhlau, Sonatina, Sol Major, Op.55, No:2.

Liszt Etiit, S.136, No:4.

Mendelssohn, Rondo Capriccioso, Op.14.
Mendelssohn, “Venetion Boat Song”, Song without Word, Op.30, No:6.
Mozart, Sonata, Do Major, K.279.

Mozart, Viennese Sonatina, Do Major, No:6.
Scarlatti, Sonata, Do Minor, K116.

Scarlatti, Sonata, Re Minor, K1.

Schumann, Kreisleriana, V.

Schumann, “Hunting Song” from Album for the Young, Op.68, No:7.
Schumann, Wild Rider.

Schumann, Vals, Op.124, No:4.
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