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Bu ¢alismada; psikoterapi alaninda yer alan bilissel davranisgr terapiye dayali asamali kas
gevseme egzersizlerinin, Bireysel Calgr (Flit) Egitimi dersi alan Ogrencilerin siav
kaygilarina ve fliit performans basarilarina ekisinin tespit edilmesi amag¢lanmistir. Caligma,
ger¢ek deneysel arastirma yaklasimlarindan Ontest-sontest kontrol gruplu secgkisiz desen
temel alinarak gergeklestirilmistir. Arastirmanin ¢alisma grubunu, 2018- 2019 egitim-
ogretim yilinin bahar déneminde, Gazi Universitesi Gazi Egitim Fakiiltesi Giizel Sanatlar
Egitimi Boliimii Miizik Egitimi Anabilim Dali’nda 6grenim goren fliit calmaya Lisans 1.
smifta baslayan 1.smif fliit 6grencileri (n=10) olusturmaktadir. 8 haftalik deneysel islem
stirecinde deney grubuna agamali kas gevseme egzersizlerine dayali fliit 6gretim programa;
kontrol grubuna ise geleneksel fliit 6gretim programi uygulanmistir. Deney ve kontrol
gruplarinin sinav kaygi diizeylerinin belirlenebilmesi amaciyla Baltaci, Karatas ve Nacakci
tarafindan olusturulan “Bireysel Calg1 Sinav Kaygi Olgegi” kullanimistir. Deney ve kontrol
gruplarmin fliit performansina iliskin basari diizeylerinin tespit edilmesi amaciyla ise uzman
goriigleri alinarak belirlenen farkli teknik ve miizikal becerileri kapsayan ontest ve sontest
asamasinda uygulanan ayn etiitler (Gariboldi ve Moyse etiitleri) iizerinden yapilan dl¢timler,
alan uzmani 3 6gretim tiyesi tarafindan 6grenci performanslarinin video kayitlari incelenerek
puanlandirilmistir.  Bu  boyuttaki veriler, arastirmaci tarafindan uzman goriisleri
dogrultusunda olusturulan “Performans Degerlendirme Formu” kullanilarak elde edilmistir.
Elde edilen tim veriler, SPSS 23.0 programi ile analiz edilmistir. Verilerin analizinde
oncelikli olarak puanlayicilar aras1 giivenirlik (o), sinif i¢i korelasyon katsayisi, Kendall’W
testi sonuglart ile normal dagilim 6zellikleri incelendikten sonra uygulama 6ncesi deney ve
kontrol gruplarinin dntest puanlarinin karsilastirilmasinda kiiglik ve iliskisiz gruplarin sira
ortalamalarinin karsilastirildigi Mann-Whitney U testi; deney ve kontrol gruplariin ontest
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ve sontest puanlarmin karsilagtirilmasinda ise iliskili gruplarin ortalamalarinin
karsilastirildig1 Wilcoxon Isaretli Siralar testi uygulanmis ve etki biiyiikliigii (r) degerlerine
bakilmistir. Arastirmanin sonuglarina gore; asamali kas gevseme egzersizlerine dayal fliit
Ogretiminin, deney grubu 6grencilerinin sinav kaygilarini ve performans basarilarini olumlu
yonde ve yiiksek diizeyde etkiledigi sonucuna ulasilmistir. Fliit performans basarisini
olusturan boyutlar agisindan bakildiginda ise “Diyafram Nefesini Dogru ve Verimli
Kullanabilme”, “Notalar1 Dogru Calabilme”, “Ritim Kaliplarina Uygun Calabilme”, “Dogru
Ciimlemeler ile Biitiinliik Igerisinde Calabilme” boyutlarinda anlamli ve yiiksek diizeyde
artis oldugu saptanmistir. Performans basarisi lizerinde etkisinin arastirildigi Gariboldi ve
Moyse etiitlerinden; Moyse etiitii puanlarinda “Diyafram Nefesini Dogru ve Verimli
Kullanabilme”, “Notalar1 Dogru Calabilme”, “Kaliteli -gii¢lii, parlak, hacimli — Ton Elde
Edebilme”, “Artikiilasyonlar1 Dogru Bir Sekilde Uygulayabilme”, “Parmaklar1 Akic1 Bir
Sekilde Kullanabilme”, “Dogru Ciimlemeler ile Biitiinliik Igerisinde Calabilme”
boyutlarindaki anlamli farkliligin, performans basarisina olumlu yonde ve yiiksek diizeyde
etki ettigi sonucuna ulasilmstir.

Anahtar Kelimeler : FlLit Egitimi, Bireysel Calgi Egitimi, Performans Basarisi, Sinav
Kaygisi, Performans Kaygisi, Terapi, Asamali Kas Gevseme

Egzersizleri.
Sayfa Adedi 1111
Danisman : Prof. Sadik OZCELIK

Ikinci Damigman  : Dr. Ogretim Uyesi Kiibra Dilek TANKIZ
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ABSTRACT

In this study, it was aimed to determine the effect of progressive muscle relaxation exercises
based on cognitive behavioral therapy in the field of psychotherapy on flute performance
success of the students receiving Individual Instrument (Flute) Education. The study was
conducted on the basis of a random pattern with a pretest-posttest control group, which is
one of the real experimental research approaches. The study group of the research consists
of undergraduate students (n=10) at the 1st grade who were studying at Gazi University Gazi
Faculty of Education Fine Arts Education Department of Music Education in the spring
semester of 2018-2019 academic year and started playing the flute at the first grade. During
the 8-week experimental process, the flute teaching program based on progressive muscle
relaxation exercises was applied to the experimental group and the traditional flute teaching
program was implemented on the control group. Measurement performed over the same
surveys (Gariboldi and Moyse's surveys) during the pretest and posttest stage including
different technical and musical skills determined by taking expert opinions in order to
identify the success levels of the experimental and control groups regarding their flute
performances, were scored through the examination of the video records of student
performances by 3 lecturers specialized in their fields. In the research, the data were obtained
using the "Performance Assessment Form" created by the researcher in line with expert
opinions. The obtained data were analyzed through SPSS 23.0. In the analysis of the data,
after the interrater reliability (a), intraclass correlation coefficient, Kendall's W test results
and the normal distribution were first examined, the Mann-Whitney U test, where mean
ranks of small and independent groups were compared, was applied to compare the pretest
scores of experimental and control groups before the implementation, and the Wilcoxon
signed-rank test, where the means of the dependent groups were compared, was applied to
compare the pretest and posttest scores of the experimental and control groups; the effect
size (r) values were checked. According to the results of the research, it was concluded that
the flute teaching based on progressive muscle relaxation exercises affected the performance
success of the students in the experimental group positively and at a high level. When
reviewed in terms of the dimensions (n=12) comprising the flute performance success, a
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significant and high-level increase was observed in the dimensions (n=4) of “Ability to Use
Abdominal Breathing Correctly and Efficiently", “Ability to Play the Notes Correctly” ,
“Ability to Play in Compliance with Rhythmic Patterns”, “Ability to Play Play with Integrity
and Correct Phrasing”. From Gariboldi and Moyse's surveys researching the effect on
performance success, it was concluded that the significant difference appeared in the
dimensions of “Ability to Use Abdominal Breathing Correctly and Efficiently”, “Ability to
Play the Notes Correctly”, “Ability to Obtain a Quality-Strong-Bright-Voluminous Tone”,
“Ability to Practice Articulations Correctly”, “Ability to Use Fingers Smoothly”, “Ability to
Play with Integrity and Correct Phrasing” (n=6) in Moyse's survey scores affected the
performance success positively and at a high level.

Keywords . Flute Education, Individual Instrumental Education, Performance
Success, Test Anxiety, Performance Anxiety, Therapy, Progressive
Muscle Relaxiation Excercises.
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BOLUM I

GIRIS

Calgi egitimi alan 6grencilerin ¢algir performanslarina iligskin basarilari, pek ¢ok etkene bagh
olarak degisim gdstermektedir. Ozmentes (2013)’e gdre bu etkenlerden baslicalari; diizenli
calisma, odaklanma, azim, 0zgiiven, sabir ve rahat olabilme olarak siralanmaktadir. Fakat
bireysel farkliliklar dikkate alinarak yapilan ¢algi egitiminde, her 6grenciden tiim bu 6zelliklere
sahip olmasini beklemek miimkiin degildir. Bu ylizden, calgi egitimine yeni baslayan
ogrencilerin bu 6zelliklerinin ortaya ¢ikmasina ve gelismesine katki saglayacak destekleyici
Ogretim uygulamalarindan yararlanmak 6grencilerin gelisimi agisindan son derece 6nemlidir.
Ozellikle fliit ¢algisinin nefesli bir ¢alg1 olmas: sebebi ile sadece el ve parmaklarin degil;
viicuttaki birgok organin (diyafram, bogaz, dil, dudak vb.) da kontrollii bir bigimde kullanilmasi
gerekmektedir. Bu kriterlerin hepsini kontrollii bir sekilde yerine getirebilmek agisindan icra
sirasindaki rahatlik ve konsantrasyon olduk¢a 6nemlidir. Fakat baz1 durumlarda bu hakimiyet
miimkiin olmayabilir. Ozellikle fliit ¢almaya yeni baslayan &grencilerin hem performans
basarisin1 etkileyen kisilik 6zelliklerine iliskin davraniglar1 kazanmalar1 hem de fliit
performanslari sirasinda diyafram, nefes ve agizlik hakimiyeti; dil ve parmak senkronizasyonu,
notalar1 dogru ¢alma becerisi gibi ¢ok fazla dikkat ve 6zen gostermeleri gereken kriterleri ayni
anda yapabilme becerisini kazanmalar1 oldukga gii¢ olabilmektedir.

Nefes teknigi, fliit ¢almaya iligkin tekniklerin en basinda gelerek diger tekniklere de temel
olusturmaktadir. Nefes tekniginin gelismesinde diyafram kas1 biiyiik 6neme sahiptir. Diyafram
nefesi, belli egzersizlerle oldukca iyi bir seviyeye ulastirilabilir; ancak sadece, diyafram nefesi
caligmalar1 dogru bir nefes teknigi kazandirmada yeterli olmayabilir. Saglam bir nefes teknigine
iliskin gereklilikleri yerine getiremeyen bir 6grenciden parlak bir ton, akici bir parmak hiz1 ve
temiz bir dil teknigi icra etmesi beklenemez. Ayrica fliitiin, kamigl bir ¢algi olmamasindan
dolay1 oktav seslerin olusumu, sadece dudak pozisyonuyla saglanmaktadir. Dogru bir nefes

teknigi kazanmadan temiz ses elde etmenin miimkiin olmadigr disiliniildiigiinde; fliit



egitimcilerinin, o6grencilerine fliit calmaya iliskin mihenk tas1 sayilabilecek nefes teknigine
iliskin gereklilikleri dogru bir sekilde kazandirmalar1 son derece 6nemlidir. Dural (2007),
Onder (2013) ve Bilici (2014) de fliit egitimcilerinin nefes teknigi iizerinde énemle durmasi
gerektigine vurgu yaparak bu teknigin miimkiin oldugunca somutlastirilarak 6grencilere
aktarilmasi ve diizenli egzersizler yaptirilmasi gerektigini savunmuslardir.

Flit egitimine yeni baglayan Ogrencilerde yasanan sorunlardan biri, performans sirasinda
duyulan kaygiya bagl olarak farkinda olmadan kaslarin ve parmaklarin gereginden fazla
gerilmesi olarak belirtilebilir. Calg: ¢alarken rahat ¢calmak hem fiziksel hem de duygusal agidan
cok onemlidir. Turgay (2002)’a gore bu rahatlik, kontrollii ve sistemli ¢alisma ile desteklendigi
zaman entonasyon, vibrato ve nefes teknikleri agisindan sorun olusturmadigindan, galgi
performansinin daha rahat ve basarili sergilenmesine katki saglamaktadir. Ustiin (2010) ise,
dogru bir calisma aliskanligi ile kazanilan becerilerin viicut rahatligini kaybetmeden
pekistirilmesinin, fliitte olusabilecek teknik problemlerin 6niine gecilmesi acisindan biiyiik
Oonem tagidigini belirtmistir.

Calg1 egitiminde karsilasilan temel sorunlar arasinda performans ¢iktilarina iligkin duyulan
kayginin geldigi diisliniildiigiinde; calgida teknik ve miizikal becerileri yeni 6grenen
ogrencilerin ¢algi performanslari sirasinda duymus olduklari kaygi diizeyi, daha 6nce bir konser
veya sinav deneyimi yasamamis olmalarindan dolay1 daha ytiksek olabilir. Miizik performans
kaygist olarak ele alinan bu durumu Tankiz (2016), icracinin ¢algiya iligkin teknik ve miizikal
becerilerini, simavlar ya da konserler esnasinda smav komisyonu veya izleyiciler karsisinda
sergilemesi sirasinda kendi agisindan anlam yiikledigi ¢esitli uyaricilara (igsel-digsal) karsi
gosterdigi olumsuz psikolojik ve fizyolojik reaksiyonlar olarak tanimlamistir. Bu tanimdan da
anlasilacagr tizere calgr egitiminin performansa dayali uygulamali bir egitim alani olmasi
bakimindan, ¢alg1 egitimi alan 6grencilerin bireysel ¢algi sinavlarinda ders sorumlusu 6gretim
elaman1 veya smnav jirisi karsisinda performanslarini sergilerken sinava bagli olarak
hissettikleri kaygi; yazili sinavlardan ayrilarak miizik performans kaygisi igerisinde yer
almaktadir.

Sinav kaygisi, basarisiz olma korkusu sonucunda ortaya ¢ikan; sinav dncesi ve sinav esnasinda
daha yogun bir bicimde yasanan kaygi tiiriidiir. Ornegin; odaklanamama, not kaygisi, kendini
yetersiz gorme gibi diislinceler sinav kaygisini tetiklemektedir (Softa, Karaahmetoglu ve
Cabuk, 2015). Sinav kaygisi yiiksek olan kisiler, duyussal reaksiyonlarinin seviyesini arttiracak
olumsuz diisiinceler ve tutumlar sergilerler. Bu tutumlar, daha fazla hataya ve performans
diisiikliigiine sebep olur (Ozcan, 2011). Bu olumsuz diisiincelere ve inanglara kars1 gosterilen

psikolojik ve fizyolojik reaksiyonlar sonucunda olusan nefes alig-veris hizinin artmasi, kas
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gerginligi, agiz kurulugu, kendini gergin hissetme vb. belirtiler; 6zellikle tiflemeli ¢algi galan
kisilerin performansina iliskin gereklilikleri yerine getirmesini gii¢lestirmekte ve performans
kalitesine olumsuz etkilemektedir (Tankiz, 2016). iste bu noktada, kayginin bu olumsuz etkileri
ile basa ¢ikmada kullanilacak stratejilerin 6nemi ortaya ¢ikmaktadir.

Insan psikolojisini anlamaya ve ¢dziim bulmaya yonelik ¢ok sayida calisma yapilmis ve bu
caligmalar sonucunda psikoterapi kuramina dayali bircok terapi teknigi gelistirilmistir.
Gelistirilen bu terapi teknikleri, tiim diinyada yaygin bir sekilde kullanilmaya baslanmistir.
Kaygi ile basa ¢ikmada rahatlamaya yoOnelik kullanilan terapilerin basinda ise, biligsel-
davranig¢i terapi teknikleri gelmektedir. Bilissel-davranis¢i yaklasima dayali terapi teknikleri,
zihinsel ve bedensel olarak ikiye ayrilmaktadir. Zihinsel tekniklerin baglicalari; imgeleme
(Ozer, 1990; Vurgun, 2010), dikkati baska yere ¢ekme uygulamalaridir (Semercioglu, 2009).
Bedensel tekniklerin baslicalari ise gevseme ve farkindalik ¢alismalar1 (Kirsta, 2004; Yesilyurt,
2007; Yildirim, 1991), nefes egzersizleri (Deen ve Kim’den aktaran Gidergi Alptekin, 2012),
bio-feedbeck (Baltas & Baltas, 1993), otojenik kas gevseme egzersizleri (Baltas & Baltas,
1993) ve asamali kas gevseme egzersizleridir (Baltas & Baltas, 1993; Robert, 2001; Wilson &
Roland, 2002; Yildirim, 1991).

YOK (2018) tarafindan uygulamaya konulan merkezi “Miizik Ogretmenligi Lisans Programi1”
ders tanimlar igerisinde yer alan Bireysel Calgt (Fliit) Egitimi dersinin igerigine gore LII ve
III.Yariyillarda belirtilen kazanimlar arasinda diyafram ve nefes calismalarina yer verilmistir.
Programda, 6grencilerin fliite iligkin temel teknikleri kazanmasinda 6n kosul niteliginde olan
bu tekniklerin baslangi¢ asamasinda yer almasi, nefes tekniginin 6nemini ortaya koymaktadir.
Bu noktalardan hareketle calismada, nefes ve kas gevseme egzersizlerinin birlikte uygulandig:
performans kaygisiyla basa ¢ikma yontemlerinden biri olan ve psikoterapi alaninda yer alan
biligsel-davranis¢i terapiye dayali “Asamali Kas Gevseme Egzersizleri (AKGE) nin, Bireysel
Calg (Fliit) Egitimi dersi alan lisans 1. sinif 68rencileri lizerinde uygulanmasinin daha yararl
olacag diistiniilmiistiir.

Asamali kas gevseme egzersizleri (AKGE), Jacobson tarafindan 1908 yilinda gelistirilmistir.
Jacobson, yaptig1 ilk arastirmalarda; kas gerginliginin, kas liflerinin kisalmasindan
kaynaklandigini, kisi “kaygt” bildirdiginde gerginligin ortaya ¢iktigin1 ve bu kayginin ancak
gerginlik ortadan kalktigi zaman giderilebildigi sonucuna ulagmistir. Jacobson, asamali kas
gevseme egzersizleri sayesinde birgok insana, germe-gevseme hissini anlayip ayirt
edebilmelerini ve kas gruplarini sistematik olarak nasil calistirmalar1 gerektigini 6gretmistir
(Bernstein, Borkovec & Hazlett-Stevens, 2000). AKGE sayesinde insanlar kendi bedenleri ile

iletisim kurarak kaslarindaki gerilmenin hangi bdlgelerde oldugunu anlayabilmekte ve derin bir
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gevseme hissi yasayabilmektedirler. Baltas ve Baltas (1993), ¢ok uzun zamandir tizerinde
calisilan agamali kas gevseme egzersizlerinin, kaygi sonucunda yasanan kas gerilimlerini
azaltmada oldukga etkili bir teknik olduguna dikkat ¢cekmistir.

Bu noktalardan hareketle, asamali kas gevseme egzersizlerinin fliit ¢almaya iliskin temel
tekniklere oOnciilik eden nefes teknigini gelistirmeyi ve kaslardaki gerginligi azaltmay1
amaglayan calismalara dayanmasi bakimdan, 6grencilerin performans basarilarina ve sinav
kaygilarima ne yonde ve ne diizeyde etki edecegi, arastirmanin temel problem durumunu
olusturmaktadir. Bu dogrultuda, arastirmanin problem ciimlesi “Fliit egitiminde bilissel-
davranisci terapiye dayali asamali kas gevseme egzersizlerinin 68rencilerin performans basarisi

ve sinav kaygisi diizeylerine etkisi nasildir?” bigiminde olusturulmustur.

1.2. Alt Problemler

*  Calisma Grubunun performans basarisi, BCKO ve faktdr puanlarmin tanimlayict degerleri
nasildir?

=  Fliit 6gretiminde agamal1 kas gevseme egzersizlerine gore,

*  Deney ve kontrol gruplarmin BCKO ontest-sontest puanlarinda,

= Deney ve kontrol gruplarmin BCKO sontest puanlarinda,

=  Deney ve kontrol gruplarinin performans basaris1 dntest-sontest puanlarinda,

= Deney ve kontrol gruplarinin performans basarisi sontest puanlarinda anlamli farklilik var

mudir?

1.3. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci Gazi Universitesi Gazi Egitim Fakiiltesi Giizel Sanatlar Egitimi Boliimii
Miizik Egitimi Anabilim Dalinda Bireysel Calgi Fliit dersini almakta olan baslangic seviyesi
ogrencilerinin sinav kaygilarinin azalmasi ve buna baglh olarak fliit ¢calabilme becerilerinin
artmasina yonelik uygulanan asamali kas gevseme egzersizlerinin etkilerinin ortaya

konmasidir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Bu arastirma Gazi Universitesi Gazi Egitim Fakiiltesi Giizel Sanatlar Egitimi Boliimii Miizik

Egitimi Anabilim Dalinda Fliit Egitimi almakta olan d6grencilerin;

Kaygi durumunu yonetebilmesi,



Kas gruplarini fark ederek onlara hitkmedebilmeleri,

Giinliik yasamlarindaki kaygilarinin azalmasi,

Sinav kaygilarinin azalmasi,

Sinav sirasinda simava odaklanabilmeleri,

Nefes tekniklerini dogru kullanabilmesi,

Fliit calarken kayginin getirdigi fiziksel, biligsel ve davranigsal semptomlarin azalmasi,
Fliit calabilme becerilerinin artmast,

Fliit teknik (nefes, ton, artikiilasyon, climleleme, niians, ritim,) becerilerinin artmas1 agisindan

Onemlidir.

1.5. Sayiltilar

Arastirma su varsayimlara dayanmaktadir:

Kaynaklardan elde edilen veriler arastirmanin amacina uygundur.

Veri toplama amaciyla gelistirilen 6lgme araclar1 arastirmanin amacina uygundur.
Olgme araglar1 hazirlanirken basvurulan kisiler alanlarinda uzmandir.

Arastirmanin yontemi, aragtirmanin amacina uygundur.

1.6. Smirhhiklar

Bu arastirma Ankara Gazi Universitesi Gazi Egitim Fakiiltesi Giizel Sanatlar Egitimi Béliimii
Miizik Egitimi Anabilim Dalinda 2018- 2019 egitim-68retim yilimin bahar doéneminde

baslangi¢ seviyesinde Bireysel Calgi Fliit Dersi 6grenciler ile sinirhdir.

Arastirmada Asamali Kas Gevseme Egzersizlerine Dayali Fliit Ogretim Programi, kullanilan

kayg1 6lgegi ve performans degerlendirme formu ile sinirlandirilmistir.

1.7. Tlgili Arastirmalar

Oztiirk’{in (2012) “Miiziksel Isitme Egitiminde Kullanilan Isbirlikli Ogrenme Y®&nteminin
Ogrenci Kaygi ve Basarisina Etkisi” adli doktora tezinde; 2010-2011 Egitim ve Ogretim Y1l
Bahar Dénemi’nde Bati Karadeniz Bolgesi’nde bulunan bir iiniversitenin Miizik Ogretmenligi

Lisans Programi’na kayitl ve Miiziksel Isitme-Okuma-Yazma IV (MIOY-IV) dersini alan
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toplam 37 &grenciyle gerceklestirildiginden bahsedilmektedir. Ogrencilerin, {ic dénemlik
MIOY dersi basar1 puanlarmin ortalamasi alinarak iki gruba ayrilmis, yansiz atama yontemiyle
gruplardan birisi deney (ND=19), digeri kontrol grubu (NK=18) olarak se¢ilmistir. Sekiz
haftalik uygulama siiresince; MIOY -1V dersi, deney grubunda ‘isbirlikli §grenme yontemi’yle
desteklenerek, kontrol grubunda ise sunus yoluyla 6gretimi merkeze alan geleneksel yontemle

islendigi belirtilmektedir.

Arastirmanin veri toplama kisminda; Ogrencilere arastirmacilar tarafindan gelistirilen
“Miiziksel Isitme-Okuma-Yazma Dersi Kayg1 Olgegi”, “Miizik Teorisi Testi”, “Miiziksel
Yazma (Dikte) Testi” ile Spielberger ve digerleri (1970) tarafindan gelistirilen “Durumluk
Kayg1 Olgegi” kullanilarak elde edilmistir. Ayrica, ¢alisma gruplarini tanimak icin “Kisisel

Bilgi Formu” uygulanmistir.

Arastirmada sonug olarak; isbirlikli 6grenme yonteminin, miizik teorisi ve miiziksel yazma
(dikte) basarisinin artmasinda etkisi olmadigi ortaya ¢ikmistir. Ayni sekilde sinava yonelik
durumluk kaygr diizeyini de etkilemezken, MIOY dersine yénelik kaygmin azalmasinda

anlamli fark yaratacak sekilde etkili oldugu ortaya ¢ikmustir.

Yondem’in (2012). “Miizik Ogrencilerinde Algilanan Performans Kaygisinin Fiziksel,
Davranigsal ve Bilissel Ozellikleri: Nitel Bir Calisma” adli makalesinde; jiiri (komisyon)
tarafindan performansin degerlendirildigi, bireysel ¢algi performansi oncesinde, iiniversite
miizik 6grencilerinin, sosyal kayginin ve dolayisiyla performans kaygisinin bilesenleri olarak
kabul edilen; fiziksel, davranigsal ve bilissel Ozelliklerinin belirlenmesi amaglanmustir.
Arastirmada, "Kaygisini yiiksek ya da diisiik olarak nitelendirenlerin; fiziksel, davranigsal ve

biligsel 6zellikleri nelerdir? Hazirligini nasil bulmaktadir?" sorularina yanit aranmaktadir.

Arastirmada veriler, yar1 yapilandirilmis goriisme yontemi ile toplanmis ve video kayitlari
tutulmustur. Miizik 6grencilerinin kaygi diizeyi ve performans oncesi hazirlik diizeyi kendi
ifadelerine dayanarak derecelendirilmistir. Arastirma katilimcilari, 17 (12 kadin; 5 erkek)
iniversite miizik bolimii 6grencisidir. Veriler, jiiri karsisinda bireysel calgi performansi
sergileme Oncesi toplanmistir. Bu bakimdan amagli, 6lgiit 6rnekleme yontemi kullanilmistir.
Verilerin ¢dziimlenmesi icerik analizi yontemi ile yapilmistir. Icerik analizinde performans
kaygis1 ve sosyal kaygt literatiiriinden yararlanilarak kayginin bilesenleri olarak gecen fiziksel,
davranigsal ve biligsel ozellikler temel temalar olarak belirlenmistir. Ayrica bireyin kendisi ile
ilgili, baskalar1 ile ilgili ve smavla (ge¢mis yasantilar) ilgili olarak alt temalar seklinde

siiflandirilmastir.



Arastirmanin sonucunda, performans Oncesi daha fazla kaygi yasadigini belirten 6grencilerin,
fiziksel ve davranigsal stres tepkilerini daha yogun yasadiklar belirtilmektedir. Performans
kaygisinin biligsel 6zelliklerine bakildiginda, bireyin kendisi ile ilgili 6zelliklerden; algilanan
yeterlik, kisilik 6zelligine iliskin olumsuz nitelendirmeler, olumsuz diisiinme, begenilmeme
korkusu, miikkemmeliyetgilik gibi diisiince igerikleri kaygi ile iliskilendirilmektedir. Baskalar1
ile ilgili olarak, komisyona ve ders hocasina iligkin olumsuz algilama ve yorumlama
bigimlerinin ve gegmis yasantilar olarak kabul edilebilecek sinavla ilgili algilamalarin kaygi ile

iliskilendirdikleri ortaya ¢ikmistir.

Jelen’in (2017). “Miizik Ogretmeni Adaylarinin Miizik Performans Kaygisi Ve Piyano
Performans Oz Yeterlik Diizeylerinin incelenmesi” isimli makalenin amaci; miizik 6gretmeni
adaylarinin miizik performans kaygilari ve piyano performans 6z yeterlik diizeyleri arasindaki
iligkinin arastirilmas1 olarak belirtilmektedir. Diizeylerinin cinsiyet ve smif diizeyi
degiskenlerine gore farklilasip farklilasmadiginin incelenmesi calismanin ikinci amacini

olusturmaktadir.

Arastirmanin ¢alisma grubunu 2015-2016 egitim ve 6gretim yilinda Gazi Universitesi, Mugla
Sitkt Kogman Universitesi, Harran Universitesi, Atatiirk Universitesi, Canakkale 18 Mart
Universitesi, Karadeniz Teknik Universitesi ve Mehmet Akif Ersoy Universitesi Miizik Egitimi

Ana Bilim Dallarinda okumakta olan 524 lisans 6grencisi (n=524) olusturmaktadir.

Arastirmanin verilerini toplayabilmek i¢in, Kenny miizik performans kaygisi envanteri ve
piyano performans 0z yeterlik Olgeginden yararlamilmistir. Verilerin anazilinde, miizik
ogretmeni adaylarmin miizik performans kaygilar1 ve piyano performans 6z yeterlikleri
arasindaki iliskilerin belirlenmesinde Pearson momentler c¢arpimi korelasyon Kkatsayisi
kullanilmistir. Ogrencilerin performans kaygilarinin ve piyano performans 6z yeterliklerinin
cinsiyet ve sif degiskenleri acgisindan farklilik gdsterip gostermedigini belirlemek igin ise
bagimsiz gruplar t-testi, varyans analizi (ANOVA) ve Kruskal Wallis H Testi analizleri

kullanilmastir.

Arastirmanin sonucunda; 6grencilerin miizik performans kaygilar1 ve piyano performans 6z
yeterlik diizeyleri arasinda negatif yonlii orta diizeyde anlamli iliski saptanmigstir. Miizik
performans kaygilar1 cinsiyete gore anlamli farklilik gostermis ve kadin miizik 6gretmeni
adaylan, erkeklere kiyasla daha yiiksek diizeyde miizik performans kaygisi sergilemistir.
Piyano performans 6z yeterlik diizeylerinde ise cinsiyete gore anlamli farklilik gériilmemistir.
Sinif degiskeniyle ilgili olarak, 1. siniflardaki 6grencilerin miizik performans kaygilari 2. ve 4.
siiflardaki 6grencilerden daha diisiik olarak tespit edilmis, 1. ve 2. siiflardaki 6grencilerin
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piyano performans 6z yeterlikleri ise 4. simf Ogrencilere gore daha diisiik olarak tespit

edilmisgtir.

Palanci, Ding, Dogan’1n (2015), “Universite Ogrencilerine Yonelik Miizik Performans Kaygisi
Olgeginin Uyarlama Calismas1” isimli calismada lisans Ogrencilerine uygulanmak {izere
oncelikle arastirmacilar tarafindan lise 6grencileri igin hazirlanmis ve uygulanmis olan miizikal

performans kaygi 6l¢eginin uygulanmasi amaglanmaktadir.

Arastirmaya, 2011 — 2012 Egitim 6gretim yil1 bahar déneminde KATU, Universitesi, Miizik
Egitimi Boliimiinde okuyan ve performans ile ilgili deneyimi olmus 182 lisans 6grencisi
katilmistir. Kaiser-Mayer-Olkin (KMO) katsayis1 ve Barlet Testi ile verilerin faktor analizlerine
uygun olup olmadigina bakilmistir. Performans Oncesi Kaygi (POK) kapsaminda, “Sahne
stirecinde biitlin aksilikler beni bulur.” ve “Kendime siirekli bagaracagimi s0ylerim ama bu
etkili olmaz.” se¢enekleri Performans Esnas1 Kaygi (PEK) kapsaminda; “Solo yerine koro ile
calismak her zaman daha iyidir.” secgeneklerinin lisans diizeyinde etkili olmadigi ortaya
cikmustir. Olgek giivenirliliginde; dlgegin Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisinda dlgegin tiimii
acisindan .91, performans oncesi kaygi acisindan .92 , performans esnasi kaygi agisindan .71,
performans sonrasi kaygi agisindan .61 olarak bulunmustur. Tiim bunlarin neticesinde, alt ve
iist grup ile iliskili olarak anlamli (p<. 001) bir fark goriilmiistiir. Olcegin giivenli olup
olmadigini belirlemek agisindan test-tekrar test yontemi kullanilmis ve 25 kisiye 5 hafta arayla
iki kez uygulanmistir. Pearson Momentler Korelasyon katsayisi ile giivenirlik uygulamasi
yapilmustir. Uygulanan 6n test ve son test sonrasinda pearson momentler korelasyon katsayisi

.79 olarak ¢ikmustir.

Aragtirmanin sonucunda; Lisans dgrencilerine uygulanan Miizik Performans Kaygisi 6l¢eginin
faktor yiikleri ag¢isindan ve yapilan 6lgek uyarlama ¢alismalari sonucunda yapi gegerligi ile ilgili

olarak yeterli bir caligma oldugu ortaya ¢ikmaktadir.
Tankiz’m (2016), “Fliit Ogretiminde Birlikte Calma Ogrenme Bi¢iminin Performans Kaygisi

ve Motivasyon Diizeyine Etkisi” adli doktora tezinde lisans &grencilerinde fliit 6gretimi
sirasinda birlikte icra etmenin, calgt ve motivasyon seviyelerine ve izleyiciler karsisinda
performans becerilerini sergilemeleri durumunda, kendi algilayislarina gére anlam yiikledikleri
icsel (kisisel, bireysel) ve digsal (¢cevresel, durumsal) ¢esitli kaygi uyaricilarina maruz kalmalari
sonucunda yasadiklar1 miizikal performansa iliskin kaygi diizeylerine nasil ve ne yonde etki

edeceginin tespit edilmesi amag¢lanmistir.



Arastirmaya igin Indnii Universitesi Miizik Egitimi ABD’nda 2014-2015 egitim-6gretim yil1
bahar dénemi lisans 1, 2, ve 4. sinif fliit dgrencileri (N=14) katilmistir. Ogrenciler 10 hafta
boyunca deneysel olarak calistirnlmistir. Bu siire boyunca 6grencilere, Tankiz tarafindan
olusturulmus olan birlikte ¢calma 6grenme bigimine dayali fliit 6gretim programi Ggrenciler
tizerinde denenmis olup, bu siire¢ igerisinde c¢alisilan eserler, her hafta izleyicilerin

degistirilmesi suretiyle deney zamani boyunca icra edilmistir.

Bu arastirmada nicel verileri toplayabilmek i¢in Miizik Performans Kaygisi Envanteri ve
Bireysel Calgi Dersi Giidiilenme Olgegi; deneysel ¢alisma sonrasinda ise yar1 yapilandirilmis

goriisme formu kullanilarak aragtirmanin nitel verileri toplanmistir.

Arastirmada, nicel verilerin sonuglari; uygulama sonrasi 6grencilerin, miizik performans
kaygist ve calgilarindaki motivasyon diizeylerinde yiiksek diizeyde olumlu yonde anlaml
farklilik oldugu, miizik performans kaygilarinin azaldigi, bireysel c¢algilarina yonelik
motivasyonlarinin ¢ogaldigi gézlenmistir. Nitel veriler sonucunda ise; fliit 6gretiminde birlikte
calma Ogrenme bi¢iminin uygulandigi 6grencilerin; tiim G6gretim siireci boyunca yapilan
etkinlerde miizik performans kaygilarinin azalip 6zgiiven ve 6z-yeterlik inanglarinin ytikseldigi
sosyal becerilerinin ve galgilarindaki teknik ve miizikal alandaki becerilerinin artis gosterdigi,
gerceklestirilen Ogretim silirecinde diizenlenen dinleti ve konser etkinliklerinde miizik
performans kaygilarinin azaldigi, 6zgiivenlerinin ve 6z-yeterlik inanclarinin arttigi, sosyal
becerilerinin, ¢algilarmna iliskin teknik ve miizikal becerilerinin gelistigi, izleyiciler tarafindan
olumlu yonde verilen geribildirimler ile motivasyonlarmin yiikseldigi, deneysel islem boyunca
caligilan eserlerin 6grencilerde ilgi ve galisma istegi yarattigi, 6grencilerin 6gretmenlerinin
olumlu yondeki davraniglarinin  miizikal performans kaygilarimin  azalmasina ve

motivasyonlarinin artmasina sebep oldugu gozlenmistir.

Dogan’in (2013), “Ergenlerde Performans Kaygisint Yordayan Degiskenlerin Modellenmesi
Ve Buna Yénelik Psikoegitim Programmin Islevselligi” adli ¢aligmasinin amaci; Miizik
Performans Kaygisin1 (MPK) yordayan degiskenlerin yapisal esitlik modellemesi (YEM) ile

belirlenmesi ve bu modelin psikoegitim programi ile sinanmasi olarak belirtilmektedir.

Arastirmanin rneklem grubu; 13 ildeki Giizel Sanatlar ve Spor Liselerinden 131’1 erkek, 280’1
kiz toplam 411 miizik bolimii 6grencilerinden olusmaktadir. Arastirma, 2011-2012 egitim
ogretim yilinda Bahar donemindeki 11. ve 12. Smif 6grencilerinden performans deneyimi

yasamis olan 6grenciler ile yapilmustir.



Arastirmanin verileri; Ergenler icin Sosyal Kaygi Olgegi, Oz-Giiven Olgegi, Durumluk ve
Siirekli Kayg1 Olgegi (Siirekli kaygi boyutu), Cok Boyutlu Miikemmeliyetgilik Olgegi, Oz-
Yeterlik Olgegi, Lise Ogrencileri i¢in Miizik Performans Kaygis1 Olgegi ile toplanmustir.
Demografik 6zelliklerin verilerini olusturabilmek igin, (cinsiyet, okul ve yas) “Kisisel Bilgi
Formu” ogrencilere uygulanmistir. YEM’e gore MPK’nin siirekli kaygi, sosyal kaygi ve
mitkemmeliyetgilik tarafindan dogrudan, 6z-yeterlik ve 6z-giivenin siirekli kaygi, sosyal kaygi

ve milkemmeliyetgilik lizerinden dolayli olarak tahminde bulunuldugu ortaya ¢ikmaktadir.

Arastirmanin ikinci boliimiinde, YEM’den elde edilen veriler sonucunda Psikodgretim
programinin islevselliginin 6grenilebilmesi i¢in her birisi 45 dakika olan 12 oturumluk
Psikoegitim Programi1 hazirlanmistir. Hazirlanan Psikoegitm Programi i¢in Bolu Giizel Sanatlar
ve Spor Lisesi Miizik Boliimiine devam eden 11. ve 12. sinif dgrencilerine Sosyal Kaygi Olcegi,
Siirekli Kayg1 Olgegi, Cok Boyutlu Miikemmeliyetgilik Olgegi, Lise Ogrencileri i¢in Miizik
Performans Kaygist Olgegi uygulanmis ve bu dlgeklerden en yiiksek puan alan 24 kisi (12

deney, 12 kontrol) arastirma gruplarina seckisiz atama yapilmistir.

Aragtirmanin  sonucuna goére; MPK’n1  Azaltmaya Yonelik Psikoegitim Programinin,
ogrencilerin miikemmeliyetgilik, sosyal kaygi ve siirekli kaygi ile ilgili seviyelerini
azalmasinda etkisinin oldugu ve yapilan iki aylik gozlem sonucunda da azalan seviyelerin

korundugu ve korunma seviyelerinde artig gosterdigi belirlenmistir.

Sezer’in (2009), “Miizikle Terapinin Smav Kaygisi, Ofke ve Psikolojik Belirtiler Uzerindeki
Etkisi” adli doktora tezinde; sinav kaygisi, 6fke gibi ruhsal belirtileri fazla gosteren d6grenciler

tizerinde miizik terapinin etkilerinin saptanmasi amaglanmigtir.

Universite dgrencileri tarafindan 8 hafta boyunca haftada bir kere 30-40 dakika kadar ney
calgisi, Klasik Tiirk ve Bat1 miizigi calgilari ile ¢calinmis miizikler dinlenmistir. Lise 6grencileri

tarafindan ise, 4 hafta boyunca miizikler haftada iki defa dinlenmistir.

Arastirmanin neticesinde; Ney, Klasik Tiirk ve Klasik Bati miizikleri ile uygulanan miizik

terapinin sinav kaygisini, 6fkeyi ve ruhsal sorunlara etkisinin olabildigi ortaya ¢ikmustir.

Nacakg1 ve Dalkiran’m (2011) “Miizik Egitimi Anabilim Dali Ogrencilerinin Bireysel Calg
Sinavina Yonelik Kaygilar1” isimli makalesinde Egitim Fakiilteleri Glizel Sanatlar Egitimi
Boliimii Miizik Egitimi Ogretmenligi Anabilim Dali dgrencilerinin “Bireysel Calgr” dersi
sinavlarinda yasadiklar1 kaygi seviyeleri ve bu seviyelerinin ¢esitli degiskenler bakimindan

anlamlilig1 incelenmistir.

Arastirmada betimsel arastirma modelinden ve nitel arastirma tekniklerinden faydalanilmus,
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farkli bolgelerdeki 6 tiniversitenin Egitim Fakiiltesi Giizel Sanatlar Egitimi Bolimii Miizik
Egitimi Anabilim Dalinda “Bireysel Calg1” dersi goren 272’si kiz 186°s1 erkek toplamda 459

ogrenci calisma grubu olarak belirlenmistir.

Arastirmanin sonucuna gore; 6grencilerin biiyiik bir kisminin bireysel ¢algi sinavlarinda yiiksek
seviyede kayg: hissetmedikleri sonucuna ulasiimistir. Ogrencilerin bircogunun orta seviyede
kaygi yasadiklart belirlenmistir. Ayrica kiz 6grencilerde erkek 6grencilere oranla daha ok
kaygi1 yasadiklari, hissedilen kaygilarin lise mezuniyetlerine gore degiskenlik gostermedi ortaya

cikmustir.

Kiiciik’iin (2010) “Miizik Ogretmeni Adaylarinin Sinav Kaygisi, Benlik Saygis1 ve Calg
Basarilar1 Arasindaki Iliskinin Incelenmesi” adli makalesinde miizik &gretmenligi
ogrencilerinin sinav kaygi, bireysel calgi dersleri ve benlik saygilari ile ilgili baglantilar
incelenmistir. Bu arastirma 2008-2009 6gretim yilinda Marmara Universitesi Atatiirk Egitim

Fakiiltesi Miizik Egitimi Anabilim Dal1 lisans 3 ve 4 &grencilerine (n=66) uygulanmuistir.

Bu aragtirmanin sonucunda; miizik 6gretmenligi 6grencilerinin sinav kaygi seviyeleri ile ¢algi
basarilar1 ve sinav kaygi seviyeleri ile benlik sayg: diizeyleri arasinda anlamli yonde etkilerinin
oldugu belirlenmis, benlik saygi seviyeleri ile calgi basarilar1 arasinda olumlu bir etki

saptanamamistir.

Kurtuldu’nun (2009) “Piyano Egitiminde Sinav Kaygist ve Smav Kaygisi Olgeginin
Gelistirilmesi” isimli makalesinde Miizik Ogretmenligi piyano Ogrencilerinin piyano

sinavlarinda yasadiklar1 sinav kayg diizeyleri belirlenmistir.

Karadeniz Teknik Universitesi Fatih Egitim Fakiiltesi Miizik Egitimi Anabilim Dal1 2007 —

2008 egitim ogretim yili bahar yartyilinda toplam 172 piyano 6grencisine anket uygulanmistir.

Bu sonuglara gore; kaygi seviyesinin diismesinde goze c¢arpan olgunun 6gretmen-0grenci

iliskisi oldugu saptanmustir.

Egilmez, Aytekin ve Dirican’in (2013), "Coping with the performance anxiety among music
education students: A method trial isimli makalede; Miizik Egitimi boliimiinde okuyan

ogrencilerin performans kaygisinin olup olmadiginin tespit edilmesi amacglanmastir.

[k asamada rastgele segilen 48 dgrenciye nefes alma egzersizleri ve gevseme egzersizleri
uygulanmustir. ikinci asamada ise 48 dgrenciden 36’°s1 aragtirmada yer almistir. Dénem sonu
Haziran 2011’ de 6grencilerin heyecanla birlikte artan kortizol seviyelerini belirlemek i¢in jiiri

iiyelerinin 6nilinde yapilan piyano sinavi dncesinde, sirasinda ve sonrasinda tiikiiriik 6rnekleri
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almmastir. Ayrica 6grencilerin fiziksel ve psikolojik olarak nasil hissettiklerini 6grenebilmek
icin sinavdan hemen Once ve sinav sirasinda bir anket araciligiyla veriler elde edilmistir.
Tiikiirtik 6rneklerinin alinmasi ve piyano sinavi sonrasi dgrenciler performans kaygisi ile basa
¢ikma ydntemleri hakkinda bilgilendirilmistir. ilk asamada uygulanan teknikler sonrasinda yine
dénem sonu Ocak 2012°de jiiri iiyelerinin 6niinde yapilan piyano sinavinda 6grencilerden tekrar

tiikiiriik 6rnekleri alinmastir.

Sonug olarak; Uludag Universitesi Merkez Laboratuvarlari tarafindan analiz edilen tiikiiriik
sonuglar1, onceki ki kare testi sonuglar1 ile karsilagtirilmistir. Buna gore; heyecanla artan

kortizol seviyelerinde azalma oldugu goriilmiistiir.

Gidergi Alptekin’in (2002). “Miizik Performans Anksiyetesi” adli makalesinde miizik
performansi yapan ve kaygi yasayan kisilerde kaygiyla basa ¢ikma yontemlerinin etkileri
anlatilmis ve performansa baglanan ilk zamandan itibaren bu yontemlerinin uygulanmasinin

Onemi alt1 ¢izilerek anlatilmistir.

Uzun’un (2016). “Miizisyenlerin performans kaygisiyla basa ¢ikmada kullandiklar biligsel
stratejiler” adli doktora tezinde, kaygiyla bas edebilmede uyguladiklari biligsel terapiler ortaya

¢ikarilmis ve bunlarin arasindaki farklar belirlenmistir.

Arastirmanin sonuglarina goére miizik performansi sergileyen kisilerin yaslari, miizik egitimi
aldiklart zaman ve sahne tecriibelerinin felaketlestirme ve performans odakli imajinasyon
stratejileri ile ters yonde baglantisinin oldugu belirlenmistir. Bunlarin disinda kalan kisilerin
cinsiyetleri, meslekleri ve bir sene iginde gosterdikleri performanslara gore bas edebilme

stratejilerinin degiskenlik gosterdigi saptanmustir.

Robert’in (2001). “Universite Seviyesi Miizik Uzmanlarim Solo Performans: ile Ilgili
Performans Kaygisinin Incelenmesi” adli doktora tezinde {iniversite seviyesi miizik ana dallart
arasindaki performans kaygisi diizeyi incelenmis ve performans sirasinda yasadiklar1 duygusal
durumlar, maruz kaldiklar1 kaygi azaltma teknikleri ve kaygiyr yonetme yaklagimlar1 dahil
olmak Tlizere performans deneyimleri hakkinda bilgi toplanmistir. Calismanin bulgulari,
iniversite seviyesinde performans gosteren miizisyenlerin performans kaygisinin yiiksek
oldugunu ortaya koymustur. Caligmaya katilan 6grencilerin % 50'sinden fazlasi, el sogumasi,
el terlemesi ve el titremesi semptomlarina ek olarak, performans deneyimlerinden hemen 6nce
ozgiiven, 6z kontrol ve genel rahatlik eksikliginin oldugunu bildirmistir. Ogrencilerin % 100’ii
performans kaygisi yasadigini ve % 76,5'1 performans kaygisinin performanslarin1 olumsuz

yonde etkiledigini bildirmistir.
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Ozevin Tokinan’mn (2004). “Kenny Miizik Performans Kaygisi Envanterini Tiirkce’ye
Uyarlama Calismas1” adli makalesi envanterin Tiirk¢e’ye doniisiimiinii ve Olgegin gegerlik ve
giivenirligini ortaya c¢ikarmaktadir. Calism miizik egitimi bolimlerinde &gretim goren 696
ogrencinin katilimi ile gergeklesmistir. Cronbach Alfa giivenirlik sonuglari dogrultusunda
gecerli ve giivenilir oldugu ortaya ¢ikmistir. Envanter Tiirkiye sartlarina gore diizenlenmis ve
ogrencilerin kaygi yasama sebeplerini ortaya ¢ikarip, bu sebepler ¢oziimlendirildikten sonra

yasanan kayg1 seviyelerinin diistiriilmesi amaglanmistir.

Appel’in (1974). “Modifying Solo Performance Anxiety In Adult Pianists” isimli doktora tezi
anadallar1 piyano olan ve olmayan lisansiistli 6grenim goren yetiskin piyanistlerin solo resital
performans kaygilarinin azaltilmasini amaclayan deneysel bir ¢alismadir. Arastirmada iki
terapotik calisma uygulanmistir. Bunlardan ilki “sistematik duyarsizlastirma ¢alismasi(asamali

kas gevseme egzersizleri)”, ikincisi ise “miizikal analiz ¢alismasi1” olarak belirlenmistir.

Arastirmanin ¢alisma grubunu, Columbia Universitesi Ogretmen Okulundan mezun olan ve
daha 6nce piyano performansi sirasinda PRCP (kisisel performans 6z yeterlik raporu) ile kaygt
yasadig1 tespit edilen olan 30 lisansiistii 6grencileri olusturmaktadir. Otuz kisilik gruptan onar
kisilik ti¢ grup olusturulmustur. Bu gruplarin birincisi sistematik duyarsizlastirma grubu,
ikincisi miizikal analiz grubu, {igiinciisii ise kontrol grubudur. Kontrol grubundan bir kisi son

teste katilamamis ve boylece kisi sayis1 29’a diismiistiir (N=29).

Aragtirmanin verilerini fizyolojik 6l¢iimlerden nabiz hizi, GSR (deri iletkenligi analizi), PRCP
anket verileri ve performans puanlamalar1 olusturmaktadir. Ayrica calinan eserlerin zorluk

dereceleri ve deneklerin performans sirasindaki kaygilari tizerinde de ¢aligilmistir.
Aragtirmanin sonucuna gore;

Yetiskin piyanistlerdeki solo performans kaygisinin degistirilebilir oldugu goriilmiistiir.
Sistematik duyarsizlagtirma egitiminin solo performans kaygisini azalttig1 belirlenmistir.

Performans provasi ile miizik analizi egitiminin de Yetigkin piyanistlerde solo performans

endisesini azalttig1 bulunmustur.

Sistematik duyarsizlastirma calismalarinin, yetiskin piyanistlerin kaygilarin1 azaltmada diger

caligmalara gore daha etkili oldugu tespit edilmistir.

Miizikal analiz ¢aligmalar1 yapan Yetiskin piyanistlerin miizikal analiz ¢alismalar1 yapmamis

kisilere gore daha az kaygi yasadiklar tespit edilmistir.
Anadali piyano olan ve olmayan kisilerde performans kaygisi acisindan bir fark gériilmemistir.
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Kim’in (1997). “Effects Of Improvisation-Assisted Desensitization, And Music Assisted
Progressive Muscle Relaxation And Imagery On Ameliorating Music Performance Anxiety Of
Female College Pianists” isimli doktora tezinde, miizik terapi teknikleri olan dogaglama
destekli duyarsizlastirma ve miizik destekli asamali kas gevsetme ve imgelemenin, piyanist
Ogrenciler arasinda miizik performansi kaygisi belirtilerinin (MPA) 1iyilestirilmesindeki

etkilerinin incelenmesi amaglanmaistir.

Arastirmanin ¢alisma grubu 30 lisans kadin piyano 6grencisinden olusmaktadir. (N = 30)
Arastirmada rastgele random yontemi kullanilarak (a) dogaglama miizik destekli
duyarsizlastirma grubu (n = 15) ve (b) miizik destekli asamali kas gevsemesi (PMR) ve goriintii
grubu (b) n = 15) olarak iki grup olusturulmustur. Tiim katilimcilara, atandiklart gruba gore alti
haftalik miizik terapisi seansi verildi. MPA igin performans uyaricilari olarak alt1 miizik terapisi

oturumundan 6nce ve sonra iki laboratuvar performansi saglanmistir.

Aragtirmanin verilerini; kendi kendine raporlama (MPA, stres, gerginlik ve rahatlik),
Spielberger’in Kaygi Envanteri (STAI), durumluk kayg1 6l¢egi ve Miizik Performans Kaygisi
Anketini (MPAQ) olusturmaktadir. Ayrica katilimcilarin parmak sicakliklari da dl¢tilmiistiir.

Sonug olarak, imgeleme ve agamali kas gevseme ¢aligmalar1 sonrasinda;

Iki yaklasim icin puan farklar1 karsilastirildiginda, yedi dl¢iimiin higbirinde iki yaklagim
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir. Bu nedenle, hi¢bir tedavi durumu

digerinden daha etkili goriilmemistir.

Her iki grup arasinda istatistiksel olarak anlaml fark bulunamamasina ragmen, ortalama fark
puanlarinin gorsel bir analizi; miizik destekli PMR ve imgeleme ¢aligmalarindaki 6n testten son
teste olan anlam farkliliginin, dogaclama- destekli duyarsizlastirma ¢alismalarinin sonuglarina

gore, yapilan yedi 6l¢limde de daha biiyiik oldugunu ortaya koymustur.

BienAime’in (2011). “Managing Performance Anxiety In Music Students: Using A Solution
Focused Approach” isimli doktora tezinde, miizikal performans kaygisinin, sosyal fobi
kategorisine giren bir hastalik olarak belirtilmistir. Asir1 endise ve yiiksek kisisel standartlara
yonelik miikemmeliyetci bir tutum, performans kaygisinin giicten diisiiriicii etkilerinde ana
faktorler olarak tanimlanmistir; bunlar biligsel, fizyolojik ve davranigsal semptomlara sebep
olur (Kenny & Osborne, 2006). Biligsel Davranig¢1 Terapi (CBT), bu bozuklugu gidermek igin
en ¢ok kullanilan yontem olmustur, ancak sorun odakli, nedensel / dogrusal ve hiyerarsiktir.
Boyle bir durum hastalari sinirlar ve terapistleri uzman konumuna getirir (Bannink, 2008; Bliss

& Bray, 2009). Bir alternatif olarak hasta ¢oziimlerinin arastirilmasi i¢in ¢6zlim odakl kisa
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terapi (SFBT) yaklasimi kullanilmistir (Berg & Dejong, 2002). Bu amagcla, hastalarin
esnekligine, gii¢lii yonlerine ve kaynaklarina erismeme yardimei olan ve gelecekteki olasiliklari
ortaya ¢ikaran Yardim Odakli Miidahale Kilavuzu (SFIM) tasarlanip uygulanmistir (Bliss &
Bray). Performanstan once endiseli olduklarin1 belirten 18-50 yaslar1 arasindaki dort Nova
Southeastern Universitesi miizik 6grencisi ile ¢alisimistir. Resital dncesinde 6n test olarak
anksiyete seviyelerini 6lgmek igin Program Oncesi Degerlendirme Formu kullanilmistir
(Mitchell & Konefal, 2008). Daha sonra dgrenciler resitallerinden once iic SFBT seansi
almistir. Sonug olarak, SFBT yaklagiminin uyumu saglamada, giiveni arttirmada, performans
kalitesini arttirmada ve oturumlarin yararliligini arttirmada yararl oldugu kesfedilmistir. Bu
sonuclara gore, kaygi yasayan miizik Ogrencilerinin veya amatorlerin  kaygilarini
yonetebilecekleri ve SFBT miidahale kilavuzunu kullanarak {i¢ kisa goriisme seansindan sonra

performanslarini en iist diizeye ¢ikarabilecekleri goriilmiistiir.

Lorenz’in (2002), aragtirmasinin amaci, miizikal performans kaygisi ile ortaokul koro
sinifindaki Alexander Teknigi kaynakli alistirmalar arasindaki iligki hakkindaki kavrayisi
arttirmaktir. Denekler, Michigan Detroit'te bulunan iki baslangi¢ diizeyi lise korosundan birine
dahil edilmistir. On bir kadindan olusan bir denek grubu, on ii¢ haftalik bir uygulama siiresi
boyunca Alexander Teknigine dayali algisal farkindalik ve beden uyum ¢alismalar1 almigtir. On
bir kadindan olusan diger topluluk, kontrol grubu olarak goérev yapti ve bdyle bir egitim
almamistir. Bu aragtirmada sadece kadin verileri dikkate alinmistir. Sonuglar, denek grubunun
topluluk ortaminda miizikal performans kaygisi ile ilgili onemli deneyime sahip oldugunu
gostermistir. En sik bildirilen semptomlar arasinda hem bilissel (genel sinirlilik, endise ve panik
hissi) hem de somatik belirtiler (terleme, agiz kurulugu ve nefes darligi) bulunmaktadir. Yapilan
uygulamanin miizikal performans kaygisi lizerine yeterli diizeyde etki etmedigi bulunmustur.
Ancak, uygulama bazi deneklerin sarki sdylerkenki postiirlerini, gevseme durumlarini, sahne

tavirlarini, nefes Kontrollerini ve ses teknigini olumlu yonde etkiledigi ortaya ¢ikmustir.

Mansberger’in (1988), “The Effects Of Performance Anxiety Management Training On
Musicians’ Self-Efficacy, State Anxiety And Musical Performance Quality” isimli yiiksek
lisans tezinde; Performans Kaygist Yonetimi Egitiminin (PAMT), stresli kosullar altinda
performans gosteren lisans diizeyi miizik Ogrencilerinin algilanan 6z yeterlik diizeyleri,
durumluk kaygilar1 ve performans kalitesi lizerindeki etkilerini arastiriimaktadir. Bu c¢aligma
icin 19 lisans miizik 6grencisi se¢ilmistir. On dokuz 6grenciden on tanesi PAMT almustir.
Denekler, stresli bir jiiri degerlendirmesinden hemen 6nce kendi kendine degerlendirilen 6z-

yeterlik ve durum kaygisi Olgiitlerine iligkin test edilmistir. Yapilan varyans analizine gore,
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PAMT grubundaki deneklerin 6z-yeterlik Ol¢limlerinde anlamli olarak yiiksek puanlara,
durumluk kaygi Olciitlerinde anlamli derecede diigiik puanlara sahip oldugu goriilmiistiir.

Miizikal performans kalitesinin 6l¢timiinde iki grup arasinda anlamli fark goriilmemistir.

Deen’in (1999), “Awareness And Breathing: Keys To The Moderation Of Musical Performance
Anxiety Dissertation” isimli doktora tezinde, lisans diizeyi san Ogrencilerinde farkindalik/
rahatlama egzersizlerinin, miizikal performans ve performans kaygisi iizerindeki etkisi
incelenmektedir. Arastirmada On test-son test kontrol gruplu gergek deneysel desen
kullanilmigtir. Calisma dort bagimsiz degiskenden (uygulama, ¢alisma yili, siirekli kaygi ve
cinsiyet) ve ti¢c bagimli degiskenden (performans kaygisi, performans kalitesi ve performans
beklentisi) olusan iki seviyeden meydana gelmistir. Uygulamalar iki deney grubunu i¢ermistir
(biri egzersizi sadece derslerden Once bir 1sinma olarak kullanan; digeri egzersizi hem
derslerden 6nce hem de uygulama seanslarindan 6nce bir 1sinma olarak kullanan) ve uygulama
gormeyen (kontrol) grubunu igermektedir. Araglar, demografik bir anket, Siirekli Kaygi
Envanteri, Performans Kaygis1 Envanteri, Son Anket ve Performans Kalitesi Degerlendirme
Olgeginden olusmustur. Performanslarin ses kaydi alinmistir. Arastirmaya toplam otuz dokuz
ogrenci katilmustir. Telif hakki sahibinin izni ile ¢ogaltilmistir. Izinsiz sekilde daha fazla
cogaltmak yasaklanmistir. Istatistiksel analizler, egzersizi kullanan dgrencilerde performans
kaygisinda anlamli bir azalma oldugunu ve egzersizi kullanmayan 6grenciler i¢in anlamli bir
azalma olmadigini ortaya koymustur. Bunun yaninda, arastirmanin konusu olan alistirmanin,
daha az 6zel san egitimi almig olan Ogrenciler icin ve siirekli kaygi diizeyi yiiksek olan

ogrenciler icin daha etkili oldugu bulunmustur.
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BOLUM 11

KURAMSAL CERCEVE

2.1. Fliit Egitimi

Flit, Tirkiye’de ilk defa 1826 yilinda Nizam-1 Cedit Bando Takimiyla goriilmistiir. 1831
yilinda kurulan Miizika-i Hiimayun’un baskan1 olan Italyan flutist Guseppe Donizetti ve fliit¢ii
Ahmet Necip Pasa tarafindan ilk egitimler verilmistir. (Ustiin, 2010, 1, sf. 106). Bu temeller
dogrultusunda fliit egitimi iilkemizde Konservatuvarlar, Miizik Egitimi Anabilim Dallar1, Giizel
Sanatlar Fakiilteleri, Glizel Sanatlar ve Spor Liseleri tarafindan yillardir verilmektedir Miizik
Egitimi Lisans Boliimlerinin fliit 6grencilerinden bilissel, duygusal ve psiko-motor davraniglar
uygulayabilmesi istenmektedir. Bu yiizden {istiin Ogrenciler yetistirmek i¢in miizik
ogrencilerinin diger 6grencilerden ayirt edici bir egitim almalar1 gerekmektedir. (Yildiz, 2017,
s. 39). Bu egitimler; “Teknik egzersizler, gamlar, arpejler, etiitler, parcalar, eserler, ton ve nefes
calismalar1 ve desifre calisilmasi gereken temel konulardir. Uzerinde calisilan bunlardan
hangisi olursa olsun, dogru 6grenme, yavas, dikkatli ve bol tekrarla pratik edilerek yapilandir.”
(Ekebalkan, 2007, s. 72). Iyi bir fliit icracis1 olabilmek i¢in diizenli ve sistemli ¢aligmak ilk
sirada yer alir. Diizenli ve sistemli c¢alisilmadiginda veya dogru olmayan bilgilerle
calisildiginda oOnlem almmast ve diizeltilmesi gerekmektedir. Sorunun nereden
kaynaklandigimin ortaya ¢ikarilmasi ve 6grencinin fliit ile ilgili teknik sorunlar1 ¢ozmesine
rehberlik edilmesi miizikal anlamda ilerlemesini saglamak adina miihim bir konudur. (Ustiin,
2010, s. 20). Ayrica bu sorunlar ¢oziilemediginde dgrencilerinin kaygi seviyeleri artabilir ve
kaygiya bagli olarak otonom sinir sistemlerinin uyarilmasi sonucunda viicutlarinda kasilmalar

yasama olasilig1 aratabilir.

Bu yiizden fliit egitimcilerinin hem derse yonelik hem de kaygiya yonelik olarak uygulamasi
gereken Onemli kriterler bulunmaktadir. Kurtaslan (2010, s. 14)’a gore, nitelikli bir fliit
egitimcisi, esas olan yontemleri ve miiziksel tecriibeleri 6grencisine aktarabilmeli ve bunun igin

enstriimanina hakim, tecriibeli olup, 6grencilerine rol model olmalidir. (Kurtaslan, 2010, s. 14).
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Bunun disinda 6grenciye sinav veya konser gibi performans oncesinde kaygi kontrolii ile ilgili

bilgiler verilip ¢calismalar yaptirilmasi 6grencileri olumlu yonde etkileyebilir.

2.2. Fliit Egitiminde Kullanilan Teknikler

Bu boliimde fliit egitiminde kullanilan belli bash tekniklerden olan nefes teknigi, ton teknigi,
dil teknigi(artikiilasyon), tek dil teknigi, ¢ift dil teknigi, ti¢ dil teknigi, parmak tekniginin

aciklamalarina yer verilmektedir.

2.2.1. Nefes Teknigi

“Fliit egitiminde nefes teknigi, en 6nemli tekniklerin basinda yer almaktadir. Zira dogru bir
nefes kullanimi olmadan, fliitten ses elde etmek miimkiin degildir. Bu baglamda fliit
egitimcilerinin Ogrencilerine bu teknigi miimkiin oldugunca somutlastirarak anlatmaya
caligmalar1 ve uygulamalar yaptirmalar1 énemlidir.” (C. Onder, 2013, s.153). Ciinkii nefes,
calicinin en temel malzemesidir ve onu en iyi sekilde alip kullanmayi1 bilmek ilk gorevlerden
biri olmalidir. (Dural, 2007, s, 19). Her giin nefes egzersizleri yapmak bunun en temel kuralidir.
(Bilici, 2014, S. 10). Nefes teknigi fliit calmak icin kullanilan en temel tekniktir. Bu teknigin
olugmasini saglayan kas ise diyafram kasidir. Diyafram nefesi belli egzersizlerle oldukga iyi bir

seviyeye ulastirilabilir fakat sadece diyafram nefesi egzersizleri yeterli olmamaktadir.
Nefes teknigi 3 ana baglikta toplanmaktadir. Bunlar;

Nefes Alma

Nefes Tutma

Nefes Verme olarak belirtilmektedir.

Sadece karin bolgesinin 6n kismina nefes almak dogru bir uygulama olmamaktadir. Nefes
alirken bir balonun sismesi diisiiniilebilir. Balonu sisirmek ic¢in hava verildiginde sadece 6n
kismi1 sismez ve bir biitiin olarak sistigi goriiliir. Diyafram kasi i¢in de aynmi sey gecerlidir.
Nefesi alirken karin bolgesinin 6n ve arka kisminin hatta arka kisminin biraz daha iistiine kadar
nefes alinmalidir. Bu sekilde bir nefes almadan sonra nefesi tutup, kiiciik ileri itlemelerle
diyafram kasinin hemen geriye gitmesi engellenmelidir. Bu uygulama diyafram kasinin daha
da gelismesine ve nefes verme kisminin gelismesine yardimci olmaktadir. Nefes teknigi dogru

uygulandigi takdirde sesler daha diizgiin ve daha parlak ¢ikmaktadir. Fliit egitimi boyunca esas
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olan tiim ¢aligmalarin yapilmis olmasi, 6grencilerin etkin 6grenmelerine, sistemli ¢calismalarina

ve kendi kazandiklar bilgileri karstya aktarabilmeleri ile ilgilidir. (Y1ldiz, 2017, s. 39).

Her konuda oldugu gibi temel unsurlarin zayif olmasi, dogru bir temel iizerinden ilerlemeyi
engellemekte ve giizel bir ivme yakalamayi zorlastirmaktadir. Bu yiizden fliit ¢algisinda nefes
tekniginin baslangi¢ asamasinda ciddi bir sekilde tizerinde itinayla durulmasi ve 6nem verilmesi
gerekebilir. Fakat bazi durumlarda c¢alicilarin aceleci davranip diizenli diyafram nefesi
egzersizlerini uygulamadan hemen icraya gegtikleri goriilmektedir. Bu uygulama nitelikli bir
fliit teknigi olusturmayr zorlastirmaktadir. Fliit tekniklerinin hepsi aslinda birbiriyle
baglantilidir. Nefes tekniginin dogru sekilde gelistirilmesi ton teknigini ve diger tekniklerle

baglantili olarak gelismektedir.

2.2.2. Ton Teknigi

Ton teknigi, fliit calgisinda en 6nde gelmektedir. Bu calgida piiriizsiiz bir ton olmadiginda
dinleyen tarafa keyifli gelmeyebilir. Giizel bir ton iiretebilmek adina birgok zahmetli ¢aligmalar
yapilmaktadir. Ayrintili ve sistemli yapilan ¢alismalar neticesinde saglikli bir ton elde
edilmektedir. Ancak bu calismalar diizenli yapilmadigi takdirde ilk seviyeye diisiilme ihtimali
yliksektir. Saglikli bir ton iretebilmek i¢in Ozenle, hassasiyetle ve sabirla hareket etmek
gerekmektedir. (Turgay, 1993, s. 3). Ton teknigi sadece teoriye bagli olmamasina ragmen
disiplinli ve sistematik yapilmig ¢alismalar sonunda birey bu konu iizerindeki kabiliyetlerini

arttirip ¢ok giizel bir ton elde edebilir (Moyse’tan aktaran Aksoy, 2009).

Ton tekniginde basarili olabilmek i¢in saglam bir nefes ve dudak teknigi gerekmektedir.
Genelde sadece nefes almaya dayali olarak algilanan nefes tekniginde nefesi tutabilme ve
verebilme olgulart da olduk¢a Onemlidir. Ciinkii kontrollii bir nefes verme islemi
gerceklesmedigi zaman bu tona yansir ve zayif, ciliz, hisirtili bir ses iiretmeye yol acar. Bu da
kisinin hem motivasyonunu diisiirmekte hem de basarisiz oldugu diisiincesini meydana
getirmektedir. Dudak tekniginde de durum ayni sekildedir. Tiim bu durumlar, dgretmen
tarafindan 6grenciye fark ettirilmelidir. Kontrollii bir nefes ve dudak teknigi olusturuldugunda

parlak, hacimli ve temiz bir ton elde edilmektedir.

Hem fiziksel yetenek hem de istikrarli bir sekilde takip edilen metotlarin yaninda 6gretmenin
ogrenciye yaklasimi da oldukga 6nemlidir. Clinkii bu 6grenme derinlemesine ilerleyen ve yillar
siiren bir siiregtir. Ogrenciden hemen geri doniit almay1 beklemek anlamli olmamaktadir. Bu

sliregte Ogrenciye yerine gore tatli sert, yeri geldiginde kuvvetli veya rahat c¢aldiriimalidir.
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Ayrica baglangi¢ seviyesi 0grencilerine daha diizeyli icrada bulunan 6grencilere gore daha

hassas, tesirli davraniglarda bulunulmalidir. (Ceyhan, 2014, s. 24).

Ogrencinin ton tekniginde basarili olabilmesi i¢in yukarida belirtilen Kriterleri hassasiyetle
uygulamak gerekir. Burada hem 6grenci hem 6gretici agisinda sabir, disiplin, istikrar olduk¢a

Onem tasimaktadir.

2.2.3. Dil Teknigi (Artikiilasyon)

Dil teknigi, fliitte bir eseri icra ederken kivrak ve hizli ¢alabilmek i¢in oldukc¢a gereklidir. Ayni
zamanda dil teknigi kullanirken temiz bir ton ve parmak senkronizasyonu da saglamak gerekir.
Bunlarin tiimiinii uygulamak icin oncelikle vokal olarak heceleri ¢alismal, (tii-tii, dii-gii-, dii-
gii-dii) sonrasinda yavas bir tempo ile dil egzersizlerini ¢alismaya baslayip, metronom ile
kademe kademe hizlandirilmalidir. Bu ¢alismalar temiz bir ton ve parmak-dil uyumu agisindan

cok onemlidir. Fliitte dil teknikleri 3 kategoride toplanmaktadir. Bunlar;
Tek Dil Teknigi

Cift Dil Teknigi

Ug Dil Teknigi

Asagida fliitte uygulanan 3 dil teknigi aciklanmaktadir.

2.2.4. Tek Dil Teknigi

Tek dil teknigi fliitte temel dil egzersizlerinin en basinda gelir. Dogru vokali bulabilmek adina
ist damak ve tist orta iki disin birlesimine dili getirerek “tu” veya “tii” vokaliyle belirtmek
gerekmektedir. Tek dil ¢aligmalari, teknige uygun bir sekilde galisildiginda diger dil teknikleri
olan ¢ift dil ve {i¢ dil i¢in kolay 6grenim saglayacaktir. (Kurtaslan, Ergan, 2011, 2, s. 238).

2.2.5. Cift Dil Teknigi

Cift Dil Teknigi, tlizerinde dikkatle calisilmast gereken bir tekniktir. Burada en ¢ok
zorlanilan kisim, dili “dii-gii” vokaliyle ¢alistirirken parmaklarin senkronize ve temiz bir
sekilde ilerlemesidir. Bu ylizden oncelikle yavas bir metronom ile ¢alismalara baslayip
yavag Yyavas arttirllarak hizlandirilmalidir. Bu uyum yakalandiktan sonra da
hizlandirmaya yonelik ¢aligsmalara siirekli olarak devam edilmelidir. Taffanel ve Gaubert’

den aktaran Ustiin (2007)’e gore 6grenci kaliteli bir ¢ift dil teknigi olusturana kadar dil
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ve parmak senkronizasyonunu diisiinerek ¢aligmalidir. Hiz gerektiren pasajlarda ¢ift dil
uygulanacaksa metronom hizi en diisiik olacak sekilde ¢alisilmalidir. Bu sayede ¢ift dil

aliskanlig1 kazanilir ve eserler rahatlikla icra edilebilecegi belirtilmistir.

2.2.6. U¢ Dil Teknigi

Ug dil teknigi, ¢ift dil tekniginde temiz calabilme yetkinligini yakaladiktan sonra galisilmasi
daha verimli olmaktadir. Ik etapta “tu-ku-tu veya dii-gii-dii” vokaliyle baslamak yerine,
oncesinde “tu” “du” ile tek dil ¢alisip bu kisim pekistirilip, “tu-ku” veya “dii-gii” vokaliyle
parmaklarin senkron ¢alismalar1 yapildiktan sonra ii¢ dil teknigi “dii-gii-dii” vokali ile calismak

daha etkili olacaktir.

Ug dil tekniginin baz1 durumlarda zayif zamana denk gelebilir. Boyle bir durumla karsilasildig
zaman “ku-tu-ku” veya gili-dii-gii vokali ile ¢calmak kisiyi ¢ok daha rahatlatacaktir (Gengel
Ataman, 2011, s. 15).

2.2.7. Parmak Teknigi

Fliitte parmak teknigi fliitte ayr1 bir teknik olarak goriilse de diger tekniklerle baglantisi oldukga
glicliidir. Agizlik hakimiyeti ve ton kalitesi ile bir araya geldiginde, fliitin belkemigini
olusturan bir biitlinliik olusturular. Birbirinden ayr1 diisiiniilemeyecek olan bu kavramlardan
parmak hareketleri, her ne kadar mekanik bir tamamlayic1 gibi goriilse de; tonun,
artikiilasyonlarin ve miizikalitenin de énemli 6l¢iide desteklenmesini saglamaktadir. (Oner,
2011, s. 148). Temiz ve net bir icra i¢in parmak tekniginin artikiilasyonlara senkronize bir
sekilde gitmesi gerekmektedir. Parmak teknigini gelistirmek i¢in yavas bir hizda parmak
egzersizleri ¢alismak, farkli ritimlerde egzersizleri uygulamak ve 6zellikle yavastan baglanarak

hizlandirilmis olarak tiim gamlari ¢alismak oldukca fayda saglamaktadir (Oner, 2011, s. 148).

2.3. Fliit Egitiminde Miizikalitede Kullanilan Ogeler

Bu bolimde miizikalitede en ¢ok kullanilan; entonasyon, ciimleleme, niians ve ritim

basliklarina yer verilmektedir.

2.3.1. Entonasyon

Entonasyon, enstiirman veya insan sesinde notalara gore adlandirilmis frekanslar1 dogru olarak

tiretebilme olarak tanimlanmaktadir (Germen, 2013, sf. 181). Ayrica entonasyon, miizigin renk
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ve degisken ruh halidir. Ayrica miizikte 6nemli olanaklar saglamakta olup, eserlerin icrasinda

ana temay1 dogru bir sekilde muhafaza etmeyi saglamaktadir (Angi, Albuz& Birer, 2013).

Fliitte entonasyon ve ton ayrilamaz iki 6gedir. Tonu zayif ve tona konsantre olamamis birisi
gecerliligini kaybeder. Fakat tonu parlak ve sarki sdyler gibi ortalama bir ton yakalamis kisiler
mutlaka kabul gorecektir. Bunun nedeni entonasyon ve tonun ayni fizyolojik mekanizmadan
cikiyor olmasidir. Fliit ¢alarken mutlaka dudakla kii¢iik ayarlamalar yapilip entonasyon sabit
tutulmalidir (Toff, 2007, s. 97). Entonasyon ile ilgili yasanan sikintilarin birgogu durus tutus ve
dudak ozellikleri ile ilgilidir. Diyafram tekniklerini kullanarak nefes alma, nefesi verirken
stireleri ayarlayabilme, kaliteli ses iiretebilme, durus tutus tekniklerinin bozulmadan ve ayna

karsisinda ¢alma gibi kriterleri yerine getirmek gerekmektedir (Seckin, 2018, s. 20).

Fliitte entonasyon sorununun fazla yasanmasinin 6nemli sebeplerinden biri de 1s1 degisimidir.
Ciinkii fliitte 1s1 degisimlerinin yagsanmasi sonucunda tizlesme veya pestlesme meydana
gelmektedir. Bunu fark edilebilmesi i¢in oncelikle kisinin iyi bir isitme diizeyinin olmasi
gerekir. Bu degisimleri fark edip sesi diizgiin tutabilmek i¢in ise saglam bir tifleme teknigine
sahip olmalidir. Is1 degisimlerini ¢ok yasamamak ic¢in Oncellikle fliitiin agizlik kismindaki
deligi dudakla tamamen kapattiktan sonra tiim tuseyi parmaklarla kapatip yavas, sicak bir
nefesle tiflemek gerekmektedir. Sicak havanin fliit borusundan gectigi hissedilmelidir. Kuyruk
kismini 1sitabilmek i¢in bir bez ile tussuz kismini giliglii bir sekilde ovalanmalidir. Fliit oda
sicakligina geldiginde dnce bir tuner (akord aleti) ile kontrol yapildiktan sonra bir orkestra veya
piyano eslikli icraya hazir demektir. Fliiti siirekli olarak caldiktan bir siire sonra 1sinmaya
devam ettigi icin tizlesmeler meydana gelebilir bu yiizden bu tiir durumlarda agizlig1 biraz daha

yukart ¢gekmek dogru entonasyonu yakalamayi saglayacaktir. (Toff, 2007, s 98).

Ayrica etlit ve gam calismalarinda, ¢esitli metodlarla entonasyona farkindaligini vererek
yapilan ¢alismalarda bu sorunlarin ¢éziilmesine yardimer olmaktadir. (Ergen& Bilen, 2010).
Tiim bunlar géz oniinde bulundurularak ¢alisildiginda entonasyon ile ilgili sorunlarin 6nemli
bir kisminin ¢oziildiigii goriilmekte olup, her zaman entonasyona odaklanarak ¢almanin ne

kadar 6nemli oldugu ortaya ¢ikmaktadir.

2.3.2. Ciimleleme

Oxford miizik sozliigline gore ciimleleme; vokal ya da galgisal olan bir kompozisyonun, dogal

bir akis gdsteren, kisa bir boliimiidiir. (Kennedy, 1985, s. 703).
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Stainer ve Barrett’e (1898) gore ise climleleme; miizigin melodik formuna uygun sekilde
calinmasidir. Ses gruplarini, motifleri, ctimleleri, vb, 6n plana ¢ikaran icracinin iyi climleleme
yaptig1 soylenmektedir. Miizik climleleri kimi zaman 4 6lgiiliik olsa da daha kisa veya daha
uzun ctimleler de vardir. Bazen bir climle, bir nefesle ifade edilebilir. Bazen de isaretlerle daha
kii¢iik boliimlere ayrilabilir. Miizik yazisinda ciimle isaretleri, notalarin {istiine ya da altina
yerlestirilen ve dogru miizikal ifade i¢in ipucu veren, egik cizgilerdir (Kennedy, 1985, s. 703).
Cipolla (2009, s. 14-15) a gore climleleme; konugmada oldugu gibi miizikte de miizikal ¢izgiyi
cimlelemeyle ifade etmek etkileyici sonuglar dogurur. Bir miizisyeni bir zanaatkarla
karsilastirmak miizikal ciimlelemedeki sir perdesini aralamak icin faydali olacaktir. Ornegin;
her ustanin, zanaatini yapmak i¢in uygun aletlerini sectigi bir alet kutusu vardir. Usta uygun is
icin uygun aleti seger: bir ¢iviyi ¢akmak i¢in bir ¢ekig, bir viday1 sikmak i¢in bir tornavida veya
bir civatayr gevsetmek icin bir anahtar kullanir. Miizisyenin de bir miizikal ciimleyi

diizenlerken dogru aleti sececegi bir alet kutusu vardir.

Eskiden miizik climlelerinin kesfi, icracinin zekasina ve begenisine birakilirdi. Cilinki
ciimlemenin, teknik kurallar1 disinda icra eden kisilerin kendi yorumlarina dayanan bir tarafi
da bulunur. Ornegin; bir icraci tarafindan yapilan ciimleleme sanati ogunlukla icgiidiiseldir ve
yiiksek seviyeli bir Sanat¢iy1 daha az ilham sahibi olan kisilerden ayiran en 6nemli 6zelliklerden
biri cltimlelemelerde gosterdikleri ustaliklaridir. Fakat modern besteciler tarafindan artik
giinimiizde de nota bagi, sforzando gibi kendi isteklerini goOsteren cesitli isaretler

kullanmaktadir. (Kennedy, 1985; Stainer& Barrett, 1898).

2.3.3. Ritim

Erken donem Yunan filozofu olan Plato, ritimi "hareket diizeni" olarak tanimlamaktadir ve
giinlimiizdeki Fransiz deney psikologu Paul Fraisse (1994) bu tanim1 "arka arkaya sira" olarak

degistirmistir. (Grondin, 2008, s.31).

2.4. Kayg1

Kaygt; 19. yiizyilin sonlarinda psikoloji kaynaklarinda yer almaya baslamis ve hala oldukca
fazla kullanilan bir kavram olarak kullanilmaya devam etmektedir. Kaygi, kisinin kendi i¢inde
veya disarida yasadigi olaylar tehlikeli bir durum olarak goriip yorumladigi uzun araliklarla
seyir edebilen bir duygu durumudur (Kurt, 2005, s.1). Giinliikk yasamimizda bazen olumlu

davranislara yonlendirirken, bazen de olumlu davraniglara izin vermeyen, olumsuz diistinmeye
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sevk eden bir durum olarak adlandirilir. Hizlanmis yasam sartlari, trafik, kalabalik, giirilti,
gergin ortamlar gibi etmenler sonucunda insanlar kendilerini gergeklestiremedikleri i¢in kaygi

ve korku yasayabilmektedir. (Basarir, 1990, Edeleklioglu, 1988 sf. 1).

Kaygi, kisinin hayati sevme, risk alma, hata yapabilme gibi insani olgular1 yasamasini engeller.
Buna bagli olarak da kisi, anda degil gecmiste veya gelecekte yasamaya baslar (Ozer, 1990,
S.7). Bu durum ¢ogu arastirmacinin da dikkatini ¢ekmis ve buna yonelik ¢oziimler liretmeye
yonlendirmistir. Spielberger ve arkadaslari tarafindan 1972 yilinda hazirlanan ¢alismada kaygt;
durumluk kaygi-siirekli kaygi seklinde iki tiirde incelenmektedir. Bu ¢alisma kaygi
calismalarinda tiim diinyaya onderlik etmis, ardindan kaygi tizerine ¢alismalar hiz kazanmustr.
(Bacanli, 1999). Bu iki kayg: tiiriiniin disinda yine yaklasik ayn1 zamanlarda 6zel kayg: tiirleri
de ortaya ¢ikmis ve incelenmeye baglanmistir. Bunlardan biri ilk olarak Alpert Ralph tarafindan
1960’11 yillarda fark edilmis olan smav kaygisi, digeri ise daha 6zel bir alan olan miizik

performans kaygisi (MPK)dir.

2.4.1. Durumluk Kaygi

Durumluk kaygi; insanlarin zorlu olaylar sonucunda yasadigi 6znel bir korku tiiriidiir. Otonom
sinir sisteminde olusan uyarilmalar ile bedensel olarak; 1s1 degisimi, titreme, ylizde renk
degisimleri meydana gelmektedir. Bunlar kisinin tedirgin ve gergin olan hissiyatlarinin
sonuglaridir. Gerginligin asir1 oldugu durumlarda, durumluk kaygi diizeyi yiikselir, gerginlik
ortadan kalktiginda ise durumluk kayg: diizeyi azalir. (Oner & Lecompte, 1983).

2.4.2. Siirekli Kaygi

Siirekli kaygida ise; kisi kaygi yasamaya egilimlidir. Bu ayn1 zamanda kisi tarafindan yasanan
olaylar1 gerilimli olarak yorumlama durumu olarak da adlandirilabilir. Bu ¢esit kaygi diizeyleri
fazla olan kisilerin ¢ok ¢abuk kirildiklar1 ve olumsuzluklara odaklandiklar1 gézlemlenir. Diger
kisilere oranla bu tip kisiler kaygiy1 cok daha fazla ve yogun yasayabilirler. (Oner & Lecompte,
1983).

2.4.3. Siav Kaygisi

Sinav kaygisi, gliniimiiz egitim sartlarinda 6nemli bir olgudur. Sinav 6ncesinde, sinav sirasinda
ve sonrasinda bir¢ok belirti ile ortaya ¢ikabilmektedir. Sinav kaygisi lizerine bir¢ok ¢aligmalari

olan Spielberger tarafindan sinav kaygisi; resmi bir imtihan sirasinda hissedilen, kisinin asil
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basariminin géstermesini saglayamadigi nahos bir duygu durumu olarak tanimlanmaktadir.
(Hanimoglu & Inang Yazgan, 2011). Smav kaygismin kokiinde kazanamama korkusu vardir
(Akinci, 2009, s. 21) ve smav kaygisi da, kisinin yiikledigi anlamlar dogrultusunda
olustugundan dolay1 kaygiyla benzerlik gostermektedir. (Kumandas, 2013, s. 25). Bu durum;
simav oncesi ve sinav esnasinda daha yogun yasanan, en ¢ok basaramama ile ilgili diistinceler
sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. Ornegin; odaklanama, not kaygisi, kendini yetersiz gorme gibi

diisiinceler sinav kaygisini yaratmaktadir (Softa, Karahmetoglu& Cabuk, 2015).

Smav kaygisi, siirekli kayginin bir bicimidir. Fazla kaygi yasayan kisiler, duyussal
reaksiyonlarinin seviyesini arttiracak tutumlar sergilerler. Bu tutumlar kisilerin daha fazla hata
yapmasina sebep olur. Bu sebeple sinav ile ilgili olumlu olmayan diisiinceler, performansin

azalmasina sebep olur (Ozcan, 2011, s. 49).

Sinav kaygisi, arastirmacilar tarafindan cesitli agilardan incelenmistir. Bunun sonucunda sinav
kaygisinin biligsel ve duyussallik olarak iki boyutu ortaya ¢ikmustir. Biligsel boyutun igerigini
"endige" (worry) veya "gliven eksikligi" 6geleri olusturur ve duyussal boyutun igerigini ise,
“otonom sinir sisteminin uyarilmasi” 6gesi olusturmaktadir. Biligsel boyut; sinavla ilgili olarak
kendi kendimize sdyledigimiz seylerdir. Daha cok bireyin kaygilarini artiran olumsuz
diisiinceler ve bu diisiincelerin ¢esitli ciimlelerle ifade edilmesidir (Kurt,2005, s 89). Ornegin;
basarili olunamadiginda neler olacagini diisinmek, kabiliyetleri ile ilgili siiphe duymak gibi
diisiincelerden olusur. Duyussallik boyutunda ise; sinav sirasinda kisinin endise etmesi
sonucunda otonom sinir sisteminin uyarilmas: yoluyla bircok fiziksel reaksiyonlar ortaya
¢ikmasindan olusur. Bunlar; hizli kalp atislari, terleme, kizarma, sararma, mide bulantisidir.
Ayrica sinav kaygis1 genellikle biligsel, duygusal, davranigsal ve bedensel tepkileri iceren
karmasik bir durum olarak da tanimlanmaktadir. (Er6zkan, 2004; Liebert& Morris; 1967;
Sarason, 1984,).

Sinav Kaygisi; etrafin yargilamalarina ¢ok kirilgan bir tavir sergileyen, basari ile ilgili iyi
olmayan deneyimlere sahip olan, daima basarili olmay1 arzu eden, endise seviyesi fazla olan,
grup icinde konusmada zorlanan, sorulara cevap verirken sikinti yasayan, olumludan ¢ok
olumsuz olaylara yogunlasan, anne, baba, kardeste kayg ile ilgili problem yagsamis, milkemmel
olma istegi olan, siirekli basarili olmus, basarisizligi deneyimlememis olan kisilerde daha fazla
goriilmektedir (Abali, 2015, s. 16). Ayrica bu durumu yasayan kisiler sorularin okunmasinda,
sorularin dogru cevaplamasinda; konustugu zaman diisiincelerini diizenleme veya siraya
koymasinda, uygun sozciikleri kullanma, kendini anlatabilme gibi davraniglarda basarili

olamayabilirler (Kurt, 2005, s.93).
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Bu durumla beraber sinav kaygisinin olusmasinda bir¢ok etmen vardir. Kisi bu nedenlerle ne

kadar sik karsilasirsa sinav kaygisini yasama ihtmali de o kadar yiikselir. Bu nedenlerden belli

basli olanlar1 sunlardir;

v
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Ailenin otoriter ve baskici tutumu,

Ailenin 6grenciden basar1 beklentisinin yiiksek olmasi,

Basaris1 yiiksek 6grencilerle kiyaslanma,

Basarisiz olma korkusu,

Bedensel gereksinimlerin giderilmemesi (uyku, beslenme aligkanliklar1 vb.)

Ders caligma esnasinda ve sinav sirasinda zamani iyi yonetememe,

Diizenli ders ¢alisma aligkanliklarindan yoksun olunmast,

Emek vermeden basarili olabilme diislincesi,

Kisisel sorumluluklarin devamli olarak ertelenmesi,

Miikemmeliyetci anne ve babalar,

Ogrencinin bulug caginda aile ve gevresi tarafindan basarisiz olarak gériilme korkusu,
Onceki olumsuz deneyimlerin yeni deneyimlerde yine basarisiz olacag diisiincesi,
Ozgiiveninin az olmasi,

Sinav neticesine odaklanma,

Siav sonrasi gelisebilecek sonuglara karsi alternatifler olusturulmamast,
Sinavlarin hedef olarak goriilmesi,

Tutarsiz aile ve 6gretmen tutumlari,

Yargilayici tavirlara maruz kalma (Abali, 2015, s.26, Basoglu, 2007, s. 5-6).

Arastirmalara gore, sinav sirasinda yasanan kaygi seviyesi yiikseldikce sinav basarisinin
azaldigi gozlemlenmistir. Smav kaygisim1 yiiksek Seviyede yasayan kisiler diger
kisilerin kendisinden ne kadar iyi olduklarma, kendilerinin yeterli, basaril
olmadiklarma, pozisyonun diismesi gibi durumlara odaklanir ve bunun sonucunda
meydana gelen sinav kaygisina bagli olarak olusan fiziksel tepkimeler ile daha da dibe
inerler. (Semercioglu, 2009, s.70).

Sinav kaygisinin belirtileri {i¢ basliktan olugmaktadir:
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e Fiziksel belirtiler,
e Zihinsel belirtiler,
e Duygusal belirtiler.

Fiziksel belirtiler; bas agrisi, ellerde ve bedende terleme, bas donmesi, tuvalet ihtiyaci, garpinti,
mide bulantisi, 1s1 degisimleridir. Duygusal belirtiler; tedirgin bekleyis hali, iiziilme, kendisine
ve baskalarina bir sey olacak korkusu, uyuyamama veya ¢ok erken uyanma, asir1 yemek yeme
veya istahsizlik, higbir sey yapmak istememe, kaygi yaratan durumdan kagma, karamsarlik gibi
duygularin yogunlagmasi, zamani iyi degerlendiremeyecegi kaygisi, panik duygusunun
yiikselmesi gibi belirtilerden olusur. Zihinsel belirler; kendini elestirme, diislincelerin
carpitilmasi, unutkanlik, dikkati toparlamada zorluklar yasama, sinirli olma hali, sorulari
okuma ve anlamada zorlanma, diislincelerini koordine edememe gibi belirtilerden

olusmaktadir. (Kurt, 2011, Yesilyurt, 2007, Abal1, 2015, Ozcan, 2011).

Yazili sinavlardan ayri olarak bir jiiri veya topluluk 6niinde sergilenen sinavlarda da oldukga
fazla kaygilar yasanmaktadir. Smav kaygisi ile basa cikabilmek adina; sinav oncesi, sinav
esnasinda ve smav sonrasinda bazi uygulamalar yapilabilir. Sinav Oncesinde zihinsel ve
bedensel uygulamalara yer verilebilir. Kurt, (2011, s. 163), Zihinsel uygulamalarda sinavlara
iyi hazirlanmak, dersleri sistemli bir sekilde izlemek, etkili bir program yapmak, sinavda
beklenenlere gore hazirlanmak gerektigini, bedensel uygulamalarda ise nefes egzersizleri,

relaksasyon(gevseme) egzersizleri uygulamak gerektigini belirtmektedir.

2.4.4. Miizik Performans Kaygis1 (MPK)

Performansta; bireysel ve durumsal olmak {izere iki faktdr vardir. Bireysel faktorler; 6z
yeterlik inancinin, benlik saygisinin ve 6zgilivenin az olmasi ile kusursuz olma istegi, ice
kapaniklik gibi kisilik ozelliklerinden olusurken; durumsal faktorler, izleyici Oniinde
calma, sinav ve yarismalarda ¢alma, akran onilinde ¢alma veya izleyicilerin statiisii gibi

cevresel etmenlerden olusmaktadir. (Tankiz, 2016, s. 34-35).

Performans kaygist hem amatér hem de profesyonel miizisyenler arasinda yaygin bir
sorundur. Genelde endiseye yatkin olan bireyleri, 6zellikle de halkin maruz kalmasi ve
rekabetin az oldugu durumlarda etkilemektedir ve bu nedenle en iyi tanim sosyal fobi
(asagilanma korkusu) olarak gosterilmektedir. (Wilson& Roland, 2002). Kaygi problemi
yasayan mizisyenlerde genel olarak toplum &niinde olmaya iliskin sosyal korku da
goriilmektedir. (Cimen, 2001).
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Miizik performans kaygisi; kaygi durumundan baska memnun olunamayan bir duygu

durumu ve bunun sonucunda olusan bedensel semptomlar olarak agiklanabilir (Aydin,

2017, s. 16).

Miizik Performans Kaygisinin olumsuz duygu durumlarindan ayri bir sekilde; tecriibeye
bagli nitelikler ve bunun sonucunda fiziksel olarak yasanan degisimlerin bir eslesmesi
oldugu belirtilebilir. Miizik Performans Kaygist kisinin normal olarak yasadigi bir
reaksiyondur. Performansin daha iyi olmasi ve motivasyonun olusturulabilmesi, kisinin
tehlike seklinde distindiigli bir durum sirasinda yahut giic bir duruma uyum
gOsterebilmesi adina ortaya ¢ikmis bir ¢esit uyarilma durumudur. (Kenny & Osborne,
2006).

Ayrica miizik performans kaygisi bir kez tetiklendiginde, kisi, tehditle basa ¢ikmada
algilanan yetersiz yeteneklerini degerlendirdigi kendine 6zgii bir dikkat durumuna geger.
Dikkat; tipik olarak, konsantrasyon ve performansi bozan yikici bilissel 6z-ifadelere
odaklanmak icin daralir. Bu baglamda, MPK ortak kaygilar1 sosyal kaygi ile paylasabilir
ve sosyal fobiye ¢ok benzer goriinmektedir. Kisinin performans sergilerken altinda
bulundugu kosullarin, yani sanatci tarafindan algilanan sosyal degerlendirme tehdidinin
derecesinin, sosyal fobinin belirleyici 6zelligi oldugu iddia edilebilir. Kaygisi ¢cok yiiksek
olan kisilerin performans kosullarimi1 daha tehdit edici olarak algilamasi daha olasi
goriinmektedir. Tehdit durumunu daha yiiksek algilayan kisilerin ise kaygiy1r yiiksek
derecede yasamalart muhtemel goriinmektedir. (Kenny & Osborne, 2006). Bu nedenle
kisi ¢cok yogun bir sekilde miizik performans kaygis1 yasiyorsa; bir ¢esit sosyal kaygi
bozuklugu yasadigi sdylenebilir. Bu durum kaynaklarda 6zgiil sosyal fobi veya sinirli tip

sosyal kaygi bozuklugu seklinde de belirtilmektedir. (Kafadar, 2009, s. 26).

Sadece sahnede degil, bir kisiye, akranina veya Ogretmenine ¢alarken de Kisi strese
girebilir. Fakat topluluk oniinde sergilenecek performanslarda daha fazla kaygi durumu
gozlenmektedir. Sosyal fobi yasayan birisinin veya kendini toplum 6niinde ifade etmede
zorlanan kisilerin miizik performansi gosterirken yasadig1 kaygi arasinda baglanti oldugu

gozlemlenmektedir.

Kendine giiven duyan miizisyenlerde dahi sahne arkasinda dahi, aniden ne ¢alacagin
bilememe duygusuna kapilmakta yahut bedensel olarak; 1s1 degisimleri, sindirim
sisteminde bozukluklar, dolasim sisteminde bozukluklar, ¢arpinti, solunum zorluklari
(Maris’ten aktaran Cimen, 2001), bilissel olarak, odaklanma sorunlari, olumsuz
diisiinceler, unutkanlik, yanlis calma diisilincesi, performans sonrasi kaygilari, davranigsal
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olarak ise; omuz gerginligi, ses titremeleri, performansi yarida birakma gibi belirtiler

yasanmaktadir(Ozevin Tokinan, 2014).

Performans kaygisinin nelerden olustugu ve genel anlamda hangi alanlara etki ettigini
Ozetlemis olan Salmon, Miizik Performans Kaygisinin dort prensipten olustugunu ifade

etmektedir:
1. MPK, fizyolojik, davranissal ve bilissel degiskenlerle diisiik korelasyonludur.

2. MPK'nin fizyolojik bileseni, biiyiik 6l¢lide sartlanmayla olusan asir1 derecede korku

sonucunda otonom sinir sistemi ile iligkili uyarilmay1 yansitir.

3. Miizik yapma veya baska stresli olaylarin beklentisi, olayin kendisinden daha fazla

olmasa da kayg1 uyandirabilir.

4. MPK i¢in psikoterapi miidahaleleri, genel anksiyete profilinin spesifik bilesenlerine
(bilissel, fizyolojik, davranigsal) hitap etmesinde basarili goriinmektedir (Salmon’dan

aktaran Barbeau 2011, s. 22).

Sonu¢ olarak; Salmon’un da belirttigi gibi miizik performans kaygisinda basa ¢ikma
yontemlerinde psikoterapik miidahaleler basarili sonuclar vermektedir. Performans kaygisinin,
miizisyenlerin icralarim1 etkileyecek kadar biiyiik bir etkisinin oldugu goézlemlenmektedir.
Kisilerin performans sirasindaki kaygi durumlarinin tespit edilmesi ve c¢evresindeki
farkindaliklarin yiiksek olmasi, bu tiir durumlarla bas edebilme yontemlerinin daha iyi bir
sekilde gelistirilmesi yoniinden olduk¢a miihimdir. Aydin, (2018, sf. 60)’a gore, kisi bazi
zamanlarda yasadig1 bu kaygilarin gercek sebeplerini anlayamayacak seviyede endise duyabilir

ve ¢cogu zaman da bunu diga vurmak istemeyebilir.

Yasanan bu kaygi belirtilerini anlayabilmek ve bu konuda bir yetkinlige sahip olmak i¢in
psikoterapik tedavilerden yararlanmak kisilerin kaygi ile ilgili farkindaliklarinin yiikselmesini

saglamakla birlikte kisi kaygi yonetimini 6grendikce rahatlama da artacaktir.

2.5. Kaygiyla Basa Cikma Yontemleri

2.5.1. Psikoterapi Teknikleri

Psikoterapi Kuramlari tiim diinyada yaygin bir sekilde kullanilmaktadir. Insan psikolojisini
anlamaya ve ¢0ziim bulmaya yonelik ¢ok sayida ¢aligma yapilmis ve bunun sonucunda bir¢ok
terapi teknigi kesfedilmistir. Rahatlamaya yonelik kullanilan terapilerin basinda ise Biligsel
Davranisg1 Terapi gelmektedir. Kaygi ile basa ¢ikmaya yonelik Biligsel-Davranis¢1 Terapiye
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dayali uygulamalar, zihinsel ve bedensel olarak ikiye ayrilmaktadir. Zihinsel tekniklerin
baslicalari; imgeleme (Vurgun,2010; Ozer 1990), dikkati baska yere ¢ekme uygulamalaridir
(Semercioglu, 2009); bedensel tekniklerin baslicalari ise gevseme ve farkindalik ¢alismalari
(Yildirim, 1991; Kirsta, 2004; Yesilyurt, 2007), nefes egzersizleri (Deen ve Kim’den aktaran
Gidergi Alptekin, 2012), bio-feedbeck (Baltas & Baltas, 1993), otojenik kas gevseme
egzersizleri (Baltas & Baltas, 1993) ve asamali kas gevseme egzersizleridir (Alptekin, 2012;
Baltas & Baltas, 1993; Robert, 2001; Yildirim, 1991; Wilson & Roland, 2002).

2.5.2. Bilissel Davranis¢1 Yaklasimda Kaygiyla Basa Cikma Teknikleri

Biligsel Davranig¢1 yaklagim son 40 yildir olduk¢a yogun bir sekilde depresyon ve kaygi ile
ilgili sikintilar yasayan kisilere yardimeci olmaktadir. Amerikali psikiyatist Aoron T. Beck;
biligsel teknikleri, Oncesindeki yillarda davranigg1 psikiyatristlerin uygulamis oldugu
metodlarla bir araya getirerek “bilissel davranisgi terapi” adi altinda teorisini tiim psikoterapi
diinyasina sunmustur. Bu terapi seklinin literatiide ve uygulamada 6nemli bir yere gelmesinin

sebebi depresyon ve kaygi vakalarinda oldukg¢a basarili olmustur (Fennell, 2015, s. 8).

Kayg1 ve depresyon gibi durumlarin iyilestirilmesinde biiyiik bir rolii olan bilissel davranisct
terapi son yillarda tiim diinyada ve iilkemizde aktif bir sekilde kullanildig: sdylenebilir. Ancak
etkin iyilestirme yontemleri bulunmus olsa dahi bu yontemler kisilerin ¢abuk ulasabilecegi
kadar yaygin olmadigi ve kisiler, yardima ihtiyaci oldugunu hissettiklerinde bu teknikleri

uygulamayi bilmedikleri i¢in problemler daha da isin iginden ¢ikmaz bir hal aldigi belirtilebilir.

Bu yiizden biligsel davranisgi terapistler toplulugu; Depresyon ve kaygi ile ilgili sikintilar
yasayan kisiler i¢in gelistirilmis olan biligsel davranisci ilke ve yontemlerini, kendine yardim
etme kitapciklarinda yayinlamiglardir. Bireyin zorluklarla basa ¢ikabilmek adina uygulanabilen
sistemli bir tedavi yontemi olmustur. Bu sayede giiclii bir tedavi yontemi oldugu ispatlanmis ve

tiim diinyanin ulasabilmesi i¢in ¢alismalar yapilmistir. (Fennell, 2015, s. 9).

Biligsel davranisg1 teknikler; rutin hayatlarinda basa ¢ikamadiklar1 zorluklarla ve sorunlarda
destek olunmas1 amagli hazirlanmis, temeli davranisci yaklasima dayanan ve anda kalabilmeye
yonlendiren, dogru bulunmayan tutumlar1 azaltmaya yonelik bir iyilestirme metodudur. Kisiye
bu tekniklerden yalnizca birisi veya birkag tanesi bir arada kullanilabilir. Her yastan bireylere
rahatlikla uygulanabilir ve sadece klinikte degil, farkli yerlerde de seanslar yapilabilir

(Demiralp, Oflaz, 2007).
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Bu uygulamalar; zihinsel ve bedensel olarak ikiye ayrilmaktadir. Zihinsel uygulamalarin
baslicalar; imgeleme, dikkati baska yere c¢ekme uygulamalari, bedensel uygulamalarin
baslicalari; nefes egzersizleri, biofeedbeck, otojenik kas gevseme egzersizleri, agsamali kas

gevseme egzersizleridir. Bu uygulamalarin agiklamalarina asagida yer verilmektedir.

2.5.2.1. Zihinsel Uygulamalar

Bilissel davranisci yaklasimda kaygiyla basa ¢ikma stratejilerinde zihinsel olarak kullanilan
en yaygin teknikler imgeleme ve dikkati baska yere ¢ekmedir. Asagida bu iki teknik

aciklanmaktadir.

2.5.2.1.1. Imgeleme

Imgeleme; gercekte yasanmis tecriibeleri zihninde taklit edebilmedir. Zihinde duyusal
metodlarin kullanilmasiyla olusur. Gergekte bir deneyim yagamadan zihinde canlandirirken
kokulari, tatlari, sesleri hissedebilmenin farkina varilabildigini anlatmaktadir (White ve
Hardy’den aktaran Vurgun, 2010, s.8). Ornek olarak; Gozleri kapatip, gerginligin oldugu
kisimlar1 bulmaya ¢alisma, farkina varilan kisimlar1 bir buz kiitlesi olarak zihinde canlandirma,
rahatlama hissini bir gilines olarak diislinlip zihinde canlandirma, giinesin buzu erittigini

diisiinme gibi olgular verilebilir (Ozer, 1990, s.115).

2.5.2.1.2. Dikkati baska yere ¢ekme

Dikkati bagka yere ¢ekme; kaygi ile basa ¢ikmada sik kullanilan tekniklerden biridir. Simavla
birlikte kayginin olugmasiyla kisi ne yapacagini bilemez ve ardindan fiziksel ve duygusal
belirtiler yasamaya baslar. Hele ki bu durum ¢ok sik yasaniyorsa ve hayati engellemeye
basladiysa diislinceleri de diizenlemek gerekmektedir. Bu durumda hemen diisiincelerin

degerlendirilmesi ve bir ¢caligma yapilmasi gerekir (Semercioglu, 2009, s.81).

Bu tiir durumlarda dikkati baska yere cekmek oldukca fayda saglamaktadir. Ornegin bir simav
esnasinda terleme, el titremesi, sicak basma gibi fiziksel durumlar yasaniyor ve kisi kendisini
iptal olmus, kitlenmis gibi diisiiniiyor. Bu tip olaylar karsisinda kisi masadaki her seyi birakmali
cevrede gorlinen tiim objeleri ayrintili olarak kendine anlatmalidir. Sonrasinda kisi kendisini
tekrar yoklamalidir. Yiiksek olasilikla fiziksel ve duygusal belirtilerin bir¢ogunda azalacak

veya yok olacaktir (Semercioglu, 2009, s. 82).
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2.5.3. Bedensel Teknikler

Biligsel Davranis¢t yaklasimda kaygiyla basa ¢ikmaya yonelik bedensel teknik uygulamalariin
baslicalari, gevseme ve farkindalik ¢alismalari, nefes egzersizleri, bio- feedback, ototjenik kas
gevseme egzersizleri, asamali kas gevseme egzersizleridir. Arastirmada bu tekniklerin

aciklamalarina yer verilmistir.

2.5.3.1. Gevseme ve Farkindalik

Gevseme (Relaxation) kelimesi; dinlenme, rahatlama anlamindadir (Yildirim, 1991). Gevseme
halinde kisi dinlenme durumuna geger ve parasempatik aktivasyon durumunda viicutta
asetilkolin salgilanmaya baglanir. Bunun sonucunda; g6z bebeklerinde kiiciilme, gbzyasi, agiz
ve burundaki salgilarda artiglar yasanabilir. Ayrica nefes alip vermede ve ¢arpint1 diizeyinde
diistisler meydana gelir. Solunum normallesmeye baslar. Tansiyon normale gelir, nabiz
yavaglar ve solunum sayisi azalir (Kirsta, 2004, s. 101-102). Gevsemeyi 6grenmenin, iki dnemli
yarar1 vardir. Ilki, agrilar1 giiglendirebilecek kas béliimlerinizi fark etmeyi saglar. Ikinci ise;
kaslarin rahatlamasiyla birlikte fiziksel olarak da rahatlama yasanir ve dinlenme hissi olur.
Gevseme halinde viicut, 1lik bir dustan yapildiktan sonra rahatlayan ve uyku halini yasayan
birisinin belirtilerini yasar. Arastirmalar son yilllarda beyindeki sinir iletkenlerinin artmasi ile
gevseme arasinda bir baglanti oldugunu gostermektedir. Beden rahat ve mutluysa, serotonin

salgilamaya baglamaktadir. (Yesilyurt, 2007, s. 30).

Gevseme teknikleri, hayatin rutinlerinden biri haline getirildigi takdirde hem genel (durumluk-
stirekli kaygi) hem oOzel (smnav kaygisi, miizik performans kaygisi) kaygilar daha az
yasanmaktadir. Fakat bununla ilgili farkindalik tilkemizde ¢ok az diizeyde oldugu i¢in kaygi ile
ilgili yasanan sorunlar olduk¢a yiiksek seyretmektedir. Bu konuda bilinglilik diizeyinin artmasi

ile birlikte daha saglikli ve daha basarili bireyler yetisecegi diisiiniilebilir.

2.5.3.2. Nefes Egzersizleri

Nefes alma hem fiziksel hem de zihinsel rahatlama ile siklikla iliskilendirilen bir faktordiir.
Dogru, derin nefes alabilmek, gevsemeyi 6grenebilmek i¢in en temel kuraldir. Sadece nefes
almak bile, gevsemeye yardimci olmaktadir. Tiim gevseme g¢aligsmalarinda egzersizin temel
boyutunu olugturmaktadir. Nefes ¢alismalari; uygulamasi oldukga basit olan giinliik olarak da
rahatca uygulanabilecek ¢alismalardir. Nefes almanin iki ¢esidi vardir. Bunlar, diyafram ve

gogiis nefesi olarak belirtilebilir. Goglis nefesi ile akcigerlerin sadece Tigte biri
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doldurulabilirken, diyafram nefesiyle bu kapasite ¢ok daha fazla arttirilabilmektedir. Fakat bazi

durumlarda solunum sisteminde sikintilar yasanabilir.

Ornegin, stresli, yiiksek kayg1 yasayan veya miikemmeliyetci yapiya sahip kisilerde ve mesleki
deformasyon yasayan sporcular, ses sanatgilari, iiflemeli galgi ¢alan miizisyenlerde nefes alip
verme ile ilgili sorunlar goriilmektedir (Kirsta, 2004, s. 101-102). Bu tiir sikint1 yasayan
kisilerin, mutlaka diizenli egzersiz yapmalarinin onlara fayda saglayacagi sOylenebilir. Ayrica
nefes galismalari, sistematik olarak yapildiginda kaygiy1 azaltict etkileri goriiliirken (Deen ve

Kim’den aktaran Gidergi Alptekin, 2012), kaslarin gevsemesine de yardimci olur.

Miizisyenler i¢in derin nefes almay1 6grenmek sadece performansla ilgili stres ve endiseyi
azaltmaya yardimei1 olabilir. Kaygi ile basa ¢ikabilmede ilk adim solunumu dogru yapabilmedir.
Fakat nefes alip verme islevi otonom sistemi ile birlikte ¢aligan bir aktivitedir. Kisi bu durumu
kontrol altina aldigi zaman bilingli bir sekilde kendini rahatlatmis olacag belirtilebilir. Hem
duygusal hem de fiziksel acidan rahatlamis bir miizisyenin performansi daha verimli olacagi
diistiniildiiginde, miizikle ugrasan kisilerin performans 6ncesinde bu egzersizlerini uygulamay1
ogrendikleri takdirde ilag alma gibi farmakolojik durumlara basvurmak zorunda kalmayacaklari
belirtilebilir.

Bu nedenle, miizige dahil olan kaslarin diizgiin ¢alismasini saglamak ve bunlarin aginmasini
onlemek i¢in, uygulama oturumlari ve performanslari sirasinda bir miizisyenin viicudunda en
elverisli sekilde nefes alma diizeyini etkili bir nefes alarak siirdiirmesi 6nemlidir. Performans
oncesinde kisilerde bu nefes egzersizlerini uygulamak ic¢in en temelden baslanmasi
gerekmektedir. Derin nefes, gogiis bolgesinden degil karin bolgesinden gelmelidir. Ayrica
postur (durus) un nefes alma bi¢imine etkisi vardir. Durus bozukluklar1 (kamburluk, kaburga
kemiginin ¢ukur durmast); diyaframa nefes alabilmeyi engellemekte ve bu durum, kisiyi gogiis
nefesi almaya yonlendirmektedir. Bunun sonucunda kalp daha fazla kan pompalamaktadir. Kan
dolagim1 hizlandiginda, tansiyonun yiikselmesine neden olmaktadir. Hem yiizeysel bir nefes
almmis hem de olumsuz fiziksel etkilere maruz kalinmaktadir. Bu nedenle dogru nefesin
viicuda azimsanmayacak derecede faydasi vardir (Kirchner, 2005, s. 33, Kirsta, 2004, s. 127-
128; Kurt, 2005, s.111, Wan, 2016 s. 10).

Nefes teknikleri dogru bir sekilde uygulandigir takdirde viicut belirtilen semptomlar:
yagamamakta ve durumu stabil hale getirmektedir. Bdylece kaygi, stres gibi durumlar
azalmakta ve vyerini dinginlik, sakinlik gibi daha huzurlu olgulara birakmakta oldugu
sOylenebilir.Nefes egzersizlerini diizenli bir sekilde yapabilmek icin bircok egzersizler
bulunmaktadir. Diyafram nefesi kontroliiniin saglandigindan emin olunduktan sonra sonra bir
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dizi egzersizle nefes caligmalara baslanabilir. Bu egzersizlere nasil baglanmasi ve nasil

yapilmasi gerektigi ile ilgili 6rnekler gosterilebilir:

Kirchner (2005, s. 33), karin bolgesine nefes egzersizleri yapildiktan sonra rahatlama
hissedildiginden bahsetmektedir. Ornegin; nefesi s1§ nefes almadan derin nefes almaya
cevirerek stres seviyesini diisiirmenin miimkiin oldugunu boyle bir kalip olusturmanin diger bir
yolunun da, nefes verirken bir numarayr diisiiniip sonra nefes alip ardindan iki numaray1
diistinlip on-on bes arasina kadar saymak gerektigini belirtmektedir. Semercioglu (2009, s.84-
85)’ye gore sag eli gogiis bolgesine, sol eli de karin bolgesine koyduktan sonra ¢igek koklar

gibi burundan nefes alinmalidir.

Ayrica mumu iifler gibi tifleme, kopek solumasi, bir kagid iifleyerek duvarda tutabilme gibi
cesitli egzersizler de yapilabilmektedir. Bu konuyla ilgili calisma yapmus olan Bursa Il Milli

Egitim Midirliigi’niin hazirladigi nefes egzersizleri asagida agiklanmaktadir:

Kayg1 basladiginda viicudun sakinlesme ve konsantre durumuna gegebilmesi i¢in en az
20 dakikaya ihtiya¢ vardir. Bu yiizden kaygiy arttiracak (sinav, jiri dniinde sinav, is
goriismesi, miilakat vb.) durumlardan 15 dakika 6ncesinde bedensel belirtileri azaltmak
adina nefes caligmalarinin yapilmalidir. Burada dikkat edilecek en 6nemli husus, sol elin

oldugu kisim yani karin bélgesinin sisip inmesi olacaktir. Bu egzersizler su sekildedir:
Sag el gogiise, sol el karina yerlestirilecek.

4 saniye sayarak burundan nefes alinacak, 4 saniye beklenecek, 4 saniye sayarak nefes

agizdan yavasca verilecek.

Solunum sirasinda sag elimizin oldugu gogsiimiiz inip kalkiyorsa diyafram nefesi

almmiyor demektir (Bursa Il Milli Egitim Miidiirliigii, 2016, s. 6).

2.5.3.3. Bio-feedbeck

Biofeedback; Gevseme tekniklerinin cabuk ogretilebilmesine yardimcet olan tekniklerdendir.
Feedback, geri bildirim demektir. Buna gore; bio-feedback, biyolojik geri bildirim anlamina
gelmektedir. Bazi kaynaklarda noro-feedback olarak da gegmektedir. Bio-feedback
malzemeleri, deriye koyulan elektrotlar ile kaydettigi sonuglari ¢oziimler, akabinde goriilebilen
ve duyulabilen isaretlerle geri bildirim yapar. Bu teknik; hisler ve zihin ile olan baglantiyr gorsel

olarak meydana ¢ikarir. Bu sayede beyinde olumsuz bir diisiince yasayan birey, fiziksel olarak
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isinin azaldigini, kaslarin gerginligin ve terlemenin yiikseldigini bio-feedback araciligiyla

farkina varir (Baltas & Baltas, 1993, s. 187).

Bu calismalar sonucunda fiziksel olarak yasanan belirtileri denetleme ve kendi arzusu ile
kullanma aliskanligini1 6grenir. Bio-feedback, deriye konan elektrotlar sayesinde kayit yapan
bu faliyetleri ¢6ziimleyerek, kisiye ayn1 zamanda goriilen ve duyulan sinyaller seklinde geriye
gonderir (Baltas & Baltasg, 1993, 5.188).

2.5.3.4. Otojenik Gevseme Egzersizleri

Otojenik; Yunanca’da auto: kendi; gennon: yapmak, tiretmek anlamina gelen kelimelerden
olusmaktadir. Tam olarak, kendi kendini gevsetebilmek anlamina gelmektedir (Baltas & Baltas,
1993, s. 188). Otojenik gevseme egzersizleri Schulz ve Luthe ismindeki iki Alman doktorun
kesfettigi bir tekniktir.

Schulz ve Luthe rahatlamay1 fayton siiriiciilerine benzetmektedir. Eskiden faytonlar giiniimiiz
taksileri gibi kullanilmakta ve bazi zamanlarda fayton siiriiciileri uzun zaman miisterilerini
beklemek zorunda kalmaktadir. Bekledikleri zaman diliminde sirtlari egik, kollar bacaklarin
iistiinde, baslar1 ¢ok az egilmis, gozleri yar1 acik bacaklar agik bir sekilde oturulmaktadirlar. Bu
iki doktor bu ornekten esinlenmis, bu teknik ile ¢cogu hastalik iizerinde deneyler yapilmis ve

olumlu etkilerinin oldugu bildirilmistir (Steober, 2004, s. 117).

Otojenik gevseme egzersizleri Amerika’da hastanelerde ve gevsemeye yanit arayan durumlarda
genis bir kitle tarafindan uygulanmaktadir. Siirekli rahatlik durumundaki bir kisinin elleri,
ayaklar sicak, nabzi sakin, nefes aligverisi sistematik, alni serin karni sicaktir. Ayrica agirlik
egzersizi, 181 egzersizi, kalp egzersizi, nefes egzersizi solar pleksiis (mide) egzersizi bas
egzersizi, geri alma egzersizi olarak da kaynaklarda goriilebilir. Otojen gevseme egzersizindeki
en temel nokta “tamamiyla sakinim” ciimlesidir. Bu sistem her egzersiz arasinda alt1 kere
yinelenir. Tekrar ederken mutlaka icsellestirilmelidir. Bu ¢alismanin mantalitesi dogru ifade

edildigi takdirde olumlu katkilar1 oldugu bildirilmektedir (Baltas & Baltas, 1993, s. 188).

2.5.3.5. Asamali Kas Gevseme Egzersizleri (AKGE)

Edmund Jacobson; 1908 yilinda Harvard Universitesi'ndeki ilk arastirmalarinda; kas
gerginliginin, kas liflerinin kisalmasindan kaynaklandigini, kisi “kaygi” bildirdiginde
gerginligin ortaya ¢iktigimi ve bu kayginin ancak gerginlik ortadan kalktigi zaman

giderilebildigi sonucuna ulagmistir. Jacobson, insanlara bir¢ok kas grubunu sistematik olarak
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gerdirerek ve gevseterek, germe-gevseme hissini anlamayi ve ayirt etmeyi 6gretmistir. Bunun
sonucunda kas kasilmalarini neredeyse tamamen ortadan kaldirabildigini ve derin bir gevseme

hissinin yasayanabilecegini kesfetmistir (Bernstein, Borkovec, Hazlett-Stevens, 2000, s. 4).

Aslinda Jacobson, 1934 yilinda gevseme hakkinda 6grendikleriyle You Must Relax kitabini
yazmistir ancak en 6nemli kitab1 tlim arastirmalarinin sonucunda 1938 yilinda yazdigi, asamali
gevseme teorisi ve prosediirlerinin teknik aciklamalarinin oldugu “Progressive Relaxation”
kitabidir. Ardindan Joseph Wolpe, 1948 yilinda korku ve kaygi lizerine c¢aligmalarini
yogunlastirdig1 sirada, asamali kas gevseme egzersizlerinin ikinci kismini olusturmus, klinik
caligmalar i¢in uyarlamistir. Wolpe’in calismasi 1973 senesinde Bernestein ve Borkovec
tarafindan tedavi edici bir metod olarak yeniden diizenlenmistir. (Bernstein, Borkovec, Hazlett-
Stevens, 2000, s. 5).

Bu bilgilerin sonucunda AKGE, kisinin kaygi durumunu en aza indirgemek igin direkt olarak
kullanilan bir teknik olmustur. (Baspinar, 2007, s. 32). Ayrica AKGE, giin i¢cinde yasanilan
gerilimlerle ilgili olarak kisi lizerinde bir farkindalik yaratir. Sadece nefes galigmalariyla kisi,
yasadigt kayginin yeterince {istesinden gelemeyebilir. Viicutta gelisen gerilimleri fark
edilemeyebilir. Bu egzersizler, bedende gerilme durumu oldugunda farkedebilme imkani
sunma adina miitkemmel bir tekniktir. (Baltas & Baltas, 1993, s. 189).

Wilson ve Roland (2002), gevseme egitimi ve kaygi asilama yani kaygiy1 olusturan faktorler
(konser, sinav, jiiri 6niinden sinav) sirasinda nelerin yasanacagi hakkinda bilgi sahibi olmanin
ve biligsel terapinin (koklere bakilmaksizin, kendine 6zgii sikint1 yaratan aligkanliklari, diisiince
ve tutumlari iyilestirmeye yonelik terapi) psikolojik tedaviler i¢inde en etkili tiirleri oldugunu

sOylemektedir.

AKGE sayesinde insanlar kendi bedenleri ile iletisim kurabilmekte ve kaslardaki gerginliklerin
hangi bolgelerde oldugunu anlayabilmektedir. Ayrica Gidergi Alptekin (2012), yiikkselmesinde

kas gevseme egzersizlerinin etkisi oldugunu saptamislardir.

Cok uzun zamandir uygulanan AKGE uygulamalari neticesinde kaygi sonucunda yaganan kas
gerilimleri i¢in etkin bir teknik olarak kabul gdérmiistiir (Ibrahimoglu, 2015, s. 45). Gevseme
yontemleri, kaygiyla veya baska hastaliklarla da bas edebilmede kullanilacak ilk yontemlerden
biridir ve farkli bas etme yontemleriyle beraber uygulandiginda daha verimli sonuglr elde
edilebilmektedir (Yildirim, 1991).

Bu sdylemlere bagl olarak performans kaygilarinin en aza indirgenmesi bakimindan yapilan

gevseme egzersizlerinin olumlu etkilerinin oldugu saptanmistir (Baltas & Baltas, 1993).
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Ancak insanlarin yeterli bilgiye sahip olmamalari, gevseme tekniklerin uygulamadan g¢aresiz
bir durumdaymis gibi hissetmelerine ve durumsal kaygi durumlarinda bile bilingsizce ilag
kullanmaya yonlendirmektedir. Bilimsel arastirmalara gore de Ogrencilerin bir kismi ilag
kullanmaya yonelmektedir. Fakat bir kismi da rahatlatici ve gevseme tekniklerinden
yararlandigin1 soylemektedir. Bu konu ile ilgili Robert (2001)’1n yurtdisinda yapmis oldugu bir
arastirmada; 6grenciler tarafindan adlandirilan kaygi azaltma tekniklerin gesitlilik gosterdigini
ve orneklemdeki 6grencilerin %15'inin farmakolojik ya da farmakolojik olmayan ¢oziimlere
basvurduklar1 ortaya ¢ikmistir. Ayrica Robert (2001), arastirmasinda Ogrencilerin kaygiy1
azaltabilmek i¢in; gevseme, imgeleme, egzersiz, meditasyon, kendi kendine hipnoz, kitap

okumak ve performanstan dnce uygun hazirliklar gibi teknikler uyguladiklarini belirtmektedir.

Kisinin duygu durumunu kontrol altinda tutabilmesi adina kaygiyla bas edebilme yontemlerini
ogrenmesi kendileri igin faydali olabilir. Universitelerin Giizel Sanatlar Egitimi Béliimii Miizik
Egitimi Ana Bilim Dalinda egitim goren 6grencilerinde de sinav ve konser kaygilart oldukca
fazla goriilmektedir. Bu konuya iliskin olarak 6gretmenlere ¢ok biiyiikk bir gérev distigi
sdylenebilir. Ogretmenler smav veya MPK’na yatkin 6grencileri en basta belirleyip altinda
yatan nedenlerin arastirilmasina yonelik 6grenciye yonlendirme yapip bu durumu ¢ozdiikten
sonra nefes egzersizleri, germe-gevseme egzersizleri gibi alternatif ¢6ziimlerden yararlanip,

kayg1 konusunda zorluk yasayan kisiye yardimci olunmasinin faydali olacagi diisiiniilmektedir.

2.5.3.6. AKGE’nin Uygulanma Kriterleri

v" AKGE’nin basarili bir sekilde gergeklesebilmesi igin dikkat edilmesi gereken bazi
kriterler bulunmaktadir. Bunlardan baglicalari; temel olarak dogru nefes alip vermekir.

Diyafram kasi kullanarak, agir ve derin bir nefes alinmasi1 gerekmektedir (Yildirim,
1991).

v Digaridan gelebilecek uyaricilarin en diisiik seviyede olmasidir. Bu nedenle ¢alismanin
yapilacagi mekanin sessiz, dingin ve 1s1gin az olmasi gerekmektedir (Ibrahimoglu,
2015, s. 46).

v' Baglamadan Once rahat kiyafetler giyilmeli ve rahat bir pozisyonda oturulmalidir

(Ibrahimoglu, 2015, s. 46).
v’ Kisi icinden kendisine nefes al ve nefes ver direktifi vermelidir.

v Diisiinceleri kendisinden uzaklastirabilmek adina bir nesneye veya bir sozciige

odaklanabilir (Baltas & Baltas, 1993).
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AKGE’nin yapildig1 baz1 zamanlarda kaslar yanma hissi yasanabilmektedir. Hicbir
zaman kaslarin agriyacak derecede zorlanmamalidir. Herhangi bir kasta agr1 yasandigi

zaman diger bir kas bolgesini ¢alistirmaya gecilmelidir Baltas & Baltas, 1993).

Yatis pozisyonunda yapilan ¢alismalarda uyku hali yasaniyorsa, ¢aligmalarin oturarak
yapilmasi tercih edilmektedir. AKGE’nin amaci; uyanik olan durumda en yiiksek

gevseme durumuna gelinmesidir Baltas & Baltas, 1993).

AKGE’ni disiplinli ve sistemli bir sekilde bu ¢aligmalarin yapilmasindan sonra yararlari
gortilecektir. Ancak bu sayede viicutta yenilenmeler meydana gelmektedir (Baltas &

Baltas, 1993, Ibrahimoglu, 2015; Semercioglu, 2009).

AKGE’nin uygulamasinda kullanilan 9 kas ¢esidi vardir. Bunlar; eller ve kollar,
omuzlar, alin, gdzler, burun ve yanaklar, ¢cene ve girtlak, boynun arka tarafi, viicudun

tist kismi, ayaklar ve ayak parmaklaridir (Semercioglu, 2009, s. 85).

2.5.3.7. AKGE Uygulama Ornegi

Bu uygulama, Gazi Universitesi T1p Fakiiltesi Psikiyatri A.B.D. Ogretim iiyesi Prof. Dr. Selguk

Aslan tarafindan hazirlanmistir.

>

Gozlerinizi kapatin bu odada bulundugunuzu unutun, kendinizle bas basasiniz.

Disaridan gelen seslerin higbir nemi yok. Sadece kendi bedeninize odaklanin.

Burundan derin nefes alin, nefesi yavas yavas agzinizdan verin ve bu egzersiz boyunca
bu sekilde nefes alin ve verin. Bilingli bir sekilde nefesi alip, 1-2 saniye tutup sonra

yavas yavas nefesinizi verin.

Nefesi alirken nefesi gogiis kafesinize dogru degil, karniniza dogru yani diyafram
kasiniza dogru alin. Nefesinizi burundan alip, agzinizdan verin ve nefes vermeyle

gevseme duygusunu eslestirin.

Ellerinizi yumruk yapin, dikkatinizi yumruklariniza verin. Yumruklarinizi siktigimizi
hissedin. Dikkatiniz yumruklarinizda. Burundan derin nefes alin ve nefesinizi yavas

yavas agzinizdan verirken ellerinizi gevsetin. Bunu iki kez tekrarlayin.
Birkag serbest nefesten sonra;

Omuzlarmiz1 yukar1 dogru ¢ekin, omuzlarin1 gerginken burundan derin nefes alin ve
nefesinizi yavas yavas agzimizdan verirken omuzlarimizi gevsetin. Bunu iki kez

tekrarlayin.
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» Kaslarimizi kaldirarak alninizi gerin. Gergin bir sekilde beklerken burundan derin nefes
alin ve nefesinizi yavas yavas agzinizdan verirken alnimizi gevsetin. Bunu iki kez

tekrarlayin.

» Cigneme kaslarinizi gererek giilimseme hareketi yapm. Giilimseme hareketini
yaptiktan sonra derin bir nefes alin ve nefesinizi yavas yavas agzinizdan verirken

¢enenizi gevsetin. Bunu iki kez tekrarlayimn.

» Bel kaslarinizi yani omurganizin iki yanindaki kaslarinizi ve karin kaslarimiz1 siktiktan
sonra derin bir nefes alin ve nefesinizi yavas yavas agzinizdan verirken belinizi

gevsetin. Bunu iki kez tekrarlayin.

» Oturdugunuz yerde kalga kaslariniz1 siktiktan sonra derin bir nefes alin ve nefesinizi

yavag yavag agzinizdan verirken kalca kaslarinizi gevsetin. Bunu iki kez tekrarlayin.

» Ayaklarinizi ileriye uzatin ve bas parmaklarinizi kendinize dogru ¢ektikten sonra derin
bir nefes alin ve nefesinizi yavas yavas agzinizdan verirken ayaklarinizi gevsetin. Bunu

iki kez tekrarlayin.

2.6. Alternatif Terapi Tekniklerinde Kaygiyla Basa Cikma Yontemleri

Kaygilar kontrol altina alabilmek aslinda diisiiniildiigli kadar zor degildir. Kisi ne yapacagini
bilmedigi i¢in kendisine neler oldugu diislincesiyle felaket senaryolar iiretip durumu daha da
zorlagtirabilmektedir. Bu yiizden bircok kisi konserlere ¢ikmadan 6nce farkli agir ilaglar
kullanmaktadir. Bunlar da bazen kisilerde yan etkilere sebep olmaktadir. Farmakolojik
cozlimlere bagvurmadan once bu konu ile ilgili farkindalik gelistirildiginde, kaygilar1 kontrol
altina almak ¢ok daha rahat olmaktadir. Ornegin; Hipnoterapi ve Alexander Tekniginin de
kaygimnin diismesinde olumlu etkilerinin oldugu sdylenmektedir. (Wilson& Roland, 2002). Bu
konuyla ilgili Alternatif Tip Teknikleri olarak yurtdisinda ve iilkemizde de olusumlar
kurulmustur. ABD’de bulunan Tamamlayic1 ve Alternatif Tip Ulusal Merkezi (NCCAM),
Alternatif Tip Tekniklerini ii¢ ana baslk altinda gdstermektedir. Bunlar; Dogal Uriinler, Zihin
ve Beden Uygulamalari, Diger Tamamlayici Saglik Yaklasimlari. Bunlardan en ¢ok kullanilan

uygulamalar asagida yer almaktadir.

2.6.1. Dogal Uriinler

Dogal iriinlerden en ¢ok kullanilan uygulamalar; diyet Takviyeleri, Probiyotikler, Sifali

Bitkiler, Vitamin ve minerallerdir.
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2.6.2. Zihin ve Beden Uygulamalan

Zihin ve beden uygulamalarinda ise bir¢ok bilinen 6nemli uygulamalar bulunmaktadir.
AKGE’de bu uygulamalarin iginde yer almaktadir. Bunlardan baslicalari; Alexander teknigi,
Biofeedbeck, Gevseme Teknikleri (Nefes alma egzersizleri, imgeleme ¢alismalar1 ve asamali
kas gevseme egzersizleri), hipnoz, miizik terapi, meditasyon, refleksoloji, yoga, tai chi, masaj

ve pilates uygulamalaridir.

2.6.3. Diger Tamamlayic1 Saghk Yaklasimlar:

Diger tamamlayici saglik yaklasimlari da yaygin bir sekilde kullanilmaktadir. Fakat tiim bu ek
uygulamalar Oncesinde mutlaka doktor kontroliinden ve onaymndan gecilmesi gerektigi
belirtmek gerekmektedir. Bu uygulamalardan baslicalari; fonksiyonel tip uygulamalari,
homeopati ve naturopatidir (National Center For Complementary And Integrative Health 2019).
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BOLUM III

YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Nicel yapidaki bu ¢alisma, gergek deneysel arastirma yaklagimlarindan 6ntest-sontest kontrol
gruplu seckisiz desen temel aliarak gergeklestirilmistir. Ontest-sontest kontrol gruplu segkisiz
desenler; katilimc1 havuzundan segkisiz (yansiz) bir bicimde deney ve kontrol gruplarina
atamalarin yapildigi, etkililigi sinanacak islemin sadece deney grubuna uygulandigi, uygulama
oncesinde ve sonrasinda ayni ya da esdeger Olgme araglarimin iki gruba uygulandigi
arastirmalardir (Biiylikoztiirk, Kilig Cakmak, Akgiin, Karadeniz & Demirel, 2016; Fraenkel,
Wallen & Hyun, 2011). Bu arastirmalarda, iliskili ve iligkisiz desen yapilar1 bir arada yer
almaktadir. Deney ve kontrol gruplarinin kendi i¢lerindeki ayn1 katilimcilarin ntest ve sontest
puanlari arasindaki farkliliklar1 sinanarak, ayni 6l¢iimiin iki kez yapilmasi, bu yapilarin iligkili
desenler oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte farkli katilimcilardan olusan deney
grubunun Ontest ve sontest 6l¢limleri ile kontrol grubunun 6ntest ve sontest dl¢timleri arasindaki
farkliliklarin da test edilmesi, bu desenin ayn1 zamanda iliskisiz bir yapiy1 da biinyesinde
barindirdigina isaret etmektedir. Buradan hareketle Howitt (1997) bu desenin karisik bir desen
tiiri oldugunu ifade etmektedir (Aktaran Biiyiikoztiirk vd., 2016).

Aragtirmada, deney grubuna asamali kas gevseme egzersizlerine dayali fliit 6gretim programi,
kontrol grubuna ise geleneksel yaklasim ile fliit 6gretim programi uygulanmistir. Uygulama
oncesinde ve sonrasinda bireysel calgi sinavi kaygist (BCKO) ile performans basaris1 alanlarina
yonelik Olgtimler yapilarak iligkili ve iliskisiz gruplar igin analizler bu baglamda

gergeklestirilmistir. Tablo 1°de arastirmanin deseni gorsellestirilerek verilmistir.
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Tablo 1

Aragtirmanin Deneysel Deseni

Grup Ontest Islem Sontest
D 01 X O3
(BCKO (A. kas (BCKO
(5 6grenci f ’ gevseme f ’
deney grubu- Per ormans egzersizleri Per ormans
Seckisiz / C degerlendirm x degerlendirm
egKis seckisiz) dayali 6grt.
segilen 10 e formu) e formu)
ogrenci prOg')
~. K 02 X 04
(5 6grenci (BCKO, (BCKO,
kontrol Performans (céf.lfgt?rl;sd Performans
grubu- degerlendirm Pr f rami) degerlendirm
seckisiz) e formu) & e formu)

3.2 Deney ve Kontrol Gruplar

Arastirmanin ¢alisma grubunu GUGEF Giizel Sanatlar Egitimi Boliimii Miizik Egitimi A.B.D

2018- 2019 egitim 6gretim yilinin bahar doneminde 6grenim goren baslangi¢ seviyesi Bireysel

Calg1 Fliit 6grencileri (n=10) olusturmaktadir. Bu dogrultuda katilimecilar segkisiz (yansiz)

atama yontemiyle segilerek deney ve kontrol gruplart olusturulmustur. Deney ve kontrol

gruplarinin; cinsiyet ve lise tiiriine gore dagilimlart Tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 2

Deney ve Kontrol Gruplarimin Cinsiyet ve Lise Tiiriine Gore Dagilimi

Grup Cinsiyet
Kiz (f) Erkek (f)
Deney 4 1
Kontrol 3 2

Lise Tiirt
GSL (f) Diger (f)
- 5
2 3

Tablo 2 incelendiginde, kiz 6grencilerin ve GSL disindaki liselerden mezun olanlarin dagilim

icerisinde baskin olduklar1 goriilmektedir. Deney ve kontrol gruplarinin uygulamaya

baglamadan Once toplam performans basarisi ve boyutlarinin puanlarindaki farkliliklarin

anlamlilik durumlarina iliskin Mann-Whitney U testi sonuglari ise Tablo 3’te yer almaktadir.
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Tablo 3

Deney ve Kontrol Gruplarinin Performans Basarist ve Boyut Puanlarinin Ontest Farkliklarinin
Mann-Whitney U Testi Sonuglar

Puan Tiirli Grup NS.O.S.T. U zZ pr
Deney 56.40 32.00

Performans Basarisi (Toplam) Kontrol 54.60 23.00 8.00 -94 .35-

Diyafram Nefesini Dogru ve Verimli Kullanabilme IEOer::ergl 2188 2888 5.00 -1.57 .12~
Notalar1 Dogru Calabilme IEoer?tEr}gl 224618 2288 7.00 -1.16 .25"

Kaliteli -giiclii, parlak, hacimli — Ton Elde Edebilme l?:r:‘t‘ié’l g;:;g ig:gg 450 -1.70 .09 -
Entonasyonu Bozmadan Temiz Ses Uretebilme lE;:EZI 2228 gggg 5.50 -1.47 .14~
Autikiilasyonlari Dogru Bir Sekilde Uygulayabilme }E;:‘t‘ié’l 22:38 g;:gg 850 -.85 40"
Parmaklari Akici Bir Sekilde Kullanabilme IEc?r?t?ZI gi:ig 22:88 7.00 -1.16 .25 -
Ritim Kaliplarina Uygun Calabilme IEc?r?t?ZI gg:gg gg:gg 10.00 -.53 .60 "

Dogru Ciimlemeler ile Biitiinliik icerisinde Calabilme l?(fr:‘t‘?gl gg:gg ;g:gg 11.00 -.32 75"
Hiz Terimlerini Uygulayabilme IE(fr?tiz)/l 246128 3288 8.00 -.96 .34~

Niians Terimlerini Uygulayabilme IE(fr?tiz)/l giig 2288 7.00 -1.19 .23~

Dogru Durus Pozisyonunu Uygulayabilme }?;:‘tfgl gg:;g gg:gg 10.50 -.42 67"
Dogru Tutus Pozisyonunu Uygulayabilme Deney 55.50 27.50 12.50 .00 1.00°

Kontrol 55.50 27.50

Tablo 3’te goriildiigii iizere, deney ve kontrol gruplarinin deneysel islemler Oncesinde

performans basarilarinda anlamli farklilik olmadig1 goriilmiistiir [p>.05].

Tablo 4

Deney ve Kontrol Gruplarinin BCKO Puanlarimin Ontest Farkliklarinin Mann-Whitney U Testi
Sonuclari

Puan Tiirii Grup N so. S. T. U z por

Deney 5 7.10 35.50
Kontrol 5 3.90 19.50

Tablo 4’teki analiz sonuglarina gére uygulama Oncesinde 6grencilerin bireysel calgi sinavi

BCKO 4.50 -1.68 09 -

kaygilarinda anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir [p>.05].
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3.3. Veri Toplama Araclar:

Arastirmada, “Bireysel Calgi Performans Sinav Kaygi Olgegi” ve “Performans Degerlendirme

Formu” kullanilmistir.

3.3.1. Bireysel Calgi1 Performans Sinav Kaygi Olcegi (BCKO)

BCKO; Dalkiran, Baltaci, Karatas ve Nacakci (2014) tarafindan Miizik Egitimi Anabilim
dallarinda 6grenim goren Ogrencilerin bireysel ¢algi sinavlarina yonelik kaygi durumlarinin
tespit edilmesi amaci ile gelistirilmistir. Olgme aracinin gelistirilmesi siirecinde segkisiz bir
bi¢imde belirlenen ii¢ farkli 6rneklem grubu iizerinden ¢alisma ylriitiilmiistiir. 10 iiniversiteden
750 katilimci, aragtirmanin birinci (n=500) ve ikinci 6rneklemini (n=250) olusturmaktadir.
Omeklemde, %58 ile kiz, %42 ile erkek grenciler yer almaktadir. Birinci 6rneklem iizerinden
faktor yapisinin tespiti i¢in agiklayict faktor analizi; ikinci 6rneklem tizerinden ise faktorlerin
ornekleme uygunlugunun saptanmasi amaci ile dogrulayici faktor analizi uygulamalari
gerceklestirilmistir. Ayrica test-tekrar test gilivenirligi icin 81 6grenci ile {igiincii 6rneklem
grubu iizerinden analiz islemleri yiiriitiilmiistiir. Buna gore 14 maddeden ve tek faktorli bir
yapidan olusan, 5°li likert tipinde bir dlgme araci ortaya ¢ikmustir. Olgekten alinabilecek en
yiiksek puan 70, en diislik puan ise 14’tiir. Puan yiikseldikce d6grencilerin bireysel ¢algi sinavina
yonelik kaygilari yiikselmekte, puan diistiikge bu kaygi diizeyi diismektedir. Olgegin Cronbach
Alpha katsayisinin .94, test-tekrar-test katsayisinin ise .93 oldugu ve bu yapisi ile BCKO’niin

giivenilir ve gecerli bir 6lgme araci oldugu goriilmiistiir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Calisma grubunu olusturan Gazi Universitesi Egitim Fakiiltesi Giizel Sanatlar Egitimi Boliimii
Miizik Egitimi A.B.D. Lisans 1.smif fliit 6grencilerinin fliit performanslarinin belirlenmesi
amaciyla deney ve kontrol grubuplarina 8 hafta boyunca 6gretim gergeklestirilmistir. Her iki
gruba da deney Oncesinde ve sonrasinda 6l¢iimler yapilmistir. Arastirmada nicel verilerin elde
edilebilmesi amaciyla baslangi¢ seviyesi fliit etiitlerinin kisa etiitlerden olusmasindan dolayi
seviye, teknik ve miizikal becerilere iliskin birgok kriteri ayn1 andan degerlendirebilmek
amaciyla uzman goriisleri dogrultusunda fliitte baslangi¢c seviyesine uygun olarak
G.GARIBOLDTI’nin “Die Ersten Ubungen” kitabindan 15 Numarali Etiit, M. MOYSE’un “24
Petit Etudes Melodiques” kitabindan 3 Numaral1 Etiit olmak iizere iki ayr1 etiit belirlenmistir. 8

haftalik deneysel islemin basinda (vize simmavinda) ve sonunda (final simnavinda) Dalkiran,
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Baltaci, Karatas ve Nacake1 (2014) tarafindan gelistirilen “Bireysel Calgi Performans Sinavi
Kayg1 Olgegi (BCKO)” kullanilmistir. BCKO; Dalkiran ve digerleri (2014) tarafindan Miizik
Egitimi Anabilim dallarinda 6grenim goren dgrencilerin bireysel ¢algi sinavlarindaki kaygi
durumlarinin saptanmasi amaci ile gelistirilmistir. Olgme aracinin gelistirilebilmesi igin
seckisiz atama ile olusturulmus ti¢ farkli 6rneklem grubu ile calismalar gergeklestirilmistir.
Toplamda 10 tiniversiteden 750 katilimci, aragtirmanin birinci (n=500) ve ikinci 6rneklemini
(n=250) olusturmaktadir. Orneklemin, %58’i kiz, %42’si erkek dgrencilerden olusmaktadir.
Birinci 6rneklem grubuna faktdr yapisi tespitinin yapilabilmesi i¢in agiklayici faktor analizi;
ikinci oOrneklem grubuna ise faktorlerin Ornekleme uygunlugunun belirlenebilmesi igin
dogrulayici faktdr analizi uygulamalari yapilmustir. Ugiincii 6rneklem grubunda ise, test-tekrar
test glivenirliginin saptanabilmesi i¢in 81 &grenci ile analiz islemleri yiiriitiilmistiir. Tiim bu
islemlerin sonucunda, tek faktorlii bir yapiya sahip 5°li likert tipinde 14 maddelik bir dlgme
araci ortaya ¢ikmistir. Bu 6lgme aracinda en yliksek puan 70, en diisiik puan ise 14’tiir. Puanlar
arttitkga Ogrencilerin bireysel c¢algi sinavina yonelik kaygi diizeyleri de artmakta, puanlar
diistiikce Ogrencilerin smav kaygi diizeyleri de azalmaktadir. Olgegin Cronbach Alpha
katsayisinin .94, test-tekrar-test katsayisinin ise .93 olmasindan dolayr BCKO’niin gegerli ve
giivenilir bir 6lgme aract oldugu ortaya ¢ikmaktadir. Arastirmaci tarafindan hazirlanan ve
uygulanacak olan “Asamali Kas Gevseme Egzersizlerine Dayali Bireysel Calgi Fliit Ogretim
Programi” icin tiim literatiir taranarak 6grenci merkezli bir program tasarlanmistir. Igerigi
“hedef”, “kazanimlar”, “etkinlikler” ve “ac¢iklamalar” basliklarindan olusmaktadir. Deneysel
islemde uygulanacak olan fliit 6gretimine iliskin olusturulan bu program; Anadolu Giizel
Sanatlar Lisesi Tiirk ve Bat1 Miizigi Calgilar1 Dersi (fliit) Ogretim Programi’ndan (MEB, 2008)
yararlanilarak, YOK (2018) Miizik Ogretmenligi Lisans Programindaki Bireysel Calg (Fliit)
Egitimi dersinin igerigine gore diizenlenmistir. Asamali Kas Gevseme Egzersizlerine dayali
olusturulan fliit 6gretim programinin igeriginde; durus-tutus, diyafram nefesi, ton kalitesi,
artikiilasyon, entonasyon, ciimleleme, parmak teknigi becerilerine iliskin kazanimlar
bulunmaktadir.

Deneysel islem Oncesinde ve sonrasinda Ogrencilerin performans basarilarii belirlemek
amaciyla yapilan Ol¢limlerde alaninda uzman 3 Ogretim iiyesi tarafindan “Uzman Goriisii
Formu” ile alinan goriisler dogrultusunda arastirmacilar tarafindan olusturulmus “Performans

Degerlendirme Formu™na son sekli verilmistir.
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3.4.1. Deneysel islem

Deneysel islem oncesinde ilk olarak asamali kas gevseme egzersizlerinin nasil yapilmasi
gerektigi ile ilgili deney grubuna Gazi Universitesi Tip Fakiiltesi Psikiyatri A.B.D. Ogretim
Uyesi Prof. Dr. Selcuk Aslan tarafindan &rnek uygulama yaptirilmistir. Bu bilgilendirme
sonrasinda, Ontest i¢in segilmis olan etiitler 6grencilere ¢aldirilmis ve video ile kayit altina
alimmustir.

Deney ve kontrol gruplarina uygulanan Ontest asamasindan sonra arastirmaci tarafindan
“Asamali Kas Gevseme Egzersizlerine Dayali Bireysel Calg1 Fliit Ogretim Programi1” ile 8
haftalik deneysel uygulamaya baslanmis, kontrol grubunda ise geleneksel 6gretim yontemi ile
dersler devam etmistir. Arastirmanin 6n test uygulamasi Oncesinde asamali kas gevseme
egzersizlerinin nasil yapilmasi gerektigi ile ilgili deney grubuna Gazi Universitesi Tip Fakiiltesi
Psikiyatri Anabilim Dali Ogretim Uyesi Prof. Dr. Selguk Aslan tarafindan érnek uygulama
yapilmistir. Bir sonraki hafta vize sinav déneminde deney ve kontrol gruplarma BCKO ile 6n
test uygulamasi yapildiktan sonra, deney grubuna, 8 hafta boyunca derse baslamadan 6nce
AKGE uygulanmis ve hemen ardindan derse gegilmistir. Deney grubuna AKGE uygulamasi ile
ilgili onceden verilmis bilgiler dogrultusunda fliit derslerinin teknik boyutunda da neler
yapilacag: ile ilgili agiklamalar yapilmistir. Deney grubuna AKGE uygulamasi ile ilgili
onceden Vverilmis bilgiler dogrultusunda fliit derslerinde neler yapilacag: ile ilgili agiklamalarda
bulunulmustur. Derslerde; performans degerlendirme formuna iliskin Olciitlerin tiimiinii
kapsayacak sekilde teknik ve miizikal becerileri gelistirmeye yonelik olarak; Marcel Moyse-
La Sonorité, Philippe Bernold- La Technique d’Embouchure, Trevor Wye- Practice Books 3,
Articulation, Herbert Lindholm- Basic Flute Technique Periskuviot Huilulle kitaplarindan
egzersizler her ders diizenli olarak ¢alistiritlmis ve 6grencilerin dersteki performanslart her ders
video kamera ile kay1t altina alinmigtir.

Deney ve kontrol gruplar: ile yapilan 8 haftalik 6gretim siireci sonunda Ogrenciler, final
sinavinda son teste tabi tutulmustur ve BCKO ile son test uygulamasi yapilmistir. On test
Ol¢ciimlerinde oldugu gibi son test dl¢climleri de ayni etiitler lizerinden yapilarak 6grenci
performanslari, video kamera ile kay1t altina alinmigtir. Uygulama 6ncesi ve sonrasi yapilan bu

Olgtimler, alan uzmani 3 dgretim iiyesi tarafindan puanlanmstir.
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Kuramsal
Verilerin
Topla J

g

Sekil 1. Arastirma Deseni

3.5. Verilerin Analizi

Oncelikle deney ve kontrol gruplarinin BCKO ve performans degerlendirme formlarindan elde
edilen veriler uygulama oOncesi ve sonrasi olmak lizere SPSS 23.0 programina islenmistir.
BCKO’den elde edilen verilerin toplam degerleri her ogrenci igin ayri bir bigimde
hesaplanmistir. Performans degerlendirme toplam puanlarinin belirlenmesi asamasinda ise ti¢
puanlayiciya iliskin degerlerin ortalama degerleri tespit edilmistir. Elde edilen verilerin 12
boyut ve 2 etiit i¢in ayr1 puan degerleri olusturularak toplam performans basarisi puanlari tespit

edilmistir.

47



Tanimlayic istatistikler ve analiz islemlerine gegmeden once puanlayicilar arasi giivenirlik ve
uyum sorgulanmistir. Bu amag ile smif i¢i korelasyon katsayisi, iki yonlii rastgele etki modeli
mutlak uyum (two-way random-absolute agreement) Cronbach Alpha (o) degerleri ve
parametrik olmayan bir test niteligindeki Kendall uyum katsayilar1 incelenmistir (Can, 2016;
Field, 2009). Bu degerler 1’e yaklastik¢a uyum diizeyi yiikselmektedir (Can, 2016). Tablo 5°te

puanlayicilarin uyum diizeylerine iliskin analiz sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 5

Puanlayicilarin Uyum Diizeylerinin Giivenirlik, Simf Ici Korelasyon ve Kendall’s W testi
Sonuclari

Kendall’s W
O ss r a n W sd
Puanlayici 1 59.10 24.06
Puanlayici 2 47.85 12.67 757 93 3 92" 9
Puanlayici 3 55.65 18.18
“p<.001

Tablo 5’te goriildiigi tizere siif i¢i korelasyon katsayisinin yiiksek denilebilecek bir diizeyde
bulundugu tespit edilmistir [r=.75, p<.01]. Kendall’s W testi sonuglarina bakildiginda ii¢
Puanlayici arasinda yliksek diizeyde ve anlamli derecede uyum oldugu ortaya ¢ikmistir [W=.92,
p<.01] Puanlarin i¢ tutarliliginin ise yiiksek diizeyde oldugu goriillmektedir [0=.93] Aritmetik
ortalamalar ve standart sapmalar incelendiginde; iki numarali puanlayicinin, birinci ve ti¢lincii
puanlayiciya gore daha toleranssiz, daha duyarli ve tutarl bir bigimde puan verdigi; birinci ve
ticiincii puanlayicilarin ise ikinci puanlayiciya gore daha genis bir aralikta, comert bir yaklagim
sergiledikleri goriilmiistiir. Bu analizlerin biitiiniinden hareketle, {i¢ farkli puanlayicinin, 10
ogrenci i¢in yaptiklar1 performans basarisina iliskin degerlendirmelerin arasinda anlamli

derecede, yiiksek diizeyde giivenilir bir uyum oldugu diisiiniilmektedir.

Uyum ve giivenirlik analizlerinden sonra performans basarist ve BCKO puanlarmin normal
dagilim ozellikleri incelenmistir. Bu amacla oOncelikle Shapiro-Wilk testi uygulanmistir.
Biiytikoztiirk (2008) grup biytikliginiin  50°den kii¢iik oldugu, Ak (2008) ise grup
biiyiikliigiiniin 30°dan kiiclik oldugu durumlarda bu testin uygulanmasi gerekliligine isaret
etmektedirler. Bu testin sonuglarina goére sadece niians, ritim ve artikiilasyon puanlarinda
normallikten sapmalar oldugu goriilmiistiir. Carpiklik ve basiklik degerlerinin standardize
edilmis z puanlar (Field, 2009) incelendiginde ise biitlin degerlerin + 1.80 araliginda olduklari
tespit edilmistir. Standardize edilmis carpiklik ve basiklik puanlarinin; Tabachnick ve Fidell
(2007) £+ 3.29, George ve Mallery (2010) + 2, Biiyiikoztiirk (2008) + 1, Kalayci (2010) + 3, Can
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(2016) £+ 1.96 araliginda olmasinin normal dagilim i¢in kabul edilebilir oldugu belirtmislerdir.
Her ne kadar Shapiro-Wilk ve carpiklik-basiklik degerlerine gore degerlerin normallik igin
kabul edilebilir diizeyde oldugu goriilse de, grup biiyiikligliniin (n=10) 30’dan kii¢iik
olmasindan dolay1 normalligin yeterli diizeyde olmadigi diisiiniilmiis ve arastirmada parametrik

olmayan testlerin uygulanmasinda karar kilinmastir.

Tanimlayici istatistiklerin tespit edilmesi i¢in aritmetik ortalama, standart sapma, en yiiksek ve
diisiik degerler belirlenmistir. Uygulama oOncesi fliit performans basarisi ve BCKO
puanlarindaki farkliliklar; kiiclik ve iliskisiz gruplarin sira ortalamalarinin karsilagtirildigi
Mann-Whitney U testi ile stnanmustir (Field, 2009; Can, 2016; Biiyiikoztiirk, 2008). Analiz
islemleri sonucunda gruplarin bireysel sinav basarist kaygilarinda ve performans basarisi 6ntest
puanlarinda anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir. Deney ve kontrol gruplarinin uygulama
oncesi ve sonrasi puanlarindaki farkliliklarin tespit edilmesi i¢cin normalligin yetersiz oldugu
durumlarda iliskili gruplarin ortalamalarinin karsilastirildign Wilcoxon Isaretli Siralar testi
uygulanmustir (Field, 2009; Kalayc1, 2010; Can, 2016; Biiyiikoztiirk, 2008). Ontest ve Sontest

puanlari arasindaki farkliliklarin gorsellestirilmesi i¢in ¢izgi grafikleri olusturulmustur. Etki
biiyiikliiklerinin saptanmasinda ise r degerleri z/4/ (N X 2) formiilii ile tespit edilmistir. (Fritz,

Morris ve Richler, 2012:12). Bu degerlerin 1’e yaklasmasi etkinin ylikselmesi olarak

yorumlanmigtir.

3.6. Tablolarda Kullanilan Sembollerin Anlamlari

N: Toplam Say1

f : Frekans

LJ: Aritmetik Ortalama

a= Cronbach Alpha giivenirlik katsayis1

sd= Serbestlik Derecesi

ss: Standart sapma

p: Anlamlilik diizeyi

r: Wilcoxon Isaretli Siralar Testi etki biiyiikliigii degeri, sinif i¢i korelasyon katsayisi
degeri

U= Mann-Whitney U testi degeri

W= Kendall uyum katsayis1

z: Wilcoxon Isaretli Siralar Testi degeri
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BOLUM 1V

BULGULAR VE YORUM

Arastirmanin bu boliimiinde analiz sonucunda ulasilan bulgular verilmis ve bu bulgular

esliginde yorumlar getirilmistir.

4.1. Cahsma Grubunun Performans Basarisi BCKO ve Faktor Puanlarimin Tammlayici

Degerleri Nasildir?

Bu alt baslikta, ¢aligmanin birinci alt problemine iliskin bulgular sunulmustur. Arastirmada veri
toplama arac1 olarak kullanilan BCKO ve performans degerlendirme formu toplam ve faktor
puanlarinin; aritmetik ortalama, standart sapma, en yiiksek ve en diisiik puan degerleri tespit

edilmistir.

4.1.1. Deney ve Kontrol Gruplarmin Performans Basaris1 ve Boyut Puanlarinin

Tanmimlayia Istatistiklerine Yonelik Bulgular

Tablo 6’da Ontest-sontest performans basarisi toplam ve boyut puanlarinin tanimlayici degerleri

sunulmustur.
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Tablo 6

Performans Bagarist Toplam ve Boyut Puanlarinin Tanimlayici Degerleri

En En
Puan Turt Boyut N . .. Yikse X SsS
Diisiik K
Topla 23.18
Toplam Performans Basarisi m 13.67 36.67 (38.63) 8.48
Diyafram Nefesini Dogru ve Verimli 1 100 350 207 93
Kullanabilme ' ' ' '
Notalar1 Dogru Calabilme 2 1.00 3.17 1.80 .80
Kaliteli -giiclii, parlak, hacimli —Ton 3
Elde Edebilme 1.00 3.17 2.02 81
Entonasyonu Bozmadan Temiz Ses 4 100 333 197 84
7 Uretebilme 1 ' ' '
:g Artikiilasyonlar1 Dog_ru Bir Sekilde 5 0 100 317 173 81
Uygulayabilme
Parmaklar1 Akici Bir Sekilde 6
Kullanabilme 1.00 3.17 1.88 .78
Ritim Kaliplarina Uygun Calabilme 7 1.00 3.00 1.82 .86
Dogru Ciimlemeler ile Biitlinliik 8 100 333 173 84
Icerisinde Calabilme ' ' ' '
Hiz Terimlerini Uygulayabilme 9 1.00 2.83 1.75 74
Niians Terimlerini Uygulayabilme 10 1.00 2.00 1.37 41
Dogru Durus Pozisyonunu 11 167 367 253 67
Uygulayabilme ' ' ' '
Dogru Tutus Pozisyonunu 12 150 350 259 68
Uygulayabilme ' ' ' '
Topla 31.02
Toplam Performans Basarisi m 13.50 45.33 (51.07) 10.01
Diyafram Nefesini Dogru ve Verimli 1
Kullanabilme 1.00 4.00 2.70 .93
Notalar1 Dogru Calabilme 2 1.00 4.00 2.82 91
Kaliteli -giiclii, parlak, hacimli —Ton 3
Elde Edebilme 1.00 4.00 2.70 .99
g Entonasyonu_.Bozmadan Temiz Ses 4 1 100 350 555 85
S . Uretebilme ' . 0
n Artikiilasyonlar1 Dog_ru Bir Sekilde 5 100 4.00 255 98
Uygulayabilme
Parmaklari Alel_Blr Sekilde 6 100 383 2 62 93
Kullanabilme
Ritim Kaliplarina Uygun Calabilme 7 1.00 4.17 263 104
Dogru Cu.m'lemeler 11e. Biitiinliik 8 100 417 257 97
Icerisinde Calabilme
Hiz Terimlerini Uygulayabilme 9 1.00 3.50 2.45 .88
Niians Terimlerini Uygulayabilme 10 1.00 2.67 1.80 .59
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Dogru Durus Pozisyonunu 11
Uygulayabilme

Dogru Tutus Pozisyonunu 12
Uygulayabilme

*Puanlarin 100 ’liik sisteme doniistiiriilmiis degerleri

1.83 4.00 2.83 75

1.67 3.67 2.80 .69

Tablo 6’daki tanimlayici degerler incelendiginde, deney ve kontrol gurubu olmak iizere ¢alisma
grubunu olusturan biitlin 6grencilerin dntest puanlarinin ortalamanin altinda oldugu (X=38.63),
diger bir anlatimla performans basarilariin diisiik denilebilecek bir diizeyde bulundugu
goriilmektedir. Son test puanlarinda ise calisma grubunun basarisinin yiikselerek ortalama bir
seviyede konumlandig tespit edilmistir (X=51.07). Ontest puanlarina bakildiginda en basarili
olunan alanlarin; “Dogru Durus Pozisyonunu Uygulayabilme (X=2.53)" ile “Dogru Tutus
Pozisyonunu Uygulayabilme (x=2.52)”; en diisiik basarmin gosterildigi alanin ise “Niians
Terimlerini Uygulayabilme (x=1.37) boyutlar1 oldugu goriilmektedir. Son test puanlari
gozlemlendiginde ise biitliin puan tiirlerinde artis oldugu tespit edilmekle beraber yine ayni
alanlarin yiiksek degerler ile dagilimda yer aldiklari, niians becerilerinin yine diisiik bir seyir
gosterdigi, “Notalart Dogru Calabilme (x=2.82)” boyutunun ise en yiiksek puan artisinin oldugu

miiziksel davranig boyutu oldugu belirlenmistir.

Tablo 7°de performans basaris1 Ontest-sontest puanlari, her 6grenciye gore ayri bir bicimde ilgili

degerler verilerek sunulmustur.

Tablo 7

Performans Basarisi Toplam ve Boyut Puanlarimin Ogrencilere Gére Dagilimi

Performans Basaris1 Toplam

O.test S.test

O1 34.50 35.17

> 0 16.33 33.83
= O3 19.83 27.67
a Oq4 32.83 40.83
Os 24.33 40.33

Os 36.67 45.33

S 07 17.00 27.83
IS Os 20.50 26.50
¥ Og 13.67 13.50
O10 16.17 19.17

Tablo 7°de goriildiigii iizere kontrol grubunda yer alan Og disindaki biitiin 6grencilerin

performans basarilarinin yiikseldigi tespit edilmistir. Ozellikle O1 hari¢ olmak iizere deney
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gurubu Ogrencilerinin basar1 diizeylerindeki artisin diger 6grencilere gore daha yiiksek

oranlarda gerceklestigi gdzlemlenmektedir.

Tablo 8’de her 6grencinin performans basarist boyut puanlarinin uygulama 6ncesi ve sonrasi

degerleri sunulmustur.

Tablo 8

Performans Basarisi Boyut Puanlarinin Ogrencilere Gore Dagilimi

Artikiilasyo  Parmaklari
n K

O.tes Stes O.tes S.tes O.tes S.tes O.tes S.tes O.tes S test O.tes S.tes
t t t t t t t t t ) t t

O: 3.00 317 250 3.00 317 3.17 317 300 317 300 250 250
O, 150 317 117 350 183 283 167 317 100 250 133 3.00
200 250 1.67 267 217 267 217 250 150 217 167 250
Os 350 383 300 333 3.00 3.67 250 3.17 217 350 267 3.67
Os 233 317 167 3.83 183 3.67 200 350 1.67 367 250 3.67
Os 333 400 317 400 3.00 400 333 333 3.00 4.00 317 3.83
O; 117 217 100 233 117 250 117 217 117 217 117 217
Os 167 200 133 250 1.83 217 167 233 167 200 183 217
Oy 100 100 100 1.00 100 100 100 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00

01 117 200 150 200 117 1.33 1.00 133 100 150 1.00 1.67

Diyafram Nota.. D. C. Kaliteli Ton Entonasyon

Deney
&

Kontrol

Hiz Nians
Terimleri

O.tes S.tes O.tes S.tes O.tes S.tes O.tes S.tes O.tes S test O.tes S.tes
t t t t t t t t t ) t t

0. 3.00 333 267 3.00 250 250 1.67 167 3.67 350 3.50 3.33
O, 100 3.00 100 283 1.00 333 100 217 183 200 200 233
117 200 100 217 200 217 133 150 167 250 150 233
Os 3.00 3.67 250 3.67 267 350 200 267 283 300 3.00 3.17
Os 1.83 333 1.83 3.17 200 3.00 150 200 250 367 267 3.67
Os 3.00 4.17 333 417 283 350 200 267 333 400 3.17 3.67
O7 1.17 250 1.00 2.00 1.00 200 1.00 1.83 3.00 3.00 3.00 3.00
Os 133 200 150 2.00 133 217 117 150 250 283 267 283
Oy 100 1.00 1.00 100 100 100 100 1.00 200 183 1.67 1.67
O: 167 133 150 167 1.17 133 1.00 100 200 200 200 200

Ritim K. U. C.  Ciimlemele Durus Tutus

Deney
Q

Kontrol

Tablo 8 incelendiginde, ozellikle deney grubu o&grencilerinin birgok boyut puanlarinda
uygulama sonrasindaki 6l¢timlerde genel anlamda yiikselmeler oldugu goriilmektedir. Kontrol
grubunda ise deney grubu 6grencilerinden daha diisiik degerlere sahip olmakla beraber basari

diizeyi yiikselen dgrenciler oldugu gibi performans basarisi diisiis egilimine gegen 6grencilerin
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de yer aldigi, uygulama sonrasi basari durumunda heterojen bir goriiniim sergileyen bir

dagilimin gergeklestigi sOylenebilir.

4.1.2. Deney ve Kontrol Gruplarmmmm BCKO Puanlarinin  Tammlayicl

Istatistiklerine Yonelik Bulgular

Tablo 9’da ¢alisma grubunun BCKO 6ntest-sontest puanlarinin tamimlayic1 degerleri

verilmistir.

Tablo 9

Calisma Grubunun BCKO Puanlarinin Tamimlayici Degerleri

e e En
Puan Turt N En Diistik Yiiksek O SS
) Ontest 2600 6600 4670 1295
BCKO Sontest 10 1600 6300  35.30 13.01

Tek faktorlii bir yapiya sahip olan BCKO 14 maddeden olusan ve en ¢ok 70.00 puan
alinabilecek bir Olgektir. Buradan hareketle uygulama oncesinde Ogrencilerin bireysel
calgilarina yonelik smav kaygilarinin ortalamanin {izerinde oldugu (X=46.70), uygulama
sonrasinda ise kaygilarmin diisiis gosterdigi ve ortalama bir diizeye konumlandigi
gozlemlenmektedir (X=35.30). Tablo 10°da BCKO puanlarmin her dgrenci icin degerleri ayri

bi¢imde verilmistir.

Tablo 10

BCKO Puanlarinin Ogrencilere Gére Dagilimi

BCKO

O.test S.test

O1 66,00 42,00

> 0 46,00 32,00
o O3 48,00 32,00
a Oq4 47,00 36,00
Os 55,00 19,00

Os 26,00 16,00

S 07 35,00 28,00
IS Os 37,00 35,00
N4 Oy 41,00 50,00
O10 66,00 63,00
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Tablo 10’daki uygulama oncesi ve sonrasi degerler incelendiginde, deney grubu 6grencilerinin
biitiiniinde kaygi diizeylerinin diistiigli gozlemlenmektedir. Kontrol grubunda ise performans
basarist puanlarinda oldugu gibi heterojen bir goriiniimiin ortaya ¢iktigi, iki 6grencinin dlgiim
oncesi ve sonrasi bireysel ¢algi sinavi kaygilarinin neredeyse ayni kaldigi, bir 6grencinin kaygi

diizeyinin arttig1 tespit edilmistir.

4.2. Fliit Ogretiminde Asamal Kas Gevseme Egzersizlerine Gére Deney ve Kontrol
Gruplarimin BCKO Ontest-Sontest Puanlar1 Nasildir?

Arastirmanin ikinci alt problemi; “Fliit 6gretiminde asamali kas gevseme egzersizlerine gore,
deney ve kontrol gruplarinin BCKO éntest-sontest puanlarinda anlaml farklilik var midir”’?
bi¢ciminde olusturulmustur. Bu alt baslikta, yapilan analizler neticesinde aragtirmanin ikinci alt
problemine iliskin bulgular sunulmustur. Bu amagla, 8 haftalik asamali kas gevseme
egzersizlerine dayali fliit 6gretimi uygulamalarinin 6ncesinde ve uygulamanin sonrasinda (9.
Hafta) yapilan Olgiimlere iliskin Ontest-sontest puanlart ve sontest puanlari arasindaki
farkliliklarin anlamlilik ve etki biiytikliikleri durumlar incelenmistir. Tek faktorden olusan
BCKO puanlarinin deney ve kontrol gruplari icin &ntest-sontest farkliliklar1 icin Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi uygulanmistir. Deney ve kontrol gruplarinin sontest puanlari arasindaki
farkliliklar bakimmdan Mann-Whitney U testi degerleri hesaplanmistir. Etki biiyiikliiklerinin

tespitinde ise r degerleri yorumlanmustir.

Ogrencilerin; deney ve kontrol gruplar1 olmak iizere her grup igin ayri olarak BCKO 6ntest-
sontest puanlarmin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 Tablo 11°de yer almaktadir.
Tablo 11

Deney ve Kontrol Gruplarimin BCKO Ontest-Sontest Puanlarimin Wilcoxon Isaretli Siralar
Testi Sonuglar

Puan Tirii  Ontest-Sontest N S. O. S.T. s Uson z p r

Negatif S. 5  3.00 51.00
Ds-Ds Pozitif S. 0 .00 4,00 52.40 3220 -2.02° .04 -64
Esit 0
NegatifS. 4 275 11.00
Ks-Ks Pozitif S. 1 4.00 400 4100 3840 -94 .35 -
Esit 0

*p<.05

Tablo 11°deki analiz sonuglarina bakildiginda, uygulama sonrasinda deney grubunun bireysel

calg1 kaygilarinda anlamli diizeyde diislis meydana geldigi tespit edilmistir [z=-2.02, p<.05].
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Puanlardaki farkliligin negatif siralar (uygulama oOncesi 6lgim) lehine olmasi, asamali kas
gevseme egzersizlerine dayali ilgili programin, bireysel ¢algt sinav kaygisi iizerinde anlamli
etkisi oldugunu gostermektedir. Bu diisiise iliskin etkinin ise yiiksek diizeyde oldugu
goriilmektedir [r= .64>.50]. Grafik 1°de deney ve kontrol gruplarinin BCKO &ntest-sontest

puanlarinin ¢izgi grafigi verilmistir.

BCKO
60 52,4
38,4
40 332
20
0
Ontest Sontest

e Deney e Kontrol

Sekil 2. BCKO éntest-sontest puanlarinin ¢izgi grafigi

4.3. Fliit Ogretiminde Asamah Kas Gevseme Egzersizlerine Gore Deney ve Kontrol

Gruplarimin BCKO Sontest Puanlar: Nasildir?

Tablo 12°de deney ile kontrol gruplarinin BCKO sontest puanlarindaki ortalama farkliliklarina
iliskin Mann-Whitney U testi sonuglari yer almaktadir.

Tablo 12

Deney ve Kontrol Gruplarimin BCKO Sontest Puanlarinin Mann-Whitney U Testi Sonuglar

Puan Turu Grup N S.0. S.T. [son U Z p r

Deney 5 520 26.00 32.20 ]
Kontrol 5 580 2900 3840 1100 -3t 75

Deney ve kontrol gruplarinin sira ortalamalar1 ve toplamlarina bakildiginda, bireysel calgi

BCKO Sontest

sinavi kaygilar1 sontest puanlarinda anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir [p>.05]

4.4. Fliit Ogretiminde Asamah Kas Gevseme Egzersizlerine Gore Deney ve Kontrol

Gruplarmin Performans Basarist Ontest-Sontest Puanlari Nasildir?

Arastirmanin ti¢ilincii alt problemi; “Fliit 6gretiminde asamall kas gevseme egzersizlerine gore,
deney ve kontrol gruplarimin performans basarisi ontest-sontest puanlarinda anlaml farkiilik

var midwr”? bigiminde olusturulmustur. Bu alt baslikta, uygulanan analizler neticesinde
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arastirmanin U¢ilincli alt problemine iligkin bulgular verilmistir. Analiz islemlerinde toplam
performans basarisi puanlar1 ve toplam basarinin kapsadigi 12 alt boyut puanlari, Gariboldi Etiit
ve Moyse Etiit puanlar1 ayr1 degerlendirilmistir. Buradan hareketle, 12 faktérden olusan BCKO
puanlarmin deney ve kontrol gruplari i¢in dntest-sontest farkliliklar1 icin Wilcoxon Isaretli
Swralar Testi; gruplarinin sontest puanlar arasindaki farkliliklarin tespit edilmesi amaciyla ise
Mann-Whitney U testi degerleri hesaplanmistir. Etki biiyiikliiklerinin hesaplanmasinda ise r

degerleri dikkate alinmistir.

Deney ve kontrol gruplarinin toplam performans basarisi 6ntest-sontest puanlarinin Wilcoxon

[saretli Siralar Testi sonuclar1 Tablo 13’te verilmistir.

Tablo 13

Deney ve Kontrol Gruplarimin Toplam Performans Basarisi Ontest-Sontest Puanlarinin
Wilcoxon Isaretli Stralar Testi Sonuglart

Puan Tiirii  Ontest-Sontest N S. O. S.T. s Uson V4 p r

Negatif S. 0 .00 .00
Ds-Ds PozitifS. 5  3.00 15.00 42.61 59.28 -2.02° .04 -64
Esit 0
Negatif S. 1  1.00 1.00
Ks-Ks PozitifS. 4  3.50 14.00 34.66 44.11 -1.75 .08 -
Esit 0

*p<.05

Tablo 13’teki analiz sonuglarna bakildiginda, uygulama sonrasinda deney grubunun
performans basarilarinin anlamli diizeyde yiikseldigi agik¢a goriilmektedir. [z=-2.02, p<.05].
Pozitif siralar lehine anlamli bir farklilik oldugu, deney grubunu olusturan 6grencilerin hepsinin
basarisinin arttig1 saptanmistir. Buradan hareketle asamali kas gevseme egzersizlerinin fliit
performans bagarisin1 olumlu yonde etkiledigi soylenebilir. Etki biiyilikligli degerinin ise
yiiksek diizeyde oldugu belirlenmistir [r= .64>.50]. Kontrol grubu puanlarindaki farkliliklarin
ise anlamli diizeyde olmadigi, 1 6grencinin performans basarisi puaninin diistiigii, 4 6grencinin

ise puanlarinin yiikseldigi tespit edilmistir.

Grafik 2’de deney ve kontrol gruplarinin toplam performans bagarisi ontest-sontest puanlarinin

cizgi grafigi sunulmustur.
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Performans Basarisi

80 59,28
60 42,61 1
40 . .
20
0
Ontest Sontest

e Deney == Kontrol

Sekil 3. Toplam performans basaris1 dntest-sontest puanlarinin ¢izgi grafigi

Deney ve kontrol gruplarinin “Diyafram Nefesini Dogru ve Verimli Kullanabilme” Ontest-
sontest puanlarinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 Tablo 15°te verilmistir.

Tablo 14

Deney ve Kontrol Gruplarimn Diyafram Nefesini Dogru ve Verimli Kullanabilme Ontest-
Sontest Puanlarinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglar

Puan Tiri g N SO0 ST D Oz p
Negatif S. 0 .00 .00
Ds-Ds PozitifS. 5  3.00 15.00 2.47 3.17 -2.02° .04 -.64
Esit 0
Negatif S. 0 .00 .00
Ks-Ks PozitifS. 4 250 10.00 1.67 223 -1.83 .07 -
Esit 1

*p<.05

Tablo 14°deki Wilcoxon Isaretli Siralar testi analiz sonuglarinda goriildiigii iizere farkliligin
pozitif siralar lehine oldugu, asamali kas gevseme egzersizi etkinliklerinden sonra deney
grubunda yer alan 5 6grencinin tiimiiniin “Diyafram Nefesini Dogru ve Verimli Kullanabilme”
becerilerinin anlamli diizeyde arttig1 tespit edilmistir. [z=-2.02, p<.05]. Etki biiylkligi
degerinin ise ylksek diizeyde oldugu saptanmistir [r= .64>.50]. Kontrol grubu 6grencilerinin
dordiiniin siralamasinin uygulama 6ncesine gore pozitif bir yonde oldugu, bir 6grencinin basari
durumunun degismedigi, ortaya ¢ikan pozitif farkliliklarin ise anlamli diizeyde olmadigi

saptanmistir.

Grafik 3’te deney ve kontrol gruplarinin “Diyafram Nefesini Dogru ve Verimli Kullanabilme”

ontest-sontest puanlarinin ¢izgi grafigi yer almaktadir.
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Sekil 4. Diyafram nefesini dogru ve verimli kullanabilme Ontest-sontest puanlarinin ¢izgi
grafigi

Tablo 15°te deney ve kontrol gruplarinin “Notalari Dogru Calabilme” Ontest-sontest
puanlarinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 Tablo 7°de verilmistir.
Tablo 15

Deney ve Kontrol Gruplarinin Notalart Dogru Calabilme Ontest-Sontest Puanlarinin Wilcoxon
Isaretli Stralar Testi Sonuclart

Puan Tiirii  Ontest-Sontest N S. O. S.T. s Uson z P r

Negatif S. 0 .00 .00
Ds-Ds PozitifS. 5  3.00 15.00 2.00 3.27 -2.02° .04 -.64
Esit 0
Negatif S. 0 .00 .00
Ks-Ks PozitifS. 4 250 10.00 160 237 -1.83 .07 -
Esit 1

*p<.05

Tablo 15’daki analiz sonuglarina gére, deney grubunun uygulama 6ncesi ve sonrasi puanlarinda
deney grubu lehine anlamli diizeyde farklilik oldugu, biitiin 6grencilerin fliit performansi
kapsaminda notalar1 daha dogru ¢aldiklar tespit edilmistir [z=-2.02, p<.05]. Farkliliklarin
pozitif siralar lehine olmasi, asamali kas gevseme egzersizleri programinin, “Notalari Dogru
Calabilme” tzerindeki etkililigini ortaya koymaktadir. Etki biiyiikliigiiniin yiiksek oldugu
belirlenmistir [r= .64>.50]. Kontrol grubu 6grencilerin dordiiniin puanlarinin yiikseldigi fakat
bu farkliliklarin anlamli diizeyde olmadigi, birinin ise uygulama sonrasinda basar1 durumunda

degisiklik olmadig1 goriilmektedir.

Grafik 4’te deney ve kontrol gruplarmmin “Notalari Dogru Calabilme” Ontest-sontest

puanlarinin ¢izgi grafigi yer almaktadir.
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Sekil 5. Notalar1 dogru ¢alabilme Ontest-sontest puanlarinin ¢izgi grafigi

Tablo 16’da deney ve kontrol gruplarimin “Kaliteli -giiclii, parlak, hacimli- Ton Elde Edebilme”

ontest-sontest puanlarinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 verilmistir.

Tablo 16

Deney ve Kontrol Gruplarzmn. Kaliteli -gii¢lii, parlak, hacimli- Ton Elde Edebilme Ontest-
Sontest Puanlarinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglari

Puan Tiirii  Ontest-Sontest N S. O. S.T. Osn  Uson z P r

Negatif S. 0 .00 .00
Ds-Ds PozitifS. 4 250 10.00 240 320 -1.83 .07 -
Esit 1
Negatif S. 0 .00 .00
Ks-Ks PozitifS. 4  2.50 10.00 1.63 220 -1.83 .07 -
Esit 1

Tablo 16’daki analiz sonuglari incelendiginde, her iki gruptaki dorder dgrencinin uygulama
sonrasindaki fliit performanslarinda daha kaliteli ton elde ettikleri fakat bu farkliliklarin anlamli
diizeyde olmadig tespit edilmistir [p>.05]. Birer 6grencinin ise daha kaliteli ton elde edebilme

davranislarinin uygulama oncesi ile benzer diizeyde oldugu gozlemlenmektedir.

Tablo 17°de deney ve kontrol gruplarmin “Entonasyonu Bozmadan Temiz Ses Uretebilme”

ontest-sontest puanlarmim Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 sunulmustur.
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Tablo 17

Deney ve Kontrol Gruplarinin Entonasyonu Bozmadan Temiz Ses Uretebilme Ontest-Sontest
Puanlarimin Wilcoxon Isaretli Stralar Testi Sonuclart

Puan Tiirii  Ontest-Sontest N S. O. S.T. [en  [son z p r

NegatifS. 1 1.00 1.00
Ds-Ds PozitifS. 4  3.50 1400 230 3.07 -1.76 .08 -
Esit 0
Negatif S. 0 .00 .00
Ks-Ks PozitifS. 3  2.00 6.00 163 203 -160 .11 -
Esit 2

Tablo 17°deki analiz sonuglarinda goriildiigii tizere, her iki grubun uygulama sonrasinda
“Entonasyonu Bozmadan Temiz Ses Uretebilme” boyutu puanlarinda anlamli farklilik olmadig
goriilmistilir. Ayrica deney grubunda yer alan bir 6grencinin uygulama sonrasinda bu boyuta

iliskin puanlarinda diisiis oldugu tespit edilmistir.

Deney ve kontrol gruplarinin “Artikiilasyonlart Dogru Bir Sekilde Uygulayabilme” Ontest-

sontest puanlarinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 Tablo 18’da gérsellestirilmistir.

Tablo 18

Deney ve Kontrol Gruplarimin Artikiilasyonlart Dogru Bir Sekilde Uygulayabilme Ontest-
Sontest Puanlarinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglar:

Puan Tiirii  Ontest-Sontest N S. O. S.T. s [son z p r

NegatifS. 1 1.00 1.00
Ds-Ds PozitifS. 4  3.50 1400 1.90 297 -1.75 .08 -
Esit 0
Negatif S. 0 .00 .00
Ks-Ks PozitifS. 4 250 10.00 157 213 -1.84 .07 -
Esit 1

Tablo 18’daki analiz sonuglarinda gozlemlendigi itizere, her iki grubun Ontest-sontest
“Artikiilasyonlart Dogru Bir Sekilde Uygulayabilme” puanlarinda anlamli farklilik olmadig

[p>.05], deney grubundan bir 6grencinin ise negatif sirada yer aldig1 saptanmistir.

Tablo 19’da deney ve kontrol gruplarinin “Parmaklar: Akict Bir Sekilde Kullanabilme” dntest-

sontest puanlarinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 verilmistir.
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Tablo 19

Deney ve Kontrol Gruplarimin Parmaklart Akict Bir $ekilde Kullanabilme Uygulayabilme
Ontest-Sontest Puanlarinin Wilcoxon Isaretli Stralar Testi Sonuclart

Puan Tirii  Ontest-Sontest N S. O. S.T. [on  [son z p r

Negatif S. 0 .00 0.00
Ds-Ds PozitifS. 4 250 10.00 2.13 3.07 -1.83 .07 -
Esit 1
Negatif S. 0 .00 .00
Ks-Ks PozitifS. 4 250 10.00 1.63 217 -1.84 .07 -
Esit 1

Tablo 19’daki analiz sonuglarina bakildiginda, her iki grupta da birer 6grencinin uygulama
sonrasinda “Parmaklart Akict Bir Sekilde Kullanabilme” puanlarmin ayni diizeyde kaldigi,
dorder 6grencinin ise bu becerilerinin pozitif sirada yer aldiklari goriilmekle beraber bu

farkliliklarin anlamli diizeyde olmadigi belirlenmistir [p>.05].

Deney ve kontrol gruplarinin “Ritim Kaliplarina Uygun Calabilme” dntest-sontest puanlarinin

Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 Tablo 20°de sunulmustur.

Tablo 20

Deney ve Kontrol Gruplarinin Ritim Kaliplarina Uygun Calabilme Ontest-Sontest Puanlarinin
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglar

Puan Turu Ontes‘[-SOI’]teSt N S O S T Dén DSOFI Y4 p r

Negatif S. 0 .00 .00
Ds-Ds PozitifS. 5  3.00 15.00 2.00 3.07 -2.02° .04 -64
Esit 0
NegatifS. 1 1.00 1.00
Kis-Ks PozitifS. 3  3.00 9.00 163 220 -146 .14 -
Esit 1

*p<.05

Tablo 20’deki analiz sonuglarina bakildiginda, uygulama sonrasinda deney grubu
ogrencilerinin hepsinin “Ritim Kaliplarina Uygun Calabilme” puanlarinin yiikseldigi, ortaya
cikan bu farkliliklarin ise anlamli diizeyde oldugu goriilmistir [z=-2.02, p<.05]. Etki
biiylikliigii diizeyinin ise yiliksek oldugu belirlenmistir [r=.64>.50]. Kontrol grubunda ise bir
ogrencinin bu boyuta iligkin becerilerinde gerileme oldugu, bir 6grencinin ayn1 diizeyde kaldig1,
iic Ogrencinin ise becerilerinde gelisim oldugu goriilmekle beraber farkliliklarin anlamh

diizeyde olmadigi tespit edilmistir.
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Grafik 5’te deney ve kontrol gruplarinin “Ritim Kaliplarina Uygun Calabilme” 6ntest-sontest

puanlarinin ¢izgi grafigi sunulmustur.

Ritim Kaliplarina Uygun Calabilme

56,11
60
38,22 1,11
40 —=0
20
0
Ontest Sontest

== Deney === Kontrol

Sekil 6. Ritim kaliplarina uygun calabilme ontest-sontest puanlarinin ¢izgi grafigi

Tablo 21°de deney ve kontrol gruplarmin “Dogru Ciimlemeler ile Biitiinliik Icerisinde
Calabilme” dntest-sontest puanlarmim Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 verilmistir.
Tablo 21

Deney ve Kontrol Gruplarinin Dogru Ciimlemeler ile Biitiinliik Icerisinde Calabilme Ontest-
Sontest Puanlarinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglar

Puan Tiirii  Ontest-Sontest N S. O. S.T. Osn  Uson z P r

Negatif S. 0 .00 .00

Ds-Ds PozitifS. 5  3.00 15.00 1.80 297 -2.03" .04 -64
Esit 0
Negatif S. 0 .00 .00

Ks-Ks PozitifS. 4 250 10.00 163 2.03 -1.83 .07 -
Esit 1

*p<.05

Tablo 21’deki analiz sonuglarina gore deney grubunun uygulama &ncesi ve sonrasi “Dogru
Ciimlemeler ile Biitiinliik Icerisinde Calabilme” puanlarinda anlamli farklihk oldugu tespit
edilmistir [z=-2.03, p<.05]. Etki biiyikligi diizeyinin ise yiiksek oldugu goriilmiistiir
[r=.64>.50]. Kontrol grubunda bir 6grencinin bu boyuttaki becerilerinin ayn1 diizeyde kaldigi,
geri kalan dort 6grencinin becerilerinin arttig1 fakat farkliliklarin anlaml diizeyde olmadigi

gbézlemlenmistir.

Grafik 6’da deney ve kontrol gruplarinin “Dogru Ciimlemeler ile Biitiinliik Icerisinde

Calabilme” Ontest-sontest puanlarinin ¢izgi grafigi sunulmustur.
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Sekil 7. Ritim kaliplarina uygun ¢alabilme Ontest-sontest puanlarinin ¢izgi grafigi

Deney ve kontrol gruplarinin “Hiz Terimlerini Uygulayabilme” Ontest-sontest puanlarinin
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 Tablo 22’te sunulmustur.

Tablo 22

Deney ve Kontrol Gruplarimin Hiz Terimlerini Uygulayabilme Ontest-Sontest Puanlarinin
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglar

Puan Tiirii  Ontest-Sontest N S. O. S.T. Osn  Dson z P r
Negatif S. 0 .00 .00

Ds-Ds PozitifS. 4 250 10.00 2.03 290 -1.83 .07 -
Esit 1
Negatif S. 0 .00 .00
Ks-Ks PozitifS. 3  2.00 6.00 1.67 2171 -1.60 .11 -
Esit 2

Tablo 22°de goriildiigii iizere her iki grupta da uygulama oncesi ve sonrasi “Hiz Terimlerini
Uygulayabilme” puanlarinda anlamli farklilik olmadigi belirlenmistir [p>.05]. Deney grubunda
1, kontrol grubunda ise 2 6grencinin uygulama sonrasi puanlarinin ayn1 oldugu goriilmuistiir.
Kontrol gurubunda 3, deney grubunda ise 2 6grencinin bu boyuta iliskin becerilerinde artig

oldugu goriilmiistiir. Fakat bu farkliliklarin anlamlilik géstermedigi saptanmistir.

Tablo 23’te deney ve kontrol gruplarinin “Niians Terimlerini Uygulayabilme” Ontest-sontest

puanlarinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 verilmistir.
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Tablo 23

Deney ve Kontrol Gruplarimin Niians Terimlerini Uygulayabilme Ontest-Sontest Puanlarinin
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclari

Puan Tirii  Ontest-Sontest N S. O. S.T. [on  [son z p r

Negatif S. 0 .00 .00
Ds-Ds PozitifS. 4 250 10.00 150 2.00 -1.83 .07 -
Esit 1
Negatif S. 0 .00 .00
Ks-Ks PozitifS. 3  2.00 6.00 1.23 1.60 -160 .11 -
Esit 2

Tablo 23’te goriildiigii tizere, “Niians Terimlerini Uygulayabilme” becerileri hususunda; deney
grubunda 4, kontrol grubunda 3 6grencinin puanlarinda artis oldugu; deney grubunda 1, kontrol
grubunda 2 6grencinin puanlarinin ayni oldugu fakat bu farkliliklarin anlamli diizeyde olmadig1

tespit edilmistir.

Deney ve kontrol gruplarinin “Dogru Durug Pozisyonunu Uygulayabilme” oOntest-sontest

puanlarinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 Tablo 24’te sunulmustur.

Tablo 24

Deney ve Kontrol Gruplarimin Dogru Durus Pozisyonunu Uygulayabilme Ontest-Sontest
Puanlarimin Wilcoxon Isaretli Stralar Testi Sonuclar

Puan Tiirii  Ontest-Sontest N S. O. S.T. [sn  Uson y4 p r

Negatif S. 1  2.00 2.00
Ds-Ds PozitifS. 4  3.25 13.00 250 293 -151 .13 -
Esit 0
NegatifS. 1 1.00 1.00
Kis-Ks PozitifS. 2 250 500 256 273 -160 .11 -
Esit 2

Tablo 24’teki analiz sonuglarina bakildiginda, diger boyut puanlarinda oldugu tizere “Dogru
Durus Pozisyonunu Uygulayabilme” boyutunda da uygulama sonrasi puanlarinda yiikselme,
diisme ve esitlik gosteren 6grenciler oldugu fakat bu farkliliklarin anlamli diizeyde olmadigi

gozlemlenmektedir.

Tablo 25°’te deney ve kontrol gruplarinin “Dogru Tutus Pozisyonunu Uygulayabilme” ontest-

sontest puanlarinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 verilmistir.
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Tablo 25

Deney ve Kontrol Gruplarimin Dogru Tutus Pozisyonunu Uygulayabilme Ontest-Sontest
Puanlarinin Wilcoxon Isaretli Stralar Testi Sonuglart

Puan Tirii  Ontest-Sontest N S. O. S.T. [on  [son z p r

NegatifS. 1 1.50 1.50
Ds-Ds PozitifS. 4  3.38 1350 253 297 -163 .10 -
Esit 0
Negatif S. 0 .00 .00
Ks-Ks Pozitif S. 2 1.50 3.00 250 263 -134 .18 -
Esit 3

Tablo 25’teki analiz sonuglar1 incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinin “Dogru Tutus
Pozisyonunu Uygulayabilme” puanlarinda artis, diislis ve esitlik gosteren dgrenciler olmakla

beraber bu farkliliklarin anlamlilik gostermedigi tespit edilmistir.

Tablo 26°da deney ile kontrol gruplarinin toplam performans basarisinin boyutlarinin (n=12)
sontest puanlarindaki ortalama farkliliklarina iliskin Mann-Whitney U testi sonuglar1 yer

almaktadir.

Tablo 26

Deney ve Kontrol Gruplarimin Toplam Performans Basarisi Sontest Puanlarinin Mann-
Whitney U Testi Sonuglart

Puan Tiirii Grup N S'.O S.T. Dnso U z pr
Deney 5 7.0 350 3.1
Diyafram Nefesini Dogru ve Verimli o 0 7 500 d
Kullanabilme Kontr 5 40 200 22 7 159 1
ol 0O 0 3
Deney 5 7.0 350 3.2
Notalar1 Dogru Calabilme 0 0 ! 5.00 , . 1
Kontr 5 4.0 20.0 2.3 157 2
ol 0O 0 7
Deney 5 7.0 350 3.2
Kaliteli -gii¢lii, parlak, hacimli — Ton Elde 0O 0 O 500 - 1 .
Edebilme Kontr 5 40 20.0 22 "~ 157 2
ol 0O 0 O
Deney 5 7.2 36.0 3.0
Entonasyonu Bozmadan Temiz Ses 0 0 7 100 - 0 .
Uretebilme Kontr 5 3.8 19.0 20 - 1.78 8
ol 0O 0 3
Deney 5 6.9 345 29
Artikiilasyonlar1 Dogru Bir Sekilde o 0 7 550 " 1
Uygulayabilme Kontr 5 41 205 21 ™ 1.47 4
ol 0O 0 3
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Deney 7.0 350 3.0
) ) . 0 0 7 -1
Parmaklar1 Akici Bir Sekilde Kullanabilme Kontr 40 200 21 5.00 158 1
ol 0 0 7
Deney 6.7 335 3.0
Ritim Kaliplarina Uygun Calabilme 0 0 ! 6.50 |, . 2
Kontr 43 215 22 126 1
ol 0 0 0
Deney 7.0 350 29
Dogru Ciimlemeler ile Biitiinliik igerisinde 0 0 7 phg - 1
Calabilme Kontr 40 200 21 157 2
ol 0 0 7
Deney 7.0 350 29
Hiz Terimlerini Uygulayabilme 0 0 0 5.00 , . 1
Kontr 4.0 20.0 2.0 158 2
ol 0 0 0
Deney 6.6 33.0 2.0
Niians Terimlerini Uygulayabilme 0 0 0 7.00 , . -2
Kontr 44 220 1.6 1.16 5
ol 0 0 0
Deney 6.0 30.0 2.9
- ) : 0 0 3 10.0 .6
Dogru Durus Pozisyonunu Uygulayabilme Kontr 50 250 27 0 -.53 0
ol 0 0 3
Deney 6.8 340 2.9
Dogru Tutus Pozisyonunu Uygulayabilme 0 0 ! 8.50 -.84 4
Kontr 42 21.0 2.6 0
ol 0 0 3

Tablo 26’daa goriildiigii {izere, toplam performans puanlarinin alt boyutlarina iligskin deney ve
kontrol gruplarinin uygulama sonrasi puanlarinda, biitiin boyutlarda deney grubu puanlarinin,

kontrol grubu puanlarindan yiiksek olmasina karsin bu farkliliklarin anlamli diizeyde olamadig:

tespit edilmistir.

Deney ve kontrol gruplarinin Gariboldi (Etiit-1) ve Moyse (Etiit-2) ontest-sontest puanlarinin

Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 Tablo 27°de sunulmustur.

Tablo 27

Deney ve Kontrol Gruplarinin Gariboldi ve Moyse Etiitlerine Yonelik Ontest-Sontest Toplam

Puanlarimin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglart

Puan Tiirii  Ontest-Sontest N S.O. S.T. s Uson z p
=) Negatif S. 1 100 150
8 . De&Ds Pozitif S. 4 350 1400 47.00 6245 -1.75 .08 -
ks Esit 0
O Ks-Ks Negatif S. 0 .00 .00 36.22 47.11 -183 .07 -
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Pozitif S. 4 250 10.00
Esit 1
Negatif S. 0 .00 .00
. Ds-Ds PozitifS. 5 3.00 1500 3822 56.11 -203" .04 -64
Q Esit 0
S NegatifS. 2 150 3.00
Ki-Ks PozitifS. 3 400 1200 3311 4111 -1.83 .07 -
Esit 0
*p<.05

Tablo 27°deki uygulama Oncesi ve sonrasi etiitlere yonelik performans basarisi puanlarina iligskin
analiz sonuglarina gére sadece deney grubunun Moyse (Etiit-2) puanlarinda pozitif siralar lehine
anlaml diizeyde farklilik oldugu tespit edilmistir [z=-2.03, p<.05]. Etki biiyiikliigiiniin ise yiiksek
seviyede oldugu goriilmiistiir [r=.64>.50]. Buradan hareketle asamali kas gevseme egzersizlerine
dayali programin anlamli diizeyde etkililiginin, Moyse Etiit icrasindaki basarida gozlemlendigi
soylenebilir. Diger puan tiirlerinde; gelisim, diisiis ve esitlik gosteren veriler yer almasina karsin bu
farkliliklarin anlamli diizeyde olmadig1 saptanmustir.

Sekil 8’de deney ve kontrol gruplarinin Moyse (Etiit-2) Ontest-sontest puanlarmin ¢izgi grafigi

sunulmustur.
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Sekil 8. Moyse (etiit-2) dntest-sontest puanlarinin ¢izgi grafigi

Deney ve kontrol gruplarmin performans basarisi boyutlarina gore Gariboldi (Etiit-1) 6ntest-
sontest puanlarinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 Tablo 28’de sunulmustur.

Tablo 28

Deney ve Kontrol Grubunun Performans Basarisinin Boyutlarina Gére Gariboldi Etiit Ontest-
Sontest Puanlarinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclar:

... Ontest- Do
Puan Tirt Sontest N S.0. S.T. Us ) z p r
Diyafram Negatif
Nefesini Dogru S. 0 .00 00 25 3.2 1
e Ds-Ds " -1.60 -
ve Verimli Pozitif 3 200 6.00 3 0 1
Kullanabilme S. ' '
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Esit 2
Negatlf 0 00 00
" 1.7 24 .0
Ke-Ks Poé'“f 4 250 1000 3 7 184 7
Esit 1
Nega“f 0 00 .00
" 24 3.6 A
Ds-Ds Po;mf 3 200 600 7 0 -1.60 0
Notalart Dogru Esit 2
Calabilme Negatlf 0 00 00
" 1.7 26 .0
Ks-Ks Po;mf 4 250 1000 3 7 -1.83 7
Esit 1
Nega“f 1 100 1.00
" 25 3.2 .0
Ds-Ds Pozitif -1.79
Kaliteli -giiclii, S, 4 350 1400 3 7 7
parlak, hacimli Esit O
—Ton Elde Negatif 0 .00 00
Edebilme S.
Ks-K Pozitif 1.7 24 -1.84 0
oS S 4 250 1000 3 O ' 7
Esit 1
Nega“f 1 100 1.00
" 24 3.1 .0
Ds-Ds Pozitif 4 350 1400 O 3 -1.77 3
Entonasyonu S.
Bozmadan Esit 0
Temiz Ses Negatif 0 00 00
Uretebilme S.
Ks-Ks  Pozitif L7 22 163 1
o S 3 200 600 3 7 ' 0
Esit 2
Nega“f 1 200 200
" 21 3.0 A
Ds-Ds Pozitif -1.51
Artikiilasyonlar S. 4 325 1300 3 0 3
1 Dogru Bir Esit 0
Sekilde Negatif
Uygulayabilme S. 0 .00 00
KeKs  Pozitif 16 22 ;g3 0
o S 3 200 600 0 7 ' 7
Esit 2
Parmaklar ) Negatif 25 3.2 A
Akic1 Bir Ds-Ds S 1 150 150 3 7 -1.63 0
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Sekilde

Pozitif

Kullanabilme S. 4 338 1350
Esit 0
Negatlf 0 00 00
. 1.7 24 .0
Ks-Ks POéltlf 3 200 600 3 0 1.86 5
Esit 2
Nega“f 1 1.00 1.00
s 24 34 1
. Do-Ds  Pozitift 5 500 900 7 7 146
Ritim S.
Kaliplarina Esit 1
Uygun Negatift 59 00
Calabilme S.
KeKs  Pozitif 18 23 160
oIS S 3 200 600 0 3 ' 1
Esit 2
Nega“f 1 100 1.00
. 20 3.3 .0
Dogru wDe POZWT 4 350 1400 7 3 M
Cilimlemeler ile "
e e Esit 0
Biitiinliik Neqatif
Icerisinde g 0 .00 .00
Calabilme ) . 1.7 2.2 .0
Ka-Ks Poé'“f 4 250 1000 3 7 184 5
Esit 1
Nega“f 0 .00 .00
. 2.3 3.2 .0
Ds-Ds POéItIf 4 250 1000 3 0 -1.83 p
Hiz Terimlerini Esit 1
Uygulayabilme Negatlf 0 .00 00
. 14 2.2 .0
Ks-Ks POéItIf 4 250 1000 7 0 -1.84 7
Esit
... Ontest- ~ Uso
Puan Turta Sontest N S.O. S.T. Usn ) Y4 p
Negatif o 00 00
5D S. 15 20 g, O
Niians oS PozitifS. 4 250 1000 3 7 ' 7
Terimlerini Esit 1
Uygulayabilm Negatif 0 00 00
e KK S. 12 15 o, 1
OTINS Pozitif S. 2 1.50 3.00 7 3 ' 8
Esit 3
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Negatif

Ds-Ds s 2P0 a6 29 g0 2
Dogru Durus PozitifS. 2 250 500 0 3 8
Pozisyonunu Esit 2
Uygulayabilm Negatif 0 00 00
e KoK s 26 238 134 1
PozitifS. 2 150 300 0 O 8
Esit 3
Negatif 1 150 1.50
_ ) Ds-Ds S 26 3.0 11.30 1
Dogru Tutus PozitifS. 3 283 850 0 O 9
Pozisyonunu Esit 1
Uygulayabilm Negatif 0 .00 00
e KoK s 26 2.6 -1.00 3
¢ PozitifS. 1 1.00 100 0 7 2
Esit 4

Tablo 29°da goriildiigii iizere toplam performans basarisinin boyut puanlarina goére biitiin

kategorilerde uygulama Oncesi ve sonrast Gariboldi puanlarinda anlamli farklilik olmadigi

tespit edilmistir [p>.05].

Tablo 29’da deney ve kontrol gruplarinin performans basarisi boyutlarina gére Moyse (Etiit-2)

ontest-sontest puanlarmin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 verilmistir.

Tablo 29

Deney ve Kontrol Grubunun Performans Basarisimn Boyutlarina Gore Moyse Etiit Ontest-
Sontest Puanlarinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclar:

Puan Tiirii Ontest-Sontest N ' S.O. S.T. Usn Uson  Z p
NegatifS. 0 .00 .00
Diyafram Ds-Ds PozitifS. 5 3.00 15.00 2.40 3.13 -2.04" .04 .65
Nefesini Dogru Esit 0
ve Verimli NegatifS. 0 .00 .00
Kullanabilme Ks-Ks PozitifS. 3 200 6.00 1.60 2.00 -1.73 .08 -
Esit 2
NegatifS. 0 .00 .00
Ds-Ds Pozitif S. 5 3.00 15.00 1.53 2.93 -2.04" .04 .65
Notalar: Dogru Esit 0
Calabilme NegatifS. 1 1.00 1.00
Ks-Ks PozitifS. 3 3.00 9.00 1.47 2.07 -1.47 .14 -
Esit 1
Kaliteli -gii¢lii, NegatifS. 0 .00 .00
parlak, hacimli Ds-Ds Pozitif S. 5 3.00 15.00 2.27 3.13 -2.03° .04 .64
— Ton Elde Esit 0
Edebilme Ks-Ks NegatifS. 0 .00 .00 153 200 -1.63 .10 -
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PozitifS. 3 2.00 6.00
Esit 2
NegatifS. 0 .00 .00
Entonasyonu Ds-Ds PozitifS. 3 2.00 6.00 2.20 3.00 -1.63 .10 -
Bozmadan Esit 2
Temiz Ses NegatifS. 0 .00 .00
Uretebilme Ks-Ks PozitifS. 2 150 3.00 153 1.80 -141 .16 -
Esit 3
NegatifS. 0 .00 .00
Artikiilasyonlart Ds-Ds PozitifS. 5 3.00 15.00 1.67 2.93 -2.03° .04 .64
Dogru Bir Esit 0
Sekilde NegatifS. 0 .00 .00
Uygulayabilme Ks-Ks Pozitif S. 4 250 10.00 1.53 2.00 -1.84 .07 -
Esit 1
NegatifS. 0 .00 .00
Parmaklart Ds-Ds PozitifS. 5 3.00 15.00 1.73 2.87 -2.03° .04 .64
Akict Bir Esit 0
Sekilde NegatifS. 0 .00 .00
Kullanabilme Ks-Ks PozitifS. 4 250 10.00 1.53 1.93 -1.86 .06 -
Esit 1
NegatifS. O .00 .00
Ritim Ds-Ds PozitifS. 4 250 10.00 153 2.67 -1.84 .07 -
Kaliplarina Esi 1
Uygun sl.t
Calabilme Neg{it_lf S. 1 100 1.00
Ks-Ks PozitifS. 3 3.00 9.00 147 2.07 -147 .14 -
Esit 1
. NegatifS. 0 .00 .00
| Dogru Ds-Ds PozitifS. 5 3.00 15.00 1.53 2.60 -2.06" .03 .65
Ciimlemeler ile .
Biitiinliik Esit 0
Icerisinde Neggt_lf S. 1 100 100
) Ks-Ks PozitifS. 3 3.00 9.00 1.60 2.07 -1.47 .14 -
Calabilme )
Esit 1
NegatifS. 0 .00 .00
Ds-Ds PozitifS. 3 200 6.00 1.73 2.60 -1.63 .10 -
Hiz Terimlerini Esit 2
Uygulayabilme NegatifS. 1 1.00 1.00
Ks-Ks PozitifS. 3 3.00 9.00 147 180 -151 .13 -
Esit 1
NegatifS. 0 .00 .00
. Ds-Ds Pozitif S. 3 200 6.00 1.47 193 -163 .10 -
Niians .
Terimlerini Esl.t 2
Uygulayabilme Neggt_lf S. 0 .00 .00
Ks-Ks Pozitif S. 3 200 6.00 120 1.67 -1.63 .10 -
Esit 2
Dogru Durus NegatifS. 0 .00 .00
Pozisyonunu Ds-Ds Pozitif S. 4 250 10.00 2.40 293 -184 .07 -
Uygulayabilme Esit 1
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Negatif S. 1 150 1.50
Ks-Ks Pozitif S. 2 225 450 253 267 -82 .41 -
Esit 2
NegatifS. 0 .00 .00
. Ds-Ds Pozitif S. 4 250 10.00 2.47 293 -1.84 .07 -
Dog_ru Tutug Esit 1
o, i 0 %0
Ks-Ks Pozitif S. 2 150 300 240 260 -1.34 .18 -
Esit 3

*p<.05

Tablo 29°daki Moyse Ontest-sontest puanlarma iliskin analiz sonuglart incelendiginde;
“Diyafram Nefesini Dogru ve Verimli Kullanabilme”, “Notalari Dogru Calabilme”, “Kaliteli
-giiclii, parlak, hacimli — Ton Elde Edebilme”, “Artikiilasyonlari Dogru Bir Sekilde
Uygulayabilme”, “Parmaklart Akici Bir Sekilde Kullanabilme”, “Dogru Ciimlemeler ile
Biitiinliik Icerisinde Calabilme” boyutlarmda anlamli diizeyde, pozitif siralar lehine anlamli
farkliliklar oldugu tespit edilmistir. Etki biiyiikliikleri diizeylerine bakildiginda ise anlamlilik

gosteren biitiin kategorilerdeki degerlerin yiiksek diizeyde olduklar1 goriilmiistiir [r>.50].

4.5. Fliit Ogretiminde Asamali Kas Gevseme Egzersizlerine Gore Deney ve Kontrol
Gruplarinin Performans Sontest Puanlar: Nasildir?

Tablo 30°’da deney ile kontrol gruplarinin toplam performans basarisi sontest puanlarindaki

ortalama farkliliklarina iliskin Mann-Whitney U testi sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 30

Deney ve Kontrol Gruplarmmin Toplam Performans Bagarisi Sontest Puanlarimin Mann-
Whitney U Testi Sonuglar

Puan Tiirii Grup N so. S T. 0w Y z p

‘Toplam Performans Deney 5 6.80 34.00 59.28
Bagaris1 Sontest Kontrol 5 4.20 21.00 44.11

21.00 -18 .18 -~

Tablo 30°da goriildiigii tizere, deney grubunun sontest puanlarinin, kontrol grubunun sontest
puanlarindan yiiksek oldugu goriilmekle beraber sira ortalamalar1 ve toplamlari dikkate

alindiginda gruplarin sontest puanlarindaki farkliligin anlaml diizeyde olmadig1 goriilmiistiir.
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Arastirmanin bu boliimiinde alt problemlere ve hipotezlere gore elde edilen sonuglar tartigilmis

ve Oneriler getirilmistir.

5.1. Deney ve Kontrol Grubunun Performans Basarisi, BCKO ve Faktor Puanlarinin

Tamimlayici Istatistiklerine Yénelik Sonuclar

5.1.1. Fliit Ogretiminde Asamah Kas Gevseme Egzersizlerine Gére Deney ve
Kontrol Grubunun Performans Basarist ve Boyut Puanlarimn Tanimlayici

Istatistiklerine Yonelik Sonuclar

Deney grubunun performans basaris1 ve boyut puanlarimin tanimlayic1 degerlerine iliskin
yapilan Olclimlerde; AKGE uygulamalar1 6ncesinde, calisma grubunu olusturan biitiin
ogrencilerin performans basarilarinin diisiik denebilecek diizeyde oldugu; AKGE uygulamalari
sonrasinda ise, biitiin dgrencilerin performans basarilarinin artarak ortalama bir seviyeye
ulagtig1 tespit edilmistir. Performans basarisin1 olusturan boyut puanlarinin tanimlayici
degerlerine iligkin sonuglara gore ise; uygulama oncesi yapilan 6l¢iimlerde en basarili olunan
teknik becerilerin durus ve tutus pozisyonunu dogru bir sekilde uygulayabilme becerisi oldugu;
uygulama sonrasinda yapilan ol¢iimlerde ise basarimin tiim teknik ve miizikal beceriler

acisindan artmis oldugu tespit edilmistir.

Kontrol grubunda yer alan bir 6grenci hari¢ tiim ogrencilerin performanslarinda artis
gozlemlenmekle beraber bazi 6grencilerin basar1 diizeylerinde azalma oldugu goriilmiistiir.
Deney grubundaki bir 6grenci haricinde biitiin 6grencilerin kontrol grubundaki 6grencilere gore

tiim arastirma alanlarinda daha yiiksek diizeyde bir basar1 gosterdikleri tespit edilmistir.
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5.1.2. Fliit Ogretiminde Asamah Kas Gevseme Egzersizlerine Gore Deney ve
Kontrol Gruplarinin BCKO Puanlarmin Tammlayiar Istatistiklerine Yonelik

Sonuclar

Deney grubunun smav kaygisinin tanimlayict degerlerine iliskin yapilan ol¢iimlere gore;
AKGE uygulamalar1 6ncesinde tiim deney ve kontrol grubu dgrencilerinin sinav kaygilarinin
genel ortalamasinin yiiksek denebilecek diizeyde oldugu, AKGE uygulamalarindan sonra ise
kaygilarinda diisiis meydana gelerek ortalama bir seviyeye indigi tespit edilmistir. Deney ve
kontrol gruplarindaki her 6grenci i¢in yapilan 6l¢iimlere gore ise, deneysel islem sonucunda,;
deney grubu 6grencilerinin tamaminin simava yonelik kaygi seviyelerinin diismesine ragmen
kontrol grubu 6grencilerinin kaygi seviyelerinin hemen hemen ayn1 kaldigi, bir 6grencinin ise

kaygi seviyesinin arttig1 ortaya ¢ikmistir.

5.2. Fliit Ogretiminde Asamali Kas Gevseme Egzersizlerine Gore Deney ve Kontrol

Grubunun BCKO Ontest-Sontest Puanlarma Yonelik Sonuclar

Uygulama 6ncesinde ve sonrasinda yapilan ol¢limlerin sonuglari karsilastirildiginda, asamali
kas gevseme egzersizlerine dayali fliit Ogretiminin deney grubu ogrencilerinin bireysel
calgilara yonelik sinav kaygilarin1 anlamh bir sekilde, yiiksek diizeyde ve olumlu yonde
azalttig1 sonucuna ulasilmistir. Geleneksel fliit 6gretimine dayali olarak calistirilan kontrol
grubu 6grencilerin puanlarinda ise, anlamli bir farkliligin olusmadig: tespit edilmistir. Bu
arastirmanin sonucuna paralel olarak, nefes teknigi ve kaslarin gevsetilmesi temeline dayali
yapilan bircok c¢alismanin da miizik performans kaygisini azaltmada oldukga etkili oldugu
sonucu ortaya ¢ikmistir (Appel, 1974; Deen, 1999; Kim, 2003). Arastirma sonucu ile benzerlik
gosteren Egilmez ve digerlerinin (2013) miizik egitimi boliimii d6grencilerine nefes alma ve
gevseme teknikleri egitimi verdikleri ¢alismalarinin sonucunda; piyano sinavi sonrasinda
ogrencilerden ikinci kez alan tiikiiriik orneklerinin analiz sonuglar1 karsilastirildiginda,
kaygiya bagl olarak artan kortizol seviyelerinde azalma oldugu tespit edilmistir. Buna karsin,
Lorenz’in (2002) koro 6grencilerine, alexander teknigine dayali algisal farkindalik ve beden
uyumu egzersizleri uyguladigi ¢calismanin sonucunda ise; uygulanan yontemin MPK {izerindeki
etkisinin biiyiik dl¢lide yetersiz oldugu ortaya ¢ikmistir. Bu sonuca gore, miizik performans
kaygisinin azaltilmasinda sadece bedensel egzersizlerin yeterli olmadigi: AKGE’de oldugu gibi
nefes egzersizleri ile gevseme egzersizlerinin birlikte uygulanmasinin daha etkili oldugu
sOylenebilir. Bu goriisii destekler nitelikte, Teztel (2007) Tiirk miizisyenleri arasindaki sahne

heyecaninin yayginligin1 belirlemek amaciyla miizisyenlerle yaptigi goériigmelerin sonucunda,
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nefes egzersizlerinin en ¢ok tavsiye edilen yoOntemlerin basinda geldigini; ayrica sinav

ortamlarinin ise konser ortamlarina gére daha fazla kaygi yarattigini belirtmistir.

5.3. Fliit Ogretiminde Asamali Kas Gevseme Egzersizlerine Gore Deney ve Kontrol

Grubunun Performans Basaris1 Ontest-Sontest Puanlaria Yonelik Sonuclar

Deney grubunun genel performans basarisini olusturan teknik ve miizikal beceriler (N=12)
acisindan bakildiginda “Diyafram Nefesini Dogru ve Verimli Kullanabilme”, “Notalar1 Dogru
Calabilme”, “Ritim Kaliplarina Uygun Calabilme”, “Dogru Ciimlelemeler ile Biitiinliik
Icerisinde Calabilme” boyutlarinda (N=4) anlaml1 ve yiiksek diizeyde artis oldugu tespit
edilmistir. Asamal1 kas gevseme egzersizlerinin; nefes teknigini dogru bir sekilde kullanarak
kaslarin gevsetilmesi temeline dayali bir rahatlama yontemi olmasindan dolayr diyafram
nefesini dogru ve verimli kullanabilme becerisini gelistirdigi; zihni dinlendirdigi, odaklanmay1
arttirdig1 ve hata yapma oranini diisiirdiigii i¢in notalari, ritim kaliplarini, ciimlelemeleri dogru
bir sekilde ve akiciligt bozmadan galabilme becerilerini gelistirdigi sdylenebilir. Lorenz’in
(2002), koro 6grencilerine uyguladig1 Alexander Teknigine dayali algisal farkindalik ve beden
uyumu egzersizlerine dayali yaptigi c¢alismanin sonucunda; yapilan uygulamanin bazi
ogrencilerin postiirlerini, nefes kontrollerini ve ses teknigini olumlu yonde etkiledigi ortaya
cikmistir. Uygulanan bu yontemde oldugu gibi agamali kas gevseme egzersizlerinin de nefes
ve beden odakli c¢aligmalara dayanmasi bakimindan, bedensel rahatlamayi temel alan
egzersizlerin, ¢algl e§iminde ve ses egitiminde performansa iliskin teknik ve miizikal bir¢cok
becerinin gelismesinde oldukga etkili bir yontem oldugu sdylenebilir.

Performans basaris1 iizerinde etkisinin arastirildigi Gariboldi (Etiit-1) ve Moyse (Etiit-2)
etlitlere yonelik Ontest-sontest puanlarinin analiz sonucuna gore; Gariboldi (Etiit-1)’ye gore
teknik acidan daha zengin olan Moyse (Etiit-2) puanlarinin; deney grubunun basarisina, anlaml
ve yliksek diizeyde etki ettigi belirlenmistir. Moyse etiitii baglaminda, performans basarisindaki
anlamli yiikselisin hangi boyut puanlarinda olustuguna bakildiginda ise; “Diyafram Nefesini
Dogru ve Verimli Kullanabilme”, “Notalar1 Dogru Calabilme”, “Kaliteli -gii¢lii, parlak, hacimli
— Ton Elde Edebilme”, “Artikiilasyonlar1 Dogru Bir Sekilde Uygulayabilme”, “Parmaklari
Akict Bir Sekilde Kullanabilme”, “Dogru Ciimlemeler ile Biitiinliik Icerisinde Calabilme”
boyutlarinda (N=6) oldugu tespit edilmistir. Moyse etiitiiniin Gariboldi etiitiine goére hiz
terimleri, tonalite agisindan seviye olarak daha ileri; ritmik yapidaki ve artikiilasyonlardaki
cesitlilik acisindan ise daha zengin olmasina ragmen basar1 baglaminda daha belirleyici olmasi

AKGE’nin etkisinin yiiksek diizeyde oldugunu ortaya koymaktadir. Ayrica bu tekniklerin yani
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sira asamali kas gevseme egzersizlerinin; rahatlatict nefes egzersizlerine dayanmasi
bakimindan nefes teknigini kayda deger bir bicimde gelistirerek ton kalitesini yiikseltmis
oldugu; kaslardaki gerilimi azaltmasi bakimindan ise performans sirasindaki kaygi durumunu
azaltarak parmaklar1 akici bir sekilde kullanabilme, notalar1 dogru ¢alabilme ve climlelemeleri

biitlinliik i¢erisinde ¢alabilme becerilerine olumlu etki etmis oldugu sdylenebilir.

5.4. Fliit Ogretiminde Asamali Kas Gevseme Egzersizlerine Gore Deney ve Kontrol

Grubunun Performans Basaris1 ve BCKO Son Test Puanlaria Yénelik Sonuclar

Uygulama sonrast performans basarisina iligkin yapilan Olgiimlere iliskin sonuglar
karsilastirildiginda ise; deney gurubu puanlarinin, kontrol grubu puanlarina gére daha yiiksek
oldugu goriilmekle beraber bu farkliligin anlamli diizeyde olmadigi tespit edilmistir; fakat sira
ve aritmetik ortalamalara iliskin puanlar karsilastirildiginda deney grubunun son test
puanlarinin daha ytiksek oldugu agikca goriilmektedir.

Uygulama sonrasi deney ve kontrol gruplarmin BCKO sontest puanlarinin karsilastiriimasi
amaciyla yapilan Olgiimlere gore; her iki grubun bireysel ¢algi smav kaygilart sontest
puanlarinda anlamli bir farklilik ¢ikmamasina ragmen, gruplarin aritmetik ve sira ortalamalari
ile sira toplamlarina iligskin puanlar karsilastirildiginda; deney grubu lehine sontest puanlarinin
diistiigli acikc¢a goriilmektedir. Diger bir ifadeyle, deney grubu 68rencilerinin AKGE’ye dayali

fliit 6gretimi sonrasinda bireysel ¢algt sinav kaygilarinin azaldigi sdylenebilir.

5.5. Oneriler

Bireysel calgi fliit derslerinden 6nce uygulanan AKGE’nin 6grencilerin smav kaygilarim
azalttigindan dolayr tiim bireysel ¢algi ve miizik performans alanlarinda uygulanmasi

Onerilmektedir.

Tiirkiye’de yapilmis olan kaygi ve miizik ile ilgili arastirmalara bakildiginda AKGE ile ilgili
hi¢bir ¢alismanin olmadig1 goriilmektedir. Bu yiizden literatiire katki saglamasi ve daha ¢ok
kiginin bilgilenmesi agisindan diger g¢algi ve performans alanlarinda da AKGE ile ilgili

arastirmalar yapilmasi dnerilmektedir.

Yapilan arastirmanin sonuglarina gére AKGE’nin 6zellikle nefes kullanimina olumlu etkisinin
oldugu ortaya ¢ikmistir. AKGE uygulamalari, fliit performans basarisina katki sagladigi icin
Bireysel Calgi Fliit derslerinde diyafram kullanimina ve diyafram egzersizlerine baglamadan

once uygulanmasi onerilmektedir.
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Fliit calarken hem nefes hem beden kullanildig1 i¢in 68renciler her ikisinin koordinasyonunu
saglarken zorlanabilmekte ve farkinda olmadan kaslarini asir1 bir bi¢imde sikmaya egilimli
olabilmektedirler. Bu yiizden hem biligsel terapide AKGE’nin, kaslarin gevsemesi ile ilgili
psikoloji literatiiriiniin en 6nemli yapi taslarindan biri olmasi sebebiyle hem de fliit performans
basarisina olumlu katkilarinin olmasi sebebiyle diyafram c¢aligmalari Oncesinde fliit

ogretmenlerin 6grencilerine bu konuyla ilgili bir farkindalik yaratmasi 6nerilmektedir.

Miizik egitimi bolimlerindeki 6grenciler performans veya sinav oncesi kaygidan dolay1 birgok
fiziksel belirtiler yasamaktadir (el titremesi, mide bulantis1 gibi). Ozellikle kiigiik yasta miizik
egitimi veren Konservatuvarlarda, Glizel Sanatlar Liselerinde ve sonrasinda iiniversitelerin
Miizik Egitimi Anabilim Dallarinda, ileride yasanacak olan biiyiik sorunlarin 6niine gegilmesi
adina kaygiyla basa ¢ikmaya yonelik bir dersin miifredata konulmasi ve 6grencilerin bu konuyla

ilgili kiigiik yastan itibaren bilinglendirilmesi ve farkindaliklarinin arttirilmasi 6nerilmektedir.

Sadece miizik egitiminde degil, performans gerektiren tiim alanlarda (Sahne sanatlari, spor vb.)
AKGE’nin kaygiyr azaltici etkisinden dolayr performanslardan once Kisilere uygulanmasi
olduk¢a fayda saglayacaktir. Bu yiizden AKGE’nin performansla ilgili tim alanlarda

Ogretilmesi Onerilmektedir.

Kaygi, ¢ogu kisi i¢in 6zellikle performans veya sinav dncesinde ruhsal ve fiziksel olarak yogun
hissedilen bir durumdur. Kaygiyla basa ¢ikma tekniklerini bilmek, ¢ogu zaman ruhsal ve
fiziksel olarak daha agir hastaliklar gecirmeyi 6nleyebilmektedir. Bu teknikler hem pratik hem
de kolay olmasindan dolay1 kisilerin kaygiyla basa ¢ikma tekniklerini 6grenmesi 6nemlidir.
Ozellikle olumlu etkilerinden dolayt AKGE’ye yonlendirilmesi ve bununla ilgili bilinglendirme

seminerlerinin yapilmasi oldukc¢a 6nem teskil etmekte ve onerilmektedir.
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Ek 1. Ogrencilere Uygulanan Giuseppe Gariboldi ve Marcel Moyse Etiitler

G. GARIBOLDI “Die ErstenUbungen” kitabindan 15 Numaral1 Etiit

Molto moderato. o’

MARCEL MOYSE “24 PETIT ETUDES MELODIQUES” kitabindan 3 Numaral1 Etiit
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Ek 2. Asamali Kas Gevseme Egzersizleri Ornegi

>

Gozlerinizi kapatin bu odada bulundugunuzu unutun, kendinizle bas basasiniz.
Disaridan gelen seslerin hi¢bir 6nemi yok. Sadece kendi bedeninize odaklanin.

Burundan derin nefes alin, nefesi yavas yavas agzinizdan verin ve bu egzersiz boyunca
bu sekilde nefes alin ve verin. Bilingli bir sekilde nefesi alip, 1-2 saniye tutup sonra
yavas yavas nefesinizi verin.

Nefesi alirken nefesi gogilis kafesinize dogru degil, karniniza dogru yani diyafram
kasiniza dogru alin. Nefesinizi burundan alip, agzinizdan verin ve nefes vermeyle
gevseme duygusunu eslestirin.

Ellerinizi yumruk yapin, dikkatinizi yumruklarmiza verin. Yumruklarinizi siktiginizi
hissedin. Dikkatiniz yumruklarinizda. Burundan derin nefes alin ve nefesinizi yavas
yavas agzinizdan verirken ellerinizi gevsetin. Bunu iki kez tekrarlayin.

Birkag serbest nefesten sonra;

Omuzlarimizi yukart dogru ¢ekin, omuzlarini gerginken burundan derin nefes alin ve
nefesinizi yavas yavas agzinizdan verirken omuzlarimizi gevsetin. Bunu iki kez
tekrarlayn.

Kaslarinizi kaldirarak alninizi gerin. Gergin bir sekilde beklerken burundan derin nefes
alin ve nefesinizi yavas yavas agzinizdan verirken alnimizi gevsetin. Bunu iki kez
tekrarlayin.

Cigneme kaslarinizi gererek giilimseme hareketi yapm. Giilimseme hareketini
yaptiktan sonra derin bir nefes alin ve nefesinizi yavas yavas agzinizdan verirken
¢enenizi gevsetin. Bunu iki kez tekrarlayin.

Bel kaslarinizi yani omurganizin iki yanindaki kaslarimizi ve karin kaslariniz1 siktiktan
sonra derin bir nefes alin ve nefesinizi yavas yavas agzinizdan verirken belinizi
gevsetin. Bunu iki kez tekrarlayin.

Oturdugunuz yerde kalga kaslarinizi siktiktan sonra derin bir nefes alin ve nefesinizi
yavag yavas agzinizdan verirken kalga kaslarinizi gevsetin. Bunu iki kez tekrarlayin.
Ayaklarinizi ileriye uzatin ve bas parmaklarinizi kendinize dogru ¢ektikten sonra derin
bir nefes alin ve nefesinizi yavas yavas agzinizdan verirken ayaklarinizi gevsetin. Bunu
iki kez tekrarlayin.
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Ek 3. Asamali Kas Gevseme Egzersizlerine Dayah Fliit Ogretim Program

Asamali Kas Gevseme Egzersizlerini ve Fliit Calma

UNITE

Tekniklerini Uygulama

KAZANIMLAR

Nefes alirken kullanilan tiim
organlari tanir.

Nefes Tiirlerini agiklar.

Diyafram kasini tanir.

Diyafram kasim ¢alistirarak
nefes alir

Diyafram kasini c¢alistirarak
nefes tutar

Diyafram kasini c¢alistirarak
nefes verir

Diyafram nefesinin
kullanim alanlarini tanir.

Dogru Nefes almay1 6grenir.

ETKINLiK ORNEKLERIi

Nefes alirken fizyolojik agidan olan degisimler 6gretmen

tarafindan fark ettirilir.

Solunum sisteminin nasil ¢alistigr ile ilgili bir sunum
yapilir.

Nefes alma- tutma- verme c¢aligmalarimi ayakta ve
farkindaligimim diyafram kasinda olmasi istenir.

Ogrenciden ¢igegi nasil kokladigim gostermesi ve
diyafram nefesini fark etmesi istenir.

Diyafram kasini kullanarak nefes almasi belli bir siire
tutmas1 ve nefesi verdikten sonra nefes almadan belli bir siire
beklemesi istenir.

Diyafram kasmni kullanarak nefes aldiktan sonra ok
giiclii iifleyerek bir kagidi duvarda tutmaya ¢aligmast istenir.

Nefes almak kadar nefesi vermenin de 6nemli oldugu
belirtilip nefesi dogru vermeye yonelik egzersizler yaptirilir.

Diyafram nefesi anlatilirken gérsel materyaller gosterilir.
Nefes ¢aligmalari sirasinda balon, nefes egzersiz toplari

ve diidiikleri, kagit gibi materyallerden faydalanarak uygulamalar

yapilmalidir.
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flk calismalarda dgrencilerde bas dénmesi, géz kararmast
gibi belirtiler yasanabilir. Bu yiizden 6grenciye 6nceden bu bilgiler

verilmeli ve bast dondiigii takdirde hemen oturmasi séylenmelidir.

Nefes caligmalar1 sirasinda Ogrencilerin diyafram nefesi
aldiklarin1 anlayabilmeleri i¢in bellerinin iki yanindan elleriyle
tutmalar1 ve ayna karsisinda galigmalar1 gerektigi belirtilmelidir.

Nefes alirken diyafram bazen kasilabilir bu yiizden
caligmalar1 yaparken rahat olmalar1 gerektigi Ogrencilere ifade
edilmelidir.

Opgrenciler derse gelmeden énce nikotin, kafein igeren
icecekler tiiketmemeli, egzersizler sirasinda rahat giysiler giymelidir.

Bu konuda mutlaka uyar1 yapilmalidir.



Asamali Kas Gevseme Egzersizlerini ve Fliit Calma Tekniklerini

UNITE

Uygulama

KAZANIMLAR
Asamal kas
gevseme egzersizlerini tanir.

Asamal kas
gevseme egzersizlerini
uygulamayi dgrenir.

Asamal kas
gevseme egzersizleri

uygulanirken kendini rahat
birakmay1 dgrenir.

Asamal kas
gevseme egzersizleri
uygulanirken  nefesine  ve
bedenine odaklanmay1 6grenir

Asamal kas
gevseme egzersizlerini
uygularken esit sekilde nefes

alip vermeyi 6grenir.

Asamali kas
gevseme egzersizlerini
uygularken  nefesini  hangi

organlarla birlikte calistirmast
gerektigini 6grenir.

Zihninde
canlandirmalar (imgeleme)

yapabilmeyi 6grenir.

ETKINLiK ORNEKLERI

Dersin ilk 10 dakikasinda asamali kas gevseme
egzersizleri; omuz, kas, c¢ene, karin, bel, iist bacak ve ayak
organlari lizerinde uygulatilmalidir.

Gozlerin kapatilip kendi bedenine odaklanmast istenir.

Burundan derin nefes alip, nefesi yavas yavas agzindan
verilmesi ve bu egzersiz boyunca ayni sekilde nefes alip vermesi
istenir.

Bilingli bir sekilde nefesi alip, 1-2 saniye tutup yavas
yavas nefes verilmesi ve sirasiyla belirtilen kas gruplarinda
uygulamasi istenir.

Her egzersiz bitiminde 6grencilerden bir sinavda
oldugu ve smavinin giizel gectigi, kaygi yasamadigi, bir deniz
kenarinda oldugu ve kaygilarini bir kayigim i¢ine koyup onlardan
yavas yavas uzaklastig1 veya bir ¢igek bahgesinde oldugunu ve
kaygilarinin yavas yavas onlardan uzaklastigini belirten imgeleme
ornekleri yapilmalidir.

Egzersizlerin  bitiminde &grencilerden bir deniz
kenarinda oldugu ve kaygilarini bir kayigin i¢ine koyup yavas
yavas uzaklastigim izledikleri belirtilmelidir.

Egzersizlerin bitiminde &grencilerden bir deniz
kenarinda oldugu ve kaygilarini bir kayigin igine koyup yavas

yavas uzaklastigini izledikleri belirtilmelidir.
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Viicut gerginliginin parmaklarin akiciligimi
engellememesi  icin asamali kas gevseme egzersizlerinin

uygulanmasi ¢ok Onemlidir. Bu yiizden 6grenci bu konuda
uyartlmali ve diizenli olarak asamali kas gevseme egzersizlerinin
uygulamasi saglanmalidir.

Egzersizler sirasinda akla gelen diisiinceleri serbest
birakmalart gerektigi vurgulanir.

Egzersiz boyunca nefes alma ve verme hizi esit olmasi
gerektigi belirtilmelidir.

Egzersizler sirasinda sadece kendi bedenleriyle bas basa
oldugu vurgulanir.

Konsantrasyonun saglanmasi igin disaridan gelen seslerin
6neminin olmadig belirtilmelidir.

imgeleme sirasinda sadece o diisiinceye odaklanmasi
gerektigi soylenmelidir.

Ogrencilerin bu egzersizleri her giin mutlaka uygulamasi

gerektigi belirtilmelidir.



UNITE KAZANIMLAR ETKINLiK ORNEKLERI ACIKLAMALAR
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Asamali Kas Gevseme Egzersizlerini ve Fliit Calma Tekniklerini Uygulama

Asamal kas
gevseme egzersizleri
uygulanirken gerginligin ve
rahatlamanin nasil oldugunu
ogrenir.

Asamal kas
gevseme egzersizleri
uygulanirken dingin
kalabilmeyi yapmay1
Ogrenir.

Asamal kas
gevseme egzersizlerinin
viicutlart {izerinde nasil bir
etkisi oldugunun farkina
varir.

Asamal kas
gevseme egzersizlerini
uygun ortamda uygulamay1
ogrenir.

Fliit ¢alarken
dogru durus pozisyonunu
gosterir.

Fliit calarken

dogru tutus pozisyonunu

gosterir.

Fliit tizerinde
ellerini dogru yere
yerlestirir.

Flutu saglam
tutabilecek gekilde elleri

konumlandirir.

Ogrencilere rahatlamayr fark ettirmek adina;
kaslarinin gittikge daha da agirlastigimni ve gevsedigini ve
¢ok rahatladiklarim diistinmeleri istenir.

Asamali kas gevseme egzersizlerinin hangi
mekanlarda nasil uygulanmas: gerektigi ile ilgili bilgiler
verilir.

Omuriligin nasil bir pozisyonda olmasi gerektigi
ile ilgili anatomik bilgiler verilir.

Durusun 6nemini kavratacak fotograf gorselleri
gosterilir.

Fliti tutarken viicudun, ayaklarm, kollarm ve
bagin almasi gereken pozisyonlar ayri ayr1 gosterilir.

Uygun tutus i¢in 6grenciden calgisini elinden
birakip yeniden alip hemen dogru pozisyona gecmesi ve
bunu sik sik yapmasi istenilmelidir.

Viicut gerginligini gidermek i¢in asamali kas
gevseme egzersizlerine ek olarak Alexander Teknik, Pilates
ve Feldenkrais gibi tekniklerin 6rnek uygulamalar
gosterilmelidir.

Parmaklarin rahatlamasi ve giiclenmesi igin bilek
ve parmak egzersizleri ve lastik topla ¢aligmalar

yaptlmalidir.
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Ogrencilere gergin olma ve rahatlama arasmdaki
farki hissedebilmeleri yoniinde yonlendirme yapilmalidir.

Egzersizler mutlaka ¢ok 151k igermeyen ve g¢ok
giirliltiili olmayan mekanlarda uygulanmalidir.

Egzersizler uygulanirken imgelemeden Once
mutlaka gitgide dinginlesiyorsunuz direktifi verilmelidir.

Ogrencilerin egzersiz sonunda neler hissettikleri ile
ilgili bir bildirim vermeleri istenmelidir.

Fliit ¢alarken dogru durus pozisyonu 6gretebilmek
ileride fiziksel agidan sakatlanmalarin yasanmamasi adina ¢ok
6nemli 6grenciye agiklanmalidir.

Ogrencilerin durusunu diizeltecek spor etkinlikleri
yapmalari istenebilir (Yiizme, kosu, fitness vb. gibi).

Fliit calarken dogru durug pozisyonu 6gretebilmek
ileride fiziksel agidan sakatlanmalarin yaganmamasi adina gok
onemlidir.

Durus calisilirken mutlaka ayna karsisinda
Ogrencinin  kendisini goriip kontrol edebilecegi sekilde
¢aligilmalidir.

Flit calarken ¢ok hareket edilmeden calinmasi
gerektigi ve hareket ederken harcadigi enerjinin de 6grencinin
kondisyonunu olumsuz yonde etkiledigi belirtilmelidir.

Ogrencinin diyafram kasini kullanarak dogru bir

nefes teknigi kullandigindan emin olunmalidir.
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Asamali Kas Gevseme Egzersizlerini ve Fliit Calma Tekniklerini

UNITE

Uygulama

KAZANIMLAR

Parmaklar1 stkmadan kontrol eder.

Parmaklarm  dogru  yerlerde
konumlandirir.
Parmaklar1  akici  bir  sekilde

kullanir.
Fliitte birinci oktav seslerini galar.
Fliitte ikinci oktav seslerini ¢alar.

Fliitte tiglincii oktav seslerini galar.

Etiit ve eserlerdeki tim
artikiilasyonlar1 ayirt eder.
Etit ve  eserlerdeki uygun

artikiilasyonlar1 tek dil teknigini kullanarak
calar

Tek dil teknigini uygular.

Cift dil teknigini uygular.

Ug dil teknigini uygular.

Flitte 6grendigi notalari ¢esitli nota
degerleri ile legato olarak calar.

Fliitte 6grendigi notalar1 gesitli nota
degerleri ile non legato olarak calar.

Flitte 6grendigi notalari ¢esitli nota
degerleri ile portato olarak calar.

Flitte 6grendigi notalari ¢esitli nota

degerleri ile staccato olarak calar.

ETKINLiK ORNEKLERIi

Parmaklarin akici bir sekilde kondisyon

saglamas1 gamlar tiim artikiilasyon teknikleri ile

birlikte ¢alistirilir.
Parmaklarm  ve  dilin  senkron
uyumsuzluklari yasadigi pasajlar igin farkli

ritimler ve hizlarla galigtirilir.
“Tii” “Dii”, “Da-ga”, “Dii-gii”, “Dii-gii-

dii”, gibi vokaller sesli olarak galistirilir.

“Ti{” “Dl‘i”, “Da-ga”, “Dﬁ-gﬁ”, “Dﬁ-gﬁ-

dii” gibi vokaller soylenirken dilin agiz i¢inde tam

nereye denk gelmesi gerektigi ile ilgili
bilgilendirme yapilir.

Herbert Lindholm’un “Basic Flute
Technique”isimli kitabindan parmaklari

gliclendirmek i¢in gam ¢aligmalar1 yaptirilir.

Dilin daha hizli c¢alisabilmesi i¢in
tekerleme 6devleri verilir.

Dil tekniklerinin gelistirilmesi igin
Trevor Wye Practice Book No:3’ten egzersizler
metronom esliginde uygulatilir.

Bir etiit veya egzersiz segilir ve

iizerinde tiim dil ve bag tekniklerinin uygulanmasi

istenir.
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ACIKLAMALAR

Dil vuruslarinin agiz i¢inde dogru yerden olmasi ¢ok
6nemlidir. Bu konuda 6grenci uyarilmali ve sik sik kendini kontrol

etmesi saglanmalidir.

Dilin kasilmamas: ve rahat olmasi igin yavas
calisilmadir fakat ¢ok zaman ge¢meden hizlandirilmasi
saglanmalidir.

Viicut gerginliginin parmaklarin akiciligimi
engellememesi i¢in asamali kas gevseme egzersizlerinin

uygulanmast ¢ok Onemlidir. Bu yiizden ogrenci bu konuda

uyartlmali ve diizenli olarak asamali kas gevseme egzersizlerini

uygulamasi saglanmalidir.
Opgrencilerin  bu mutlaka

egzersizleri her gilin

uygulamasi gerektigi belirtilmelidir.



Asamali Kas Gevseme Egzersizlerini ve Fliit Calma

UNITE

Tekniklerini Uygulama

KAZANIMLAR

Flut iizerinde notalarin yerlerini

tanir.

Flit tizerinde notalarin degerlerini
uygular.

Flut iizerinde notalarm yerlerini
tanir.

Entonasyonu bozmadan temiz ses
uretir.

Flitte 6grendigi ses ve tekniklerle
aralik ¢aligmasi yapar.

Flitte 6grendigi seslerde sonorite
caligmasi yapar.

Etiit ve eserleri temiz ve giizel bir

tonla ¢almaya 6zen gosterir.

ETKINLiK ORNEKLERIi

Giiglii, parlak ve hacimli bir ton icin
once 1shik caligmalar1 yaptirilip, sonrasinda uzun
ses egzersizleri caligtirilir.

Notalarin yerlerini dogru tantyabilmesi
icin sik sik 6grenilen notalar gostermesi istenir.

Oktav calismalari ile dudak pozisyonu
daha uygun hale getirilir.

Philipp Bernold’'un “La Teqhnique
d’Embouchure” kitabindan dudak teknigi ve ton
teknigine etki edecek egzersizler uygulatilir.

Marcel Moyse’un “La Sonorité” adli
kitabindan Temiz ses {liretebilmek i¢in Marcel
“La adli

egzersizler; her ses i¢in 60 metronom sayisi ile en

Moyse’un Sonorité” kitabindan
az 10 vurus olacak sekilde uzun sesler olarak
iflenir.

Tuner (akord cihaz1) ile tiz ve pest ¢ikan
seslerin belirlenmesi saglanir.

Kaliteli bir ton i¢in fliitte 6grendigi ses

ve tekniklerle aralik ¢alismasi yaptirilir.
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ACIKLAMALAR

Kaliteli ton iretimi igin diyafram nefesi ve ton
calismalarinin her giin uygulanmasi saglanmalidir.

Ogrenci, kendisi calisirken notalarm yerlerini dogru
calisabilmesi icin fliit nota tablosundan kontrol etmesi
saglanmalidir.

Ogrencinin diyafram kasmi kullanarak dogru bir nefes
teknigi kullandigindan emin olunmalidir.

Ogrencinin dogru bir dudak teknigi ile galdigindan emin
olunmalidir.

Nefes verme sirasindaki iifleme basincinin uygun olup
olmadig1 kontrol edilmelidir.

Ton egzersizleri yapilirken dudaklarin ¢ok gergin

olmamasi gerektigi soylenmelidir.



Asamal Kas Gevseme

Egzersizlerini ve Fliit Calma Tekniklerini

UNITE

Uygulama

KAZANIMLAR

Hiz terimlerinin anlamlarini
ogrenir.

Niians terimlerinin
anlamlarmi 6grenir.

Hiz terimlerini fliit iizerinde
uygular.

Flit tizerinde niians
terimlerini uygular.

Ritim kaliplarina uygun
olarak ¢alar.

Ciimlelemeleri  biittinlitk

iginde calar.

ETKINLiK ORNEKLERI

Hiz terimlerinin anlamlarinin 6grenilebilmesi igin soru
cevap teknigi uygulanarak etkinlik yaptirilir.

Niians terimlerinin anlamlarini 6grenilebilmesi igin
soru cevap teknigi uygulanarak etkinlik yaptirilir.

Hiz terimlerini uygun calabilmek i¢in metronom
calismalar yaptirilir.

Niians ile ilgili farkindalik yaratmak i¢in forte ve piano
ses ¢alismalar1 yaptirilir.

Ritim kaliplarina uygun bir sekilde ¢almak i¢in teknik

egzersiz, etiit veya eser metronom ile birlikte dinlenir.
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ACIKLAMALAR

Hiz terimlerinin uygun olarak ¢alinmasi igin eser
ile ilgili teknik egzersizlerle ¢aligma sonrasinda hedef
mutlaka eserin tizerinde yazan terime gére ¢alma olmalidir.

Ritim kaliplarinin dogru uygulanabilmesi admna

ogrenciye teorik olarak da ek ¢aligmalar yaptirilmalidir.



Ek 4. Geleneksel Ogretim Yontemine Dayal Fliit Ogretim Program

Geleneksel Fliit Calma Tekniklerini Uygulama

UNITE

KAZANIMLAR

Nefes alirken

kullanilan tiim organlari tanir.

Nefes Tiirlerini
agiklar.

Diyafram kasni tanir.

Diyafram kasini
caligtirarak nefes alir

Diyafram kasini
calistirarak nefes tutar

Diyafram kasini
caligtirarak nefes verir

Diyafram  nefesinin

kullanim alanlarini tanir.
Dogru Nefes almayi

ogrenir.

ETKINLiK ORNEKLERIi

Nefes alirken fizyolojik agidan olan degisimler

Ogretmen tarafindan fark ettirilir.

Solunum sisteminin nasil ¢aligtigr ile ilgili bir
sunum yapilir.

Nefes alma- tutma- verme ¢aligmalarini ayakta
ve farkindaliginin diyafram kasinda olmast istenir.

Ogrenciden ¢icegi nasil kokladigim gdstermesi
ve diyafram nefesini fark etmesi istenir.

Diyafram kasmi kullanarak nefes almasi belli
bir siire tutmas: ve nefesi verdikten sonra nefes almadan
belli bir siire beklemesi istenir.

Diyafram kasini kullanarak nefes aldiktan sonra
¢ok giiclii tifleyerek bir kagidi duvarda tutmaya ¢aligmasi
istenir.

Nefes almak kadar nefesi vermenin de 6nemli
oldugu belirtilip nefesi dogru vermeye yoénelik egzersizler
yaptirlir.

Diyafram nefesi anlatilirken gorsel materyaller

gosterilir.
Nefes ¢aligmalari sirasinda balon, nefes egzersiz

toplar1 ve diidiikleri, kagit gibi materyallerden faydalanarak

uygulamalar yapilmahdir.
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ACIKLAMALAR

flk galigmalarda &grencilerde bas dénmesi, goz
kararmasi gibi belirtiler yasanabilir. Bu yiizden 6grenciye
onceden bu bilgiler verilmeli ve bas1 dondiigii takdirde hemen
oturmast sdylenmelidir.

Nefes ¢aligmalar sirasinda 6grencilerin diyafram
nefesi aldiklarini anlayabilmeleri igin bellerinin iki yanindan
elleriyle tutmalar1 ve ayna karsisinda ¢aligmalar1 gerektigi
belirtilmelidir.

Nefes alirken diyafram bazen kasilabilir bu yiizden
ifade edilmelidir.

Ogrenciler derse gelmeden 6nce nikotin, kafein
iceren icecekler tiikketmemeli, egzersizler sirasinda rahat

giysiler giymelidir. Bu konuda mutlaka uyar1 yapilmalidir.



Geleneksel Fliit Calma Tekniklerini Uygulama

UNITE

KAZANIMLAR

Parmaklar1 sikmadan kontrol eder.

Parmaklarin ~ dogru  yerlerde
konumlandirir.
Parmaklar1  akict  bir  sekilde

kullanir.
Fliitte birinci oktav seslerini ¢alar.
Fliitte ikinci oktav seslerini galar.

Fliitte tiglincli oktav seslerini ¢alar.

Etiit ve eserlerdeki tim
artikiilasyonlar1 ayirt eder.
Etit ve  eserlerdeki  uygun

artikiilasyonlar1 tek dil teknigini kullanarak
calar

Tek dil teknigini uygular.

Cift dil teknigini uygular.

Ug dil teknigini uygular.

Fliitte 6grendigi notalar1 gesitli nota
degerleri ile legato olarak calar.

Fliitte 6grendigi notalari gesitli nota
degerleri ile non legato olarak calar.

Fliitte 6grendigi notalar1 gesitli nota
degerleri ile portato olarak calar.

Fliitte 6grendigi notalar gesitli nota

degerleri ile staccato olarak calar.

ETKINLIiK ORNEKLERi

Parmaklarin akici bir sekilde kondisyon
saglamast gamlar tiim artikiilasyon teknikleri ile
birlikte ¢alistirilir.
dilin

Parmaklarin ~ ve senkron

uyumsuzluklart yasadigi pasajlar igin farkl
ritimler ve hizlarla ¢alistirilir.

“Tu” ,“Du”, “Da-ga”, “Dii-gii”, “Di-
gii-dii”, gibi vokaller sesli olarak ¢aligtirilir.

“Tu” ,“Du”, “Da-ga”, “Dii-gii”, “Dii-
gii-dii” gibi vokaller soylenirken dilin agiz iginde
tam nereye denk gelmesi gerektigi ile ilgili
bilgilendirme yapilir.

Bir etiit veya egzersiz secilir ve

tizerinde tiim dil ve bag tekniklerinin uygulanmasi

istenir.
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ACIKLAMALAR

Dil vuruslarinin agiz i¢inde dogru yerden olmasi ¢ok
6nemlidir. Bu konuda 6grenci uyarilmali ve sik sik kendini kontrol

etmesi saglanmalidir.

Dilin kasilmamasi ve rahat olmasi i¢in yavas
calisilmadir fakat ¢ok zaman ge¢meden hizlandirilmas:
saglanmalidir.



Geleneksel Fliit Calma Tekniklerini Uygulama

UNITE

KAZANIMLAR

Fliit tizerinde notalarin yerlerini tanir.

Flut {izerinde notalarm degerlerini
uygular.

Fliit tizerinde notalarin yerlerini tanir.

Entonasyonu bozmadan temiz ses
tretir.

Fliutte o6grendigi ses ve tekniklerle
aralik ¢aligmasi yapar.

Fliutte oOgrendigi seslerde sonorite
calismasi yapar.

Etiit ve eserleri temiz ve giizel bir

tonla ¢almaya 6zen gosterir.

ETKINLiK ORNEKLERI

Giiglii, parlak ve hacimli bir ton i¢in 6nce
ishik caligmalart yaptirilip, sonrasinda uzun ses
egzersizleri ¢aligtirilir.

Notalarin yerlerini dogru taniyabilmesi
icin sik sik 6grenilen notalar gostermesi istenir.

Oktav galismalar1 ile dudak pozisyonu
daha uygun hale getirilir.

Tuner (akord cihazi) ile tiz ve pest ¢ikan
seslerin belirlenmesi saglanr.

Kaliteli bir ton i¢in fliitte 6grendigi ses ve

tekniklerle aralik ¢alismasi yaptirilir.
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ACIKLAMALAR

Kaliteli ton iretimi i¢in diyafram nefesi ve ton
¢aligmalarinin her giin uygulanmasi saglanmalidir.

Ogrenci, kendisi cahisirken notalarin yerlerini dogru
caligabilmesi igin fliit nota tablosundan kontrol etmesi saglanmalidir.

Ogrencinin diyafram kasmni kullanarak dogru bir nefes
teknigi kullandigindan emin olunmalidir.

Ogrencinin dogru bir dudak teknigi ile aldigimdan emin
olunmalidur.

Nefes verme sirasindaki iifleme basincinin uygun olup
olmadig1 kontrol edilmelidir.

Ton egzersizleri yapilirken dudaklarin ¢ok gergin

olmamasi gerektigi soylenmelidir.



Geleneksel Fliit Calma

UNITE

Tekniklerini Uygulama

KAZANIMLAR

Hiz terimlerinin anlamlarmi
ogrenir.

Niians terimlerinin
anlamlarmi 6grenir.

Hiz terimlerini fliit iizerinde
uygular.

Flit tizerinde nilans
terimlerini uygular.

Ritim kaliplarina uygun
olarak ¢alar.

Ciimlelemeleri  biitiinliik

iginde calar.

ETKINLiK ORNEKLERI

Hiz terimlerinin anlamlarinin 6grenilebilmesi igin soru
cevap teknigi uygulanarak etkinlik yaptirilir.

Niians terimlerinin anlamlarini &grenilebilmesi igin
soru cevap teknigi uygulanarak etkinlik yaptirilir.

Hiz terimlerini uygun calabilmek i¢in metronom
calismalar yaptirilir.

Niians ile ilgili farkindalik yaratmak i¢in forte ve piano
ses ¢aligmalar1 yaptirilir.

Ritim kaliplarma uygun bir sekilde ¢almak i¢in teknik

egzersiz, etiit veya eser metronom ile birlikte dinlenir.
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ACIKLAMALAR

Hiz terimlerinin uygun olarak ¢alinmasi i¢in eser
ile ilgili teknik egzersizlerle galigma sonrasinda hedef
mutlaka eserin lizerinde yazan terime gore ¢alma olmalidir.

Ritim kaliplarinin dogru uygulanabilmesi adina

ogrenciye teorik olarak da ek galismalar yaptirilmalidir.



Ek 5. Dalkiran, Baltaci, Karatas, Nacakel Bireysel Calg1 Sinav Kaygi Olcegi

BIREYSEL CALGI SINAV OLCEGI

Aciklama

Bu ¢aligma, “Bireysel Calg1” dersini alan Miizik Egitimi Anabilim Dali 6grencilerinin bireysel ¢algi sinavina yonelik
goriislerini almak amactyla hazirlanmustir. Olgekte, Ogrencilerin smavla ilgili kendilerine ait duygularmi anlatmada
kullandiklar1 birtakim ifadeler verilmistir. Liitfen her ifadeyi okuyun, sonra da ifadede belirtilen anda nasil hissettiginizi,
ifadelerin sag tarafindaki segeneklerden uygun olanini isaretlemek suretiyle belirtin. Dogru ya da yanlis cevap yoktur. Herhangi
bir ifadenin iizerinde fazla zaman harcamadan aninda nasil hissettiginizi gosteren cevabi isaretleyin. Goriisleriniz ve katiliminiz
icin tesekkiir ederim.

E.DALKIRAN, H. §. BALTACI Z. KARATAS, ZNACAKCI

Smfimz:1 0 20 30 410 Cinsiyetiniz: Kiz [J Erkek [
Mezun Old. Lise: Giizel Sanatlar [] Diger [
Genel Basar1 Durumunuz: 0 —40 (] 41-60101 61 -80[] 81-100101
5
N MADDELER _ = 2 < 5 £
° Size uygun gelen segenegi (X) isaretiyle isaretleyiniz T E E g § -8
£

1 Smav sirasinda hata yapma korkusu kaygilanmama neden olur.
2 Sinav sirasinda ellerim titrer.
3 Topluluk karsisinda sinav oldugumda kaygilanirim.
4 Simavda basarisiz olma korkusuyla kaygilanirim.
5 Ogretmenimin sinav performansimi begenmeyecegi korkusu kaygilanmama neden olur.
6 Smav dncesinde kalp atiglarim hizlanir.
7 Smav performansi sirasinda yasadigim kaygi notalari yanlis ¢calmama sebep olur.
8 Cok iyi hazirlanmig oldugum ¢algi sinavlarinda dahi kaygilanirim.
9 Uzun siiren performans siavlarinda kaygilanirim.
Smav performansim sirasinda dgretim elemanlarindan birisinin yanima gelmesi daha ¢ok
10 kaygilanmama neden olur.
11 Calgi smavinda diger sinavlara oranla daha fazla kayg: duyarim.
12 Kétii not alacagimu diisiinmek beni kaygilandirir.
13 Smav performansim sirasinda ellerim terler.

14 Sinav 6ncesinde mideme kramplar girer.
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Ek 6. Performans Degerlendirme Formuna Iliskin Uzman Gériisii Formu

UZMAN GORUSU FORMU

(Performans Degerlendirme Formuna iliskin)
Sayin Ogretim Elemant;

Fliit 6gretiminde, asamali kas gevseme egzersizlerinin 6grenci basarisina etkisinin belirlenmesi amaciyla yapilan deneysel ¢alismanin, ¢alisma
grubunu olusturan Ogrencilerinin fliit calma becerilerinin degerlendirilmesi adina “Performans Degerlendirme Formu” olusturulmustur.
Calisma grubunda yer alan ogrencileri degerlendirmede kullanilacak olan bu forma, sizlerin goriisleri dogrultusunda son sekli verilecektir.
Gorislerinizi ilgili kutucuklara isaretleyebilirsiniz. Katkilarinizdan dolay: tesekkiir ederim.
Arastirmaci
) Burcu BILICI
Gazi Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii
Giizel Sanatlar Egitimi Anabilim Dali
Miizik Ogretmenligi
Doktora Ogrencisi

DERE
CE

Uygun

Cok
1yi
Orta
Diisii
Cok

Kriterler

Uygun Degil
Diizeltilmeli

(Oneriniz)

Diyafram Nefesini Dogru ve Verimli Kullanabilme

Notalar1 Dogru Calabilme

Kaliteli Ses Uretebilme

Entonasyonu Bozmadan Temiz Ses Uretebilme

Artikiilasyonlari Dogru Bir Sekilde Uygulayabilme

Parmaklar1 Akici Bir Sekilde Kullanabilme

Ritim Kaliplarina Uygun Calabilme

Dogru Ciimlelemeler ile Biitiinliik igerisinde Calabilme

Hiz Terimlerini Uygulayabilme

Niians Terimlerini Uygulayabilme

Dogru Durus Pozisyonunu Uygulayabilme

Dogru Tutus Pozisyonunu Uygulayabilme

Uzmanin Adi-Soyadi

imza:
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Ek 7. Performans Degerlendirme Formu

PERFORMANS DEGERLENDIRME FORMU

‘;) ~~
Kriterler Etiitler - I
estler 22 =
=] o
T
Diyafram G. Gariboldi Etiit
Nefesini Dogru ve Verimli T
Kullanabilme T
M. Moyse Etiit
T
. o .T.
G. Gariboldi Etiit
Notalart Dogru T
Calabilme
M. Moyse Etiit a
T
. e .T.
G. Gariboldi Etiit
Kaliteli (giigli,
parlak, hacimli) Ton Elde ST
Edebilme T
M. Moyse Etiit
T
. R .T.
G. Gariboldi Etiit
Entonasyonu
Bozmadan Temiz Ses T
Uretebilme T
M. Moyse Etiit
T
. R .T.
G. Gariboldi Etiit
Artikiilasyonlari
Dogru Bir Sekilde T
Uygulayabilme
youtay M. Moyse Etiit a
T
. R .T.
G. Gariboldi Etiit
Parmaklart Akici ST
Bir Sekilde Kullanabilme
M. Moyse Etiit a
T
Ritim Kaliplarina LT
G. Gariboldi Etiit
Uygun Calabilme
S.T.

104

rta (3)

iisiik

ok



Dogru
Ciimlelemeler ile Biitiinliik

Icerisinde Calabilme

Hiz Terimlerini

Uygulayabilme

Niians

Terimlerini Uygulayabilme

Dogru Durug

Pozisyonunu Uygulayabilme

Dogru Tutus

Pozisyonunu Uygulayabilme

Ogrenci Numaras1

Uzmanin Adi Soyadi ve imzast:

M. Moyse Etiit

G. Gariboldi Etiit

M. Moyse Etiit

G. Gariboldi Etiit

M. Moyse Etiit

G. Gariboldi Etiit

M. Moyse Etiit

G. Gariboldi Etiit

M. Moyse Etiit

G. Gariboldi Etiit

M. Moyse Etiit
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S.T.

S. T.

S.T.

S. T.

S.T.

S.T.

S.T.

S. T.



Ek 8. Asamah Kas Gevseme Egzersizlerinin Uygulanma Siirecinden Fotograflar
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Ek 9. Asamah Kas Gevseme Egzersizlerine Dayal Fliit Ogretim Programimin Uygulanma

Siirecinden Fotograflar

|
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