i

Hacettepe Universitesi Glizel Sanatlar Enstitiisi
Piyano Anasanat Dall

PiYANO CALARKEN KULLANILAN TUM KASLARIN
ISITILMASININ ANLIK PiYANO PERFORMANSINA ETKIiSiNiN
INCELENMESI

Firat AKARCALI

Yuksek Lisans Tezi

Ankara, 2018






PIYANO CALARKEN KULLANILAN TUM KASLARIN ISITILMASININ ANLIK
PIYANO PERFORMANSINA ETKISININ INCELENMESI

Firat AKARCALI

Hacettepe Universitesi Glizel Sanatlar Enstitlis

Piyano Anasanat Dali

Yuksek Lisans Tezi

Ankara, 2018



KABUL VE ONAY

Firat AKARCALI tarafindan hazirlanan “Piyano Calarken Kullanilan Tum Kaslarin
Isitiimasinin Anlik Piyano Performansina Etkisinin incelenmesi” baglikh bu calisma,
26/06/2018 tarihinde yapilan savunma sinavi sonucunda basaril bulunarak jurimiz

tarafindan Yilksek Lisans Tezi olarak kabul edilmistir.

Prof. Demet AKKILIC (Baskgn)

#
i : v
< >
-

Prof. A. Binnur EKBER (Danigsman)

(_,/7 - : =
Prof. Nezihe SENTURK

A all

Yrd. Dog. Oya UNLER BAYKA

L

, ) /
7. -
J. .
Yrd. Dog. Sibel OZGUN

Yukandaki imzalarin adi gegen 6gretim uyelerine ait oldugunu onaylarim.

Prof. Pelin YILDIZ

Enstiti Madura



BiLDIRIM

Hazirladigim tezin/raporun tamamen kendi calismam oldudunu ve her alintiya
kaynak gosterdigimi taahhit eder, tezimin/raporumun kagit ve elektronik
kopyalarinin Hacettepe Universitesi Giizel Sanatlar Enstitiisii arsivlerinde asagida

belirttigim kosullarda saklanmasina izin verdigimi onaylarim:

Bd  Tezimin/Raporumun tamami her yerden erisime acilabilir.

0 Tezim/Raporum sadece Hacettepe Universitesi yerleskelerinden erisime
acilabilir.

L
. . . < . . . P
O Tezimin/Raporumun ...... yil sireyle erisime acgilmasini istemiyorum. Bu

siirenin  sonunda uzatma i¢cin basvuruda bulunmadigim takdirde,

tezimin/raporumun tamami her yerden erisime agcilabilir.

26/06/2018

(W

Firat AKARCALI



YAYIMLAMA VE FiKRI MULKIYET HAKLARI BEYANI

Enstiti tarafindan onaylanan lisansiistii tezimin/raporumun tamamini veya
herhangi bir kismini, basili (kagit) ve elektronik formatta arsivieme ve
asagida verilen kosullarla kullanima agma iznini Hacettepe Universitesine
verdigimi bildiririm. Bu izinle Universiteye verilen kullanim haklan disindaki
tim fikri malkiyet haklarim bende kalacak, tezimin tamaminin ya da bir
béliminin gelecekteki calismalarda (makale, kitap, lisans ve patent vb.)
kullanim haklari bana ait olacaktir.

Tezin kendi orijinal c¢alismam oldugunu, bagskalarinin haklarini ihlal

etmedigimi ve tezimin tek yetkili sahibi oldugumu beyan ve taahhiit ederim.

Tezimde yer alan telif hakki bulunan ve sahiplerinden yazili izin alinarak

kullaniimasi  zorunlu metinlerin yazili izin alinarak kullandigimi ve

istenildiginde suretlerini Universiteye teslim etmeyi taahhiit ederim.

e Tezimin/Raporumun tamami diinya ¢capinda erisime agilabilir ve bir 4
cm kismi veya tamaminin fotokopisi alinabilir. (Bu secenekle teziniz
arama motorlarinda indekslenebilecek, daha sonra tezinizin erisim
statstuntin degistirilmesini talep etseniz ve kiitiiphane bu talebinizi yerine
getirse bile, teziniz arama motorlarinin 6nbelleklerinde kalmaya devam
edebilecektir)

e Tezimin/Raporumun 26.07.2019 tarihine kadar erisime acgilmasini ve
fotokopi alinmasini (i¢ Kapak, Ozet, igindekiler ve Kaynakca harig)
istemiyorum. (Bu siirenin sonunda uzatma i¢in basvuruda bulunmadigim
takdirde, tezimin/raporumun tamami her yerden erisime acilabilir, kaynak
gosterilmek sartiyla bir kismi veya tamaminin fotokopisi alinabilir)

e Tezimin/Raporumun................. tarihine kadar erisime agilmasini
istemiyorum ancak kaynak gosterilmek sartiyla bir kismi veya

tamaminin fotokopisinin alinmasini onayliyorum.

26 /0§ /2018
EZ
Firat AKARCALI

o Serbest Se¢cenek/Yazarin Segimi



ETiK BEYAN

Bu calismadaki biitiin bilgi ve belgeleri akademik kurallar ¢ercevesinde elde
ettigimi, gorsel, isitsel ve yazili tim bilgi ve sonuglan bilimsel ahlak
kurallarina uygun olarak sundudumu, kullandigim verilerde herhangi bir
tahrifat yapmadigimi, yararlandigim kaynaklara bilimsel normlara uygun
olarak atifta bulundugumu, tezimin kaynak gésterilen durumlar disinda 6zgin
oldugunu, Prof. Binnur EKBER ve Do¢. Dr. Gizem irem KINIKLI
danismanhginda tarafimdan iretildigini ve Hacettepe Universitesi Sosyal

Bilimler Enstitlisii Tez Yazim Yd&nergesine gére yazildigini beyan ederim.

W'

Firat AKARCALI



TESEKKUR

Tez danismanlarim olarak calismamin olusturulmasinda,
yurutulmesinde ve tez sonuglarinin yorumlanmasinda akademik bilgi,
deneyim ve hosgoruleri ile buyuk katkilari bulunan, birlikte ¢calismaktan onur
duydugum degerli hocalarim Prof. Binnur EKBER ve Dog¢.Dr. Gizem irem
KINIKLI'ya,

Tezi yapabilmem igin gerekli kosullarin ve ortamin dizenlenmesinde
yardim ve destedini esirgemeyen, bilgi ve tecrubeleriyle hem c¢alismaya hem
de akademik hayatima degerli katkilar saglayan annem Prof. Dr. Inci
YUKSELe,

Tez calismamin olugmasinda, yapilmasinda ve ayrica hayatimin her

asamasinda destegini esirgememis olan sevgili esim Dilay AKARCALI'ya,

Tez calismamin istatistiksel analizlerinin yapiimasinda degerli katkilari
olan Prof. Dr. Emine Handan TUZUN ve Yrd. Dog. Dr. Levent EKER’e,

Ozveri ve sabir gostererek calismaya katilan tim degerli piyanist

meslektaslarima,

Basta annem Prof. Dr. inci YUKSEL ve babam Prof. Dr. Sezer
AKARCALI olmak Uzere, lUzerimde emegi bulunan degerli aileme, génilden

tesekkurlerimi sunarim.



Vi

OZET

Firat AKARCALLI, Piyano Calarken Kullanilan Tam Kaslarin Isitiimasinin Anlik
Piyano Performansina Etkisinin incelenmesi, Yiiksek Lisans Tezi, Ankara,
2018.

Bu calisma, piyano performansi éncesinde yapilan isinma hareketlerinin,
anlik piyano performansi sirasindaki tempo, nuans, sonorite gibi muzikal
degerlere olan etkisinin yani sira kalp hizi, yorgunluk gibi fizyolojik
parametreler ve performans memnuniyeti Uzerine etkisini degerlendirmek
amaciyla planlandi. Calismaya yaslari 18-28 yil arasinda degisen gonullu 7
piyanist dahil edildi. Calismaya alinan bireylerde cinsiyet ayirimi yapiimadi.
Calismaya katilan 7 piyanistin toplam 14 piyano performansi ardisik iki
glnde gergeklestirildi ve ses kaydi alindi. Birinci performans dncesi piyanist
sadece muzikal isinma, ikinci performans 6ncesi ise buna ek olarak fiziksel
iIsinma yapti. Her iki kosulda gergeklestirilen performanslarin
degerlendiriimesinde ayni yontemler kullanildi. Isinma aligkanliklari ve
Isinmanin muzik kalitesine olan etkisini nasil algiladiklari, “Isinma Aligkanhgi
Anketi” ile sorgulandi. Piyano performans kayitlari sonorite, ntans, tempo
akicihk  ve yorum gibi Ozellikler agisindan “Piyano Performansi
Degerlendirme Olgegi” kullanarak degerlendirdi. Kalp hizi “On Rhythm 110
Heart Rate Monitor” ile yorgunluk Borg Yorgunluk Olgegi ile degerlendirildi.
Isinmali ve 1Isinmadan yapilan performanslara iliskin BYO puanlari arasinda
Isinmanin lehine anlamli fark bulundu (p<0.05). Fiziksel 1sinma yapilan
performanslar ile yapilmayan performanslar kalp hizi  agisindan
kargilastirildiginda en dusuk kalp hizlari arasindaki fark anlamli iken
(p<0.05), en yuksek kalp hizlari arasinda fark bulunmadi (p>0.05). Isinmadan
ve Isinarak yapilan performanslara ait “Piyano Performansi Degerlendirme
Olgegi” puanlari  karsilagtirildiginda, aradaki fark 1sinma vyapilan
performanslar lehine anlamh bulundu (p<0.05). Bireylerin fiziksel isinma

yaparak ve yapmadan caldiklari eserlerin sureleri arasinda fark yoktu



Vii

(p>0.05). “Piyano Performansi Oz-Degerlendirme Anketi” 1sinmali
performansin “teknik, nians ve tempo” karakteristiklerinin daha iyi dizeyde

oldugunu gosterdi.

Anahtar Kelimeler: Isinma, Egzersiz, Kaslar, Muzisyenler, Piyano.
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ABSTRACT

Firat AKARCALI, Examination of the Effects of Warm-up All Muscles Used
During Piano Playing on Instant Piano Performance. Master Thesis, Ankara,
2018.

This study was planned to evaluate the effects of warming-up made before
the performance of the piano on musical values such as tempo, nuance and
sonority on instant piano performance, as well as physiological parameters
such as heart rate, fatigue and performance satisfaction. Seven volunteer
pianists aged between 18-28 years were included in the study. Gender
discrimination was not made in the working people. A total of 14 piano
performances of 7 pianists participating in the study were performed in two
consecutive days and voice recording was taken. Before the first
performance, the pianist only performed musical warm-up, and before the
second performance he also physically warmed up. The same methods were
used in evaluating the performances in both conditions. How they perceive
the warming habits and the effect of warming on the quality of the music was
questioned by the "Warm-up Habit Questionnaire”. The piano performance
records were rated using the "Piano Performance Evaluation Scale" in terms
of sonority, nuance, tempo fluency and interpretation. Heart rate was
assessed with "On Rhythm 110 Heart Rate Monitor* and with Borg's
Perceived Exertion Sale. There was a significant difference in favor of
warming-up between Borg scores for warm and non-warm performance (p
<0.05). When the physical performance was compared with the performance
without heart, the difference between the lowest heart rates was significant (p
<0.05), but there was no difference between the maximum heart rates (p>
0.05). When the "Piano Performance Evaluation Scale" scores of the
performances made by warming and nonwarming were compared, the
difference was found to be significant for the warming performances (p

<0.05). There was no difference in the durations of the performans with and



without physical warm-up (p> 0.05). The "Piano Performance Self-
Assessment Questionnaire” showed that the "technical, nuance and tempo"

characteristics of the warm-up performance were better.

Key Words: : Warm up, Exercise, Muscles, Musicians, Piano.
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1. GIRIS

Piyano ¢almak, duragan bir posturde, son derece karmasik hareketlerin uzun
sure tekrarlanmasini igerdigi icin yeterli kas gucu, koordinasyon ve
dayaniklihk gerektirir. Bunun igin de icraci, ayni bir sporcu gibi kaslarini ve
eklemlerini performansa hazirlamahdir. Aksi halde, tekrarlayici hareketlerin
kas, tendon ve eklemler Uzerine bindirdigi statik ve dinamik yUklenme, bu
yapilarda asiri kullanima bagli bozukluklara yol acar (1,2). Bragge ve ark.
tarafindan yapilan literatir taramasinda, piyanistlerde enstriman ¢almaya
bagh kas-iskelet sistemi hastaliklarinin  %26-%93 oraninda degistigi
bildirilmistir (3).

Piyano galmak, belli bir efor gerektirir ve viicutta birgok kas grubunu dolayh
ya da dogrudan caligtirir. lyi bir icra igin ve icracinin saghigi agisindan bu
eklem ve kaslarin performansa hazir olmasi son derece 6nemlidir. Piyano
calmaya baslamadan Once, piyanistlerin birgogu sadece parmaklarini
Isitmay! yeterli gormekte, icra sirasinda kullanilan diger kas ve eklemlerin
(sirt, omuz, bel, boyun) performansa hazir olup olmadidi géz onunde
bulundurulmamaktadir. Performanstan 6nce yetersiz 1Isinma, muzisyenler i¢in
ciddi bir risk faktoridir. Bu nedenle, kas-iskelet sistemi hastaliklarinda risk
faktorlerinin  belirlenmesi ve koruyucu vyaklasimlarin piyano egitim

programlarinin kapsamina alinmasi son derece 6nemlidir.

Fizyolojik 1sinma hareketlerinin, kasin i¢ 1sisini yukselterek kas ve tendon
boyunda uzama ve esnekliginde artisa yol acgtigi, bdylece eklem hareket
derecesini ve kas kasilma hizini artirdigi gosterilmistir (4-7). Bunun yani sira,
Isinma sirasinda kullanilan ardisik kasilma ve germe hareketlerinin sagladigi
gevseme, kisinin kaygl duzeyini de azaltmaktadir. Tim ust gdévde, omuz ve
kol eklemlerini igeren isinma hareketlerinin uzun donemde, yaralanmalarin
onlenmesindeki onemi daha onceki ¢alismalarda vurgulanmakla birlikte bu
hareketlerin, piyanistin anlik performansini nasil etkiledigi hentz yeteri kadar
arastinimamistir (8-11). Ancak gerek kan dolagsimini ve oksijenlenmeyi

gerekse kasilma kuvveti ve hizini artiran 1sinma hareketlerinin, anlik piyano



performansi Uzerinde pozitif etkisi olacagl ve her agidan memnun edici bir
performans igin gerekli olan kriterlerden bazilari olan tempo, ntans, sonorite

gibi degerleri olumlu etkileyecegdi dugunulebilir.

Performans dncesi piyano basinda sadece parmak ve bilek eklemlerini iceren
Isinma egzersizlerinin yeterli olmadigi, daha ileri iIsinma teknikleri konusunda
ise icracilarin yeterli bir bilgiye ve deneyime sahip olmadiklar
dusunulmektedir. Bu dogrultuda calismanin amaci, piyaniste bir uzman
tarafindan gorseller kullanarak 6gretilen boyun, bel, omuz, dirsek, bilek ve
parmaklari igeren 1sinma hareketlerinin, anlik piyano performansi sirasindaki
tempo, nlans, sonorite gibi muzikal degerlere olan etkisinin yani sira kalp
hizi, yorgunluk gibi fizyolojik parametreler ve performans memnuniyeti

uzerine etkisini degerlendirmektir.
Arastirmada Ongériilen Hipotezler:

Hipotez 1: Parmak ve bileklere ek olarak Ust govde, boyun, omuz ve dirsek
eklemlerini igeren 1sinma hareketleri, anlik piyano performansi sirasindaki

tempo, nuans, sonorite gibi degerlere olumlu katki saglar.

Hipotez 2: Parmak ve bileklere ek olarak Ust govde, boyun, omuz ve dirsek
eklemlerini iceren i1sinma hareketleri, anlik piyano performansi sirasinda
piyanist tarafindan algilanan yorgunluk dizeyini azaltir ve performanstan

duyulan memnuniyeti artirir.

Hipotez 3: Parmak ve bileklere ek olarak Ust govde, boyun, omuz ve dirsek
eklemlerini iceren 1sinma hareketleri, anlik piyano performansi sirasindaki

kalp hizinin daha iyi kontrol edilmesine yardimci olur.



2. GENEL BILGILER

2.1. ISINMA

Isinma, bir spor kargilasmasi veya herhangi bir yogun aktivite 6ncesinde kisa
sureli yapilan egzersizdir (12). Egzersiz veya aktivite oncesi Isinma evresi,
vicudu yavas yavas asirt yuklenmeye hazirlayarak karsilasma veya
performans sirasindaki olasi yaralanma riskini azaltir (13). Bunun yani sira
Isinma, aktivite sonrasinda, egzersizin neden oldugu agri ve sizi gibi
yakinmalari da azaltmaktadir. Isinmanin fizyolojik etkisi, c¢alisan kaslara
oksijenden zengin kanin pompalanmasi yani dolasim sisteminin aktive
edilmesidir. Tum vacuttaki dolagsimin artirilmasi icin ideal olan, siddetin
dereceli olarak yukseltildigi bir yontem izlemektir. Uygun 1sinma, vicudu
egzersizin artan taleplerine guvenli bir sekilde hazirlar. Soguk kaslar soklari
ve darbeleri uygun bigimde karsilayamadigi i¢cin yaralanmaya daha agciktir.
Bilimsel c¢alismalar yaralanmalarin 6nlenmesinde en uygun Isinma
tekniklerini arastirmaya devam etmektedir. Isinma, etkili ve guvenli bir
egzersizin kilit noktasini olugturmaktadir. Isinma hareketleri, kuvvet
editiminin, aerobik ve anaerobik egzersizin ve germe egzersizlerinin

oncesinde yapilmalidir (4).

2.1.1. Isinmanin Yararlari

Isinma Kisiyi hem zihinsel hem de fiziksel olarak aktiviteye hazirlar ve
yaralanma riskini azaltir. Isinma sirasinda herhangi bir yaralanma ve hastalik
varsa aciga cikar ve fark edilir, sporcu veya muzisyen, daha fazla

yaralanmamak i¢in onlem alir. Isinmanin diger yararlari gsunlardir:

e Kanin dokulara dogru hareket etmesi saglanir,

o Kaslara ulasan oksijen ve besin maddelerinin miktari artar,
e Solunum dizene girer,

e Kas ve tendon sertligi azalir,

o Kaslar gerilmeye hazirlanir,



o Kalbin artan aktiviteye hazirlanmasi saglanir,

e Kan basincinda ani artigsa engel olur,

e Zihinsel olarak kigiyi gelecek olan aktiviteye hazirlar,
e Sinir iletim hizi artar,

e Kasin kuvvet-hiz iligkisi duzenlenir,

o Koordinasyon artar, reaksiyon zamani kisalir,

e Anaerobik (glikojen) enerji alim yetisi artar (14).

Bu yararlarin yani sira isinma sonucunda artan vicut temperatura (sicaklik),
Ozellikle de uzun sureli aktiviteler sirasinda i1s1 ayarlama yetenegini azaltabilir

ve performansi dusurebilir.

Kas ve tendon sertliginin azalmasi ve sinir iletim hizinin artmasi 6zellikle
kuvvet ve gug gerektiren aktiviteler igin dnemlidir. Dokulara giden oksijen
miktarinin artmasi ve termoregulasyonu surdurme yetisinin azalmasi daha

¢cok uzun sureli, dayanikliliga dayal aktivitelerdeki performansi etkileyebilir.
2.1.2. Isinma ve Piyano Performansi

Enstriman c¢alan muzisyenler, kas-iskelet sistemi yaralanmalari agisindan
risk tasityan bir gruptur. Muzisyenlerin buyuk bir ylizdesi enstrimani hatali
posturde ve ergonomik olmayan teknikler ile ¢almak, agiri kuvvet harcamak,
tekrarlayici ve zorlu hareketler yapmak, yeteri kadar dinlenmemek gibi
nedenlerle yaralanirlar. Bu yaralanmalar, agriya ve hareketlerde kisitlanmaya
yol agarak artistik ve profesyonel agidan kisiye zarar verir. Bazen de muzik
kariyerinin sonlanmasina yol acacak denli ileri giderek fiziksel, ruhsal ve

finansal agidan tahrip edici olabilir (15).

Piyano ¢almak hiz, ceviklik, kesinlik, 6ngoru, dikkat ve gevseme gerektiren
bir fiziksel aktivitedir. Ozellikle repertuarin en zor kisminin diizgiin bir sekilde
icra edilebilmesi icin parmaklarin ve ellerin hazir oldugundan emin
olunmalidir. Bir performans veya piyano pratigine baslamadan gerek fiziksel

gerekse zihinsel hazirliga gereksinim vardir. Fiziksel hazirlik da en az



zihinsel hazirlik kadar 6nemlidir. Bu nedenle 1sinma egzersizleri, piyanistin
kendini iyi hissetmesi ve iyi muzik yapabilmesi icin vazgecilmez etkenlerden
biridir.

Isinmada kullanilan klasik yontem: Gamlar ve kirik akorlar igeren bir dizi
alistirma ve egzersiz herkes icin en etkili yontem olmayabilir. Gamlar ve
egzersizler klasik piyano egitiminin yasamsal bir pargasidir. Fakat eglenceli
degilse, bunlari galarken piyanist kendinden emin olamiyor ve kendini rahat
hissedemiyorsa, bu egzersizleri gunlik 1sinma rutinine katamaz. Sadece
parmaklari egiterek piyano ¢almanin énemi, klasik piyano egitiminde giderek
azalmaktadir. Parmak egzersizleri 1sima rutinine dahil edilecekse, bu
egzersizlerin duygu icermeyen parmak hareketlerinden ibaret olmayip

muzikal 6zellik tagsimasina onem verilmelidir.

Ayni kural, diger egzersizler i¢in de gegerlidir. icracinin uzmanlagmis oldugu
ve c¢almaktan hoslandigi egzersizleri 1sinma programina dahil etmesi ve
bunlari muzikal olarak ve 6zenle ¢almasi oldukg¢a yararhdir. Isinma rutinini
olustururken kigisel gereksinimlere ve tercihlere uygun olmasina ve ayni
zamanda zihinsel ve artistik hazirligi keskinlestirmeye yonelik olmasina
dikkat edilmelidir. Isinma asla bir bagari hissi uyandirmamalidir. Etkin bir
sekilde isinabilmek igin elit sporculari taklit etmek yararhdir. Tipki sporcular
gibi, muzisyenler de isinirken enerjilerini esas performans sirasinda

kullanmak Gzere nasil koruyacaklarini ¢ok iyi bilirler.

Isinmada en O©Onemli nokta, piyanistin Uzerinde tamamen Kkontrol
saglayabildigi, artistik ve muzikal aktivite olarak Uzerinde g¢alismis oldugu
parcalari calmaktir. Sporculardan érnek vermek gerekirse, kisa mesafe surat
kosuculari 1sinirken asla maksimum hizlarinda kosmazlar veya yuksek
atlamacilar kendi rekor derecelerini 1Isinma rutinlerinde denemezler. Isinirken
kiginin aligkin oldugu ve iyi yaptigi seyleri hos ve sakin bir bi¢cimde
gerceklestirmesi en iyi yontemdir. Eller ve parmaklar, daha zor aktivitelere
uyum saglamak icin hazirlanir. Piyanist repertuarin 6zellikle zor bir kismi

Uzerinde g¢alismak zorundaysa, bu parganin basitlestiriimis seklinden olusan



kUguk bir egzersiz yaratabilir. Isinma sadece eller ve parmaklari degil tium

vucudu kapsamali ve gevsetmelidir (16).

2.1.3. Isinma Yontemleri

Isinma teknikleri iki ana kategoride siniflandirilir:

1. Pasif iIsinma,
2. Aktif 1Isinma.

Pasif 1sinma kas isisini veya kor vicut i¢ 1sisini dis kaynaklari kullanarak
artirmaktir. Sicak duslar, banyolar, saunalar ve sicaklik veren yastiklar, bazi

kaynaklardir.

Bu sicaklik kaynaklari, kas temperaturi veya kor temperatirde, aktif
Isinmada oldugu gibi vicudun enerji saglayan maddelerini tUketmeden artis
saglar. Ancak pasif I1sinma sadece temperatir artisina bagh olan
mekanizmalari aktive eder. Aktif iIsinma egzersiz yapmay gerektirir ve pasif
Isinmaya gore daha fazla metabolik ve kalp-damar sistemi degisikliklerine yol
acgar. Aktif isinmanin tipik érnekleri yavas kosular, kalistenik egzersizler,

bisiklet ve ylizmedir (17).

Isinma sirasinda baslica dort ana prensibi dikkate almak gerekir:

1. Egzersizin sikhigi
2. Egzersizin giddeti
3. Egzersizin suresi

4. Egzersizin tipi

1. Egzersizin sikhigi: Ne siklikla 1Isinma egzersizi yapilmalidir sorusuna yanit
sudur: Uygun 1sinma her egzersiz seansindan veya karsilasmadan once
yapilmalidir. Bu bir kardiyo, kuvvet egitimi, aerobik egzersiz veya enstriman
calmak olabilir.



2. Egzersizin siddeti: Isinma, dusuk siddetteki egzersizlerle baglar ve o spor
veya performanstaki ana egzersizin siddetine gore ilerler. Ana egzersizin
siddeti ne kadar fazla ise iIsinmanin suresi de o kadar uzun olmalidir. Hiz,
kuvvet ve teknik zorluk iceren sporlar, aerobik ve fiziksel uygunluk
egzersizlerine gbre daha uzun isinma periyoduna gereksinim duyarlar.
Isinmada genel prensip, vacuttaki butin genis kas gruplarinin isitiimasi igin
egzersiz segmektir. Etkin 1sinma igin kalp hizi ve solunumu artiracak ve kas
temperatlrini hafifce ylUkseltecek egzersizler yapilmalidir. Bunun en iyi
gOstergesi, kisinin hafifgce terlemis olmasidir. Isinma aktiviteleri kolay ve hosa
gidecek cinsten olmalidir. Fazla yorucu olmamasi icin hafif egzersizlerden

olugmalidir.

3. Egzersizin suresi: Isinma seansinin suresi 5-10 dakika olmahdir. Soguk
havada veya siddetli bir aktivite dncesinde yapilan 1sinmanin suresi biraz
daha uzun olabilir. Dakikadaki solunum sayisi normalin Ustinde olmall,

ancak asla gercgek aktivite sirasindaki duzeye ¢gikmamalidir.

4. Egzersizin tipi: Isinma, gercek egzersiz veya aktivitenin hafifletiimis bir
benzeri olmalidir. Ancak tamamen farkli hareketler de icerebilir. Kalp hizi ve
solunumu arttirip aktiviteye katilacak olan kaslari i1sitarak hazir hale getiren

her egzersiz tipi 1Isinma igin uygundur.

Isinma hareketleri, genel iIsinma ve spora veya aktiviteye 6zgu 1sinma olarak
iki tiptir:

1. Aktiviteye 6zgu i1sinma, ardindan gelecek olan spor karsilasmasi veya
performans sirasinda yapilacak hareketlerin benzerlerini igerir; érnegin
basketbol macgi 6ncesi potaya top atmak, sprint dncesi kisa mesafede hizli
kosular veya piyano performansi 6ncesi parmaklari isitmak.

2. Genel 1sinma ise yapilacak aktivite veya performansa 6zgu hareketleri

icermeyen genel egzersizlerden olusur.



2.1.4. Miizisyenler igin Gelistirilmis Isinma Programlari

Isinma, yapilacak sportif aktiviteye 6zgu olmali, aktivitedeki hareketleri taklit
etmeli ancak onlardan daha dusuk siddette ve daha yavas olmalidir. Genel
Isinma yontemleri hafif kosu, tempolu ylurlyUs, sabit bisiklet, eliptik bisiklet ve
basamak inip ¢ikmaktir. Tum vlcudu 1sitmak igin kollarin ve bacaklarin
birlikte kullanildigi Nordick Track veya Air Dyne bisiklet gibi aletler de
geligtiriimigtir. Genel inanigin aksine, germe egzersizleri iIsinma ile ayni sey
degildir. Germe, egzersizin en sonunda yapildiginda yarar saglayan bir

yontemdir (18).

Muzisyenlerin de tipki sporcular gibi performans veya pratik Oncesinde
kaslarini 1sitarak hazirlik yapmasi o6nerilmektedir. Sikago’daki Medical
Program for Performing Artists’in direktorl olan Dr. Alice G. Brandfonbrener,
Alexander Teknigi, Feldenkrais Metodu gibi, bilinen diger tekniklerden
yararlanarak muzisyenlerin tim yasami boyunca kullanabilecekleri bir iIsinma
ve soguma programi gelistirmis ve bu programin mudzisyenin yorulmadan,
etkili ve duyarh bir performans sergilemesine buyudk katkisi oldugunu
savunmustur. Dr. Brandfonbrener’in, Ust ekstremitenin tum eklemlerini
kapsayan egzersizlerden olusturdugu 10-15 dakikalik isinma programinin

detaylari asagida yer almaktadir (19,20).
Enstriman ¢alma oncesinde:

1. Omuz fleksiyonu: Her iki kolu bas Uzerine kaldirma ve tekrar yanlara
indirme hareketi, 20 tekrar.

2. Omuz abduksiyonu: Her iki kolu yanlara bas Uzerine kaldirma ve tekrar
yanlara indirme hareketi, 20 tekrar.
Omuz silkme hareketi, 20 tekrar.

4. Kurek kemiklerini birbirine yaklastirma hareketi, 20 tekrar.
Dirsek fleksiyonu: Dirsegi bukme ve tam olarak acma hareketleri, 20

tekrar.



6. Omuzlara daire ¢izdirme: Kollar yanda, omuzlar 7 kez arkaya, 7 kez de
one cevirme hareketi.

7. Avuglari yukari ve agsagi gevirme hareketi, 20 tekrar.
Bilekleri yukari ve agsagi gevirme hareketi, 20 tekrar.

9. Bilekleri dnce kuguk parmak, sonra bagparmak yoninde bukme hareketi,
20 tekrar.

10. Parmaklari acip kapama hareketi, 10 tekrar.

11. Parmaklari kok eklemden ve u¢ eklemden bukerken orta eklemleri diz

tutabilme (gengel gibi) hareketi, 10 tekrar.

Ajidahun (2011) tarafindan, yaralanmalarin onlenmesinde 1sinma programi
duzenlemek icin yapilan bir Delphi c¢aligmasinda, Isinma programi
konusunda bir konsensus olusturmak amaglanmistir (21). Konsensus

saglanan konular:

e |sinma programinin muzikal 1sinma ile birlikte performans éncesinde
yapilmasi (%100 konsensus ile)

e Isinma programinin tim vicudu kapsamasi (%83 konsensus ile)

e Isinma programinin 5-15 dakika sureli olmasi (katihmcilarin %40’
surenin 10-15 dakika olmasini Onerirken %601 5-10 dakika olmasi

gerektigini savunmustur) (21).

Ajidahun calismasinda, tUm muzisyenlerin muzikal iIsinma yaptiklarini ancak
sadece %57,9unun performans ©Oncesi germe veya bir bagka isinma

egzersizi de yaptigini belirtmektedir (21).

2.1.5. Isinmanin Performans Artisindaki Rolii

Literatlrde, 1sinmanin performans artisindaki rolind vurgulayan calismalar
yer almaktadir. Aktif 1sinma, ylksek gu¢ gerektiren aktivitelerde kisa sureli
performans artisina yol agar. Ancak isinma ¢ok uzun ve yogun yapilirsa veya
Isinma ve aktivite arasinda yeterli bir toparlanma suresi birakilmaza, kisa
sureli ve yuksek glc gerektiren aktivitelerde kas i¢i fosfataz olan adenozin
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trifosfat (ATP) ve fosfatidilkolin (PC) aliminda azalma meydana gelir. Aktif
Isinma, orta uzunluktaki aktivitelerde (10 sn ile 5 dakika arasi) ve uzun sureli
aktivitelerde (5 dakikadan fazla) kisiye bitkinlik diizeyinden 6nce ve oksijen
tuketiminin artmig oldugu evrede aktiviteye baglama olanagi taniyacak dozda
olursa ve aktiviteden 6nce de biraz toparlanma suresi birakilirsa yararl olur.
Bu yararlarin ortaya ¢ikabilmesi igin 1Isinma programinin dogru olusturulmasi

ve gergeklestirilecek aktiviteye 6zgu duzenlenmesi gerekir.

Bir fiziksel aktiviteye baslamadan 6nce isinmak, hem atletik (22) hem de
sanatsal performans igin (23) tavsiye edilir. Performans oncesinde 1sinmak
hem vyaralanmalarin 6nlenmesi hem de performansin arttirlmasi igin
yararhdir. Ancak son literatir taramalari isinmanin yararlarinin sadece
anektodal onerilere dayandigini géstermektedir (24,25). Bunun yani sira,
Isinmanin orta siddetteki dayaniklilk egzersizleri disinda kalan diger
submaksimal aktiviteler Gzerine olan etkisi arastirimamistir. Elit enstrimantal
muzisyenler, submaksimal sporculardir ¢ginku ¢ok sayida tekrarli aktiviteyi,
maksimal kalp hizinin (220-yas formuli ile hesaplanir) %72’sine kadar ¢ikan
bir dizeyde gerceklestirirler (26). Bu fiziksel eforun hesaplanmasi, American
College of Sports Medicine’in ‘Athletes and the Arts’ inisiyatifi ile
saglanmistir. Gunde 6-8 saat sureli calismanin, asiri kullanim sendromlarina
(kimulatif travma sendromu) yol agma sikhigi %81,3’e kadar gikmaktadir
(10).

Isinma butlin spor misabakalari 6ncesinde yapilan, sporcular ve antrenorler
tarafindan kabul gormuas bir uygulamadir. Optimum performans igin 1sinma
esas olarak kabul edilse de etkinligini destekleyen bilimsel kanitlar sinirli
sayidadir. Ozellikle de Ust ekstremitelere (kollar ve eller) ait 1sinma
egzersizlerinin yaralanmalari onlemedeki etkinligine iliskin literatirde ciddi
bosluk oldugu belirtiimektedir (17, 27).

Amerikan Ortopedik Cerrahlar Akademisi (AAOS), her 10 ortopedik
yaralanmadan beginin kollar ve ellerde gergeklestigini ve yaralanmalari

Onleme plani icinde mutlaka Isinma egzersizlerinin olmasi gerektigini
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bildirmektedir (28). Ancak bu, bilimsel kanit yerine sadece teoriye ve
anektodal kanitlarla saglanan spor deneyimine dayanmaktadir. Sporcularin
Isinma egzersizlerinin turd, antrendrler tarafindan genellikle deneme-yanilma
sureci ile belirlenmektedir. Farkhh 1sinma stratejilerinin  yanitlari ve
performansa olan katkilarini agiklayabilmek igin gok sayida fizyolojik ve noral
(sinirsel)  mekanizmalar  incelenmigtir.  Olasi  mekanizmalar  kas
metabolizmasindaki artig, oksijen aliniminin artmasi ve aktivasyon sonrasi

kuvvetlenme seklindedir (29-31).

2.1.6. Isinmanin Mekanizmasi

Isinmanin  en o6nemli sonucu, vlcut temperaturindeki artistir. Kas
temperaturundeki artisa, kas metabolizmasindaki artis eglik eder. Isinma
sayesinde oksijen harcama Kkinetiklerinde, yani egzersiz igin gereken
oksijenin saglanma hizinda artis ve kasin kasilabilme performansinda artis

oldugu gosterilmistir (31, 32).

a) Temperatiir Mekanizmalari

Isinma ile performans artisi saglamanin temeli, temperatir ile
iligkilendirilmektedir. Organizmanin, yuksek 1sida daha iyi iglev gordugunu ilk
savunan kisiler Asmussen ve Bgje olmustur (33). Son yillarda ise olusturulan
gu¢ ile kas temperatiri arasinda kuvvetli bir iligki oldugu, kas
temperaturindeki 1°C artigin egzersiz performansinda %2-5 oraninda bir
artis sagladigi gosterilmistir (34, 35). Kas temperatirindeki artis ile hareket
hizindaki artis arasinda da pozitif iliski bulunmustur (36).

Kas Metabolizmasinda Artig

Yuksek cevre isisinda, kas glikojenindeki ¢ozulmenin daha yuksek oldugu
1970’lerde gosterilmigtir (37, 38). Bu degisikligin en 6nemli sonucu ise

egzersiz sirasinda ortaya ¢ikan gug artisidir (39).
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Kas Lifi Performansinda Artig

Kas lifleri yavas kasilan, daha fazla oksijen kullanan ve dayanikhligi fazla
olan tip | ve hizli kasilan, glikolitik ve ¢gabuk yorulan tip Il olmak Uzere iki tiptir.
Piyano performansi hem dayaniklilik hem de hiza dayali oldugu igin, her iki lif
tipi icin de ayri ayri egzersiz yapmayi zorunlu kilar. Temperatur artigindan
hangi kas liflerinin daha fazla etkilendigi oldukga tartismalidir. Ornegin, diisiik
kadansli bisiklet egzersizlerinde (dakikadaki devir sayisi <60) tip | liflerinin

daha fazla kreatinin fosfat kullandig1 gosterilmistir (39).

Ancak dusuk hizlarda, tip Il liflerin kuvvet Gretme kapasitelerinde de az
miktarda artis olmaktadir. YUiksek kadansta (dakikadaki devir sayisi ~160-
180 olan) bisiklet egzersizinde kas temperatirindeki ylikselis ve glg artisi
ise sadece tip Il liflerde ortaya ¢ikmaktadir. Sonug olarak hem tip | hem de tip
Il kas liflerinin iglevi, kas temperaturindeki artistan etkilenmektedir. Kasiima
frekansinin yuksek oldugu egzersizler yapildiginda, kas i1sisindaki artigtan en
fazla tip Il lifleri yararlanirken, kasilma frekansi dusuk egzersizlerde ise tip |

lifleri yararlanmaktadir.

Kas temperaturindeki artisin kuvvet —hiz iligkisini ve gug-hiz iligkisini pozitif
olarak etkiledigi ve egzersiz sirasinda daha fazla bir gli¢ agiga ¢ikmasini

sagladigi gosterilmigstir (40-42).

Kas temperatirinde 3°C’lik artis, kas lifi iletim hizinda ve gucte dlgulebilir bir
artis saglamaktadir (39). Pasif isinmayi takiben kas lifi iletim hizinda pik
(tepe) kasilmaya daha kisa zamanda ulagiimakta ve kuvvet aciga ¢ikarma

hizinda artis meydana gelmektedir (43).

Aktif veya pasif olarak isitilan kaslarda, orta siddetteki kosu ile 1sinma
sonrasi (5 °C’'de ellerde, 8,5°C’de ayaklarda) kas lifi iletim hizinda artis
saptanmistir (44). Benzer sekilde farkli isinma sekilleri, érnegin kosu veya
¢cOmelme egzersizi, kas iletim hizinda %12’lik bir artis saglamakta ve kas

lifleri daha hizli aktive olmaktadir (45). Sinir-kas performansinda i1sinma
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sonrasinda meydana gelen iyilesme, kismen kas lifinin iletim 6zelliklerindeki

degisiklige baglanabilir.

Kuvvet ve gug¢ gerektiren hizli kosu ve sigrama igeren sporlar, tipik olarak
hizli kuvvet Uretimine ihtiyag goOsterir ve kisa slrede en Ust duzeyde tepe
glcune erismeyi gerektirir. Ayni zamanda, hizli dongusel hareketlerde,
kaslarin hizla gevsemesi de sarttir. Kas gevseme hizi, kasin gevsemeye
basladigi andaki kuvvet dizeyine baghdir (42). Duslk temperatirlerde (22-
25°C) kas gevseme hizi da dusmektedir. Daha ylksek derecelerde (25-
37°C) maksimal kuvvet Uretim hizi (zirve gug) ve gevseme rapor edilmigtir

(42). Kasin gevsemesinde de temperatur, son derece dnemlidir.

Ozetle, kas temperatiriinde pasif veya aktif artis, egzersiz performansini
belirgin sekilde etkiler. Sprinterler veya surekli yiksek siddette aktivite yapan
sporcular, musabaka dncesinde vicut temperatiranan artirlmasindan yarar
gorarler. Isinma ile kasin glikojen saglama yetisi ve kuvvet olusturma hizi
artar. Ancak cok sicak ve nemli havalarda i1sinma egzersizleri dikkatle

yapiimalidir ginku yogun ve uzun sureli Isinma ters etki yapabilir.

b) Metabolik Mekanizmalar

Pasif veya aktif 1sinma ile vicut temperaturinu artirmak, egzersiz
performansini da artirir. Ancak bu temperatur artigi, egzersiz sirasinda enerji
metabolizmasinda meydana gelen degisikliklerin tek nedeni degildir. Ozellikle
aktif 1sinma, hem aerobik (oksijenli) hem de anaerobik (oksijensiz)
metabolizmanin temel mekanizmalarini uyarir (46). Boylece, oksijen aliminda
artis meydana gelir. Oksidatif metabolizma ile fiziksel aktivite igin gerekli olan

enerji Uretilir ve 1sinma ile oksijen tlketimi artar (17).

c) Noral Mekanizmalar

Kasin aktif isinma gibi 6nceden yiklenmesini takiben kas potansiyelinde artig

ve bitkinlik, birlikte gorulr (48, 49). Bu faktorlerin uygulanan kuvvetin miktari
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ile dengelenmesi gerekir. Bitkinlik, performansi bozarken, isinma gibi kas

potansiyelini artirici egzersizler performansi artirir.

d) Psikolojik Mekanizmalar

Isinma sureci, gerceklestirilecek performans igin zihinsel olarak hazirlanma
ve konsantrasyon firsati da verir (49). Cogu sporcu yarisma oOncesinde
zihinsel hazirlik igin bazi aktiviteler yapar. Bunlar gorsellestirme, bazi
kelimeleri tekrarlama, dikkati yogunlastirma ve uyanikligi artirmadir. Bu
stratejiler kisinin dikkat alanini daraltmak ve kendine guvenini artirmak
amaclidir. Elit sporcular, rekreasyonel sporculara gore daha fazla zihinsel

hazirlik tekniklerine bagvurur (50,51).

2.2. MUZISYENLERDE KAS ISKELET SISTEMi PROBLEMLERI

2.2.1. Enstriman Calmaya Bagh Yaralanma Sikhgi

Parmak ve el hareketlerinin sik tekrarlandidi tum mesleklerde oldugu gibi,
“tekrarlayici zorlanma yaralanmalar’” veya “asiri kullanim yaralanmalari’na

muzisyenlerde oldukga sik rastlanmaktadir.

1986 yilinda International Conference of Symphony and Opera Musicians
(ICSOM) tarafindan orkestra muzisyenlerinde yaralanma oranlarini saptamak
icin ulusal 48 orkestradan 47’sinin katildigi bir anket ¢alismasinin sonugclari
dikkat gekicidir. Orkestra muzisyenleri, tim meslek gruplari arasinda mesleki
yaralanma oraninin yuksekligi acgisindan ilk sirayr almigtir. Katihmcilarin
%82’si meslek yasamlari boyunca, enstrimanlarindan uzak kalmayi
gerektirecek dizeyde ciddi yaralanma gegcirdiklerini, %76’s1 ise gegirdikleri
problemin performanslarini etkileyecek kadar ciddi oldugunu belirtmiglerdir
(52). 35 yas alti muzisyenlerin %77’si ciddi bir problem yasamisken 35 yas
ustindekilerde bu oran %71°dir (52). Bu yas diliminde mesleki ve ailesel

sorumluluklarin yogunlugu, uyku yetersizligi ve fiziksel kondisyon eksikliginin
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yani sira, provalardan ve performanstan once i1sinma eksikligi kas iskelet

sistemini ilgilendiren problemlerin nedeni olarak gosteriimektedir.

Enstriman galmaya baglh olarak gelisen kas iskelet sistemi hastaliklari Zaza
ve ark. (1998) tarafindan yapilan calismada detayli olarak incelenmistir.
Profesyonel icracilarda kas iskelet problemlerinin gorulme sikligi %37-77

arasinda degigsmektedir (1).

Kas iskelet problemlerinin en fazla gelistigi bolgeler, farkh profesyonellik
duzeyindekilerde, klasik ve klasik olmayan icracilarda, miuzik 6grencilerinde
ve Ogretmenlerinde benzer sekilde olup kollar ve eller ile boyun, sirt ve bel
bdlgesidir (10, 11, 53). Enstruman calma ile ilgili problemlerin en fazla

goruldiugu populasyon ise 6grencilerdir (54).
2.2.2. Enstriiman Galma ile iliskili Kas iskelet Problemleri

Kas iskelet problemlerinin taniminda en sik kullanilan terimler “asiri kullanim
sendromu”, “tekrarlayan zorlanma travmalar” ve “kUmdulatif travma
bozukluklari”dir (55). Enstriman calanlarda en sik rastlanan problemler asiri
kullanim sendromu, fokal motor distoni, osteoartrit, sinir tuzaklari, eklem

hipermobilitesi ve travmadir (15).

Fokal distoni mizisyenlerin %5-14’Unde kariyerin sonlanmasina neden olan
bir saglik problemi olup dinlenme veya icra sirasinda istemsiz ve agrisiz
hareketler ile karakterizedir. Piyanistlerde de sik gorulen bu bozukluk, elde
bir veya birka¢c parmag etkileyebilmektedir (56). Muzisyenler bu problemleri
gugsuzluk, kontrol eksikligi, performansi etkileyecek duzeyde karincalanma,
ignelenme, uyusma benzeri yakinmalar seklinde tanimlamaktadir. Piyanistler
ve yayl calgilari ¢alanlar enstriman ¢alma ile ilgili kas iskelet problemlerine
en yatkin kigilerdir (57). Piyanistlerde en sik goérilen problemlerin vicutta

gerginlik, sizi ve agri oldugu bildirilmistir (58).
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Enstriman c¢alma ile ilgili kas iskelet problemlerinin gelisiminde birkag risk

faktord tanimlanmistir. Bunlar;

e Performanstan 6nce i1sinma yapiimamasi,
e Yas ve cinsiyet,

e Postur,

e Uzun calisma suresi,

o Kotu tekniktir (69).

2.2.3. Yaralanmalarin Onlenmesinde Isinmanin Onemi

Isinma, genel anlamda herhangi bir performansa, maca veya egzersiz
seansina hazirlik icin yapilan hafif egzersizler veya alistirmalardir.
Enstriman ile 1Isinma, muzikal 1sinma olup performans veya pratik dncesinde
calinacak parca ile ilgili alistirma yapmak anlamina gelmektedir. Muzikal
Isinma, fiziksel 1sinmadan farkhdir. Fiziksel isinma, enstriman c¢almaya
baslamadan Once yapilan egzersizlerdir ve vicudun tum kaslarini igererek
herhangi bir aktivite oncesinde vucudun genel temperaturini artirma
amaciyla yapilan aerobik egzersizlerden ibarettir. Spesifik 1Isinma ise fiziksel
Isinmanin bir tlru olup sadece yapilacak aktivitede kullanilacak kaslari iceren
bdlgesel temperatir artisinin  saglanmasidir. Enstriman ¢alanlarda
performans Oncesinde hem muizikal hem de fiziksel 1sinmanin 6nemi

vurgulanmaktadir (60).

Kaufman-Cohen & Ratzon (2011) tarafindan yapilan bir c¢alismada
muzisyenlerin sadece yarisinin enstriman calmaya baglamadan 6nce 10

dakika kadar i1sinma egzersizi yaptidi bildirilmigtir (9).

Ensriman calanlarda kas iskelet problemi oranin azaltimasi veya
Oonlenmesinde degistirilebilir risk faktorleri, Guptil ve Zaza (2010) tarafindan
Isinma, ¢almaya ara verme, postur (icra sirasindaki), teknik, tekrar ve

dinlenme olarak tanimlanmistir (60). Icra 6ncesi Isinmanin rolii ayrica
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vurgulanmistir (9, 61). Aktivite dncesi Isinma, kaslarin aktivite dinamikleri igin

daha iyi hazirlanmasini saglayarak kas iskelet yaralanma riskini azaltir.

2.2.4. Isinmanin Performans Artisindaki Rolii

Fredicson (2002), kaslarin ve tendonlarin aktivite oncesinde isitildiginda
daha yuksek performans gosterdigini belirtmektedir (62). Isinma zihinsel
odaklanmayi artirmakta ve kaslarin daha iyi oksijenlenmesi ve kanlanmasini
saglamaktadir. Vicut yakit olarak ATP kullanir (63). Her bir kas hicresinde
yaklasik bes saniyelik yakit depolanabilir. Daha fazla yakit gerektiginde vicut
kreatin fosfat depolarini ATP’ye c¢evirecektir fakat bu da yogdun aktivite
sirasinda ancak 25 saniyelik bir katki saglar. Piyanist eder coskulu ve
heyecanli bir pratik sergiliyorsa vucut anaerobik metabolizmanin kapisini

calar ve eneriji Uretebilmek icin glikozu yakar.

Anaerobik metabolizma ile ilgili problem, her bir ATP’nin bir glikoz
molekulinden Uretilmesi ve bu nedenle de laktik asit birikmesidir. Laktik asit
kasin arttk maddesidir ve kas yorgunluguna yol acar. Bu nedenle, aerobik
metabolizma etkinligi daha fazla tercih edilir. Bu sureg, ATP Uretmek igin yag,
glikoz ve glikojen kullanir. Bu metabolizma formu yavastir ve daha uzun
surelerde enerji saglar. Aerobik aktivite i¢in kas dokusunun isinmasi 2-5
dakika alir. Bir kas ¢ok hizli veya ¢ok siddetli gerildiginde, asiri laktik asit
biriktirmesinin yani sira yaralanmadan kendini koruyabilmek i¢in o oranda
siddetli kasilacaktir. Bu da kasa fazla yuk bindirerek yaralanmaya yol acan
bir durumdur. Pratik yapmaya hafif ve nazik ve yavas aktiviteler ile

baslamanin 6nemi buyuktur (64).

Kimyasal reaksiyon ve metabolizma igin optimum temperatur 38,8-39,4
derecedir (63). Kas kasilmasinin hizi, kuvveti ve etkinligi kas temperaturi
arttikga artis gosterir. Kas temperatirind artirmanin  tek vyolu, kas

egzersizidir.
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2.3. MUZIKAL PERFORMANSIN DEGERLENDIRILMESI

Piyano performansi, muzikal ve teknik zorluklar igceren karmasik bir yapiya
dayanir. Ogrencilerin miizikal ve teknik becerinin yani sira 6z guivenlerinin ve

artistik yeteneklerinin olmasini da gerektirir (65).

Piyano performansinin degerlendiriimesinde bazi anketler geligtirilmistir.
Bunlardan biri, Quality Assessment in Music Performance Inventory
(QAMPI), piyano performans kalitesinin elementlerini dlger ve piyanistin kendi

performansini kendinin degerlendirmesine olanak verir (66).

QAMPI, 7’li bir likert skalasi olup asagidaki 6zellikleri en kétiden en iyiye

dogru degerlendirir:

e Ezber

¢ Nota dogrulugu

e Tempo kontrolu

¢ Ritmik dogruluk

¢ Artikilasyon dogrulugu
e Dinamik dogruluk

e Ton kalitesi

e Anlamlilik

Muzik performansinin degerlendiriimesinde video kayitlarinin kullanimi da
hizla yayginlagmaktadir. Kayitlar enstitllere kabul edilmede, yarismalarda ve
muzik performans arastirmalarinda kullanilmaktadir. Muizik performans
kalitesinin degerlendiriimesinde kullanilan olcumlerin guvenilirligi genellikle
sorun olmaktadir (67). Muzik performansini degerlendiren arastirmacilar,
geligtirilen anketlerin iyilestiriimesi ve guvenilirligi konusunda c¢aligmaktadir
(68).

Piyanistlerin performansinin degerlendirimesinde sistematik video kayitlari

da kullaniimaya baslanmigtir. Bu kayitlarin amaci, tipki  spor
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muisabakalarinda oldugu gibi piyanistin gercek performansi ile konser
performansini  karsilagstirmak amaciyla kullanilir.  Teknoloji  temelli

degerlendirmelerde metronom, ses veya video kayitlari kullaniimaktadir (69).

Edilmez (2015) tarafindan yapilan bir ¢alismada, piyano performansi ile iligkili
0z-yeterliligin, muzik performans anksiyetesi ile iligkisi aragtiriimistir (70). Bu
amagla, Piyano Peformans Oz-yeterlilik Skalasi (71) ve “Kenny's Music

Performance Anxiety Scale” kullaniimigtir (72).

Piyano performansinin elemanlari, yetkin bir piyanistin yeni bir parcayi
ogrenme surecindeki yorumlarindan (73), hakemlerin kullandidi piyano
performans dederlendirmelerinden (74,75), teknolojiyi kullanan piyano
performans degerlendirme uzmanlarinin verilerinden (76-79) toplanarak elde
edilen temel 15 oOzellikten ibarettir. Bunlar sirasiyla parmak hareketleri,
cumleleme, dinamikler, zamanlama, pedal kullanimi, icra, duygusal anlam,
rubato, melodik dogruluk, ritim dogrulugu, artikilasyon, ton kalitesi, muzikal

yapl, stil ve akiciliktir.



20

3. BIREYLER VE YONTEM

GO 18/278 kayit numaral bilim uzmanligi tezi arastirma projesi, Hacettepe
Universitesi Bilimsel Arastirmalar Degerlendirme Komisyonu’nca 10.04.2018
tarihinde yapilan Toplanti No: 2018/10 ve GO 18/278-04 karar numarasi ile

uygun bulunmustur.
3.1. BIREYLER

Piyano performansi dncesinde yapilan isinma hareketlerinin, anlik piyano
performansi sirasindaki tempo, nuans, sonorite gibi muzikal degerlere olan
etkisinin yani sira kalp hizi, yorgunluk gibi fizyolojik parametreler ve
performans memnuniyeti Gzerine etkisini degerlendirmek amaciyla yapilan bu
calisma, Nisan 2018-Mayis 2018 tarihleri arasinda, Hacettepe Universitesi

Ankara Devlet Konservatuvari Piyano Anasanat Dali’'nda gergeklestirildi.

Calsmaya, lisans ve yuksek lisans ogrencileri arasindan, dahil edilme
kriterlerine  uygun olan, goéndlli 7 piyanist dahil edildi. Calisma igin
10.04.2018 tarihinde, GO 18/278 kayit numarasi ile etik kurul onayi alindi
(EK-1). Bireylere galisma 6ncesinde amac ve igerik agiklanarak aydinlatiimig

onam formu imzalatildi.
3.1.1. Calismaya Dahil Edilme Kriterleri

e 18-30 yas arahiginda olmak,

e En az 6 yildir piyano ¢aliyor olmak.
3.1.2. Galigma Disi1 Birakilma Kriterleri:

e Bireylerde kas-iskelet sistemini ilgilendiren ve performansi ciddi sekilde
etkileyebilecek onemli bir rahatsizligin olmasi,
e Bireylerde kalp-damar sistemini ilgilendiren, tani konmusg bir hastaligin

olmasi.
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Calismaya alinan bireylerde cinsiyet ayirimi yapiimadi. iki ay siresince,
calismaya katilan 7 piyanistin toplam 14 piyano performansi degerlendirildi.
Bireylerin yas ortalamasi 25.7+3.3 (XxSs) yil, piyano c¢alma sureleri
ise14.414 3 yil (X£SS) idi.

3.2. YONTEM

Calismaya katilan bireylerden, 2-8 dakika sureli bir piyano performansini
calmalari istendi ve ayni performans, ardigik iki gln igerisinde, iki ayri
kosulda degerlendirildi. Birinci performans déncesi piyanist sadece muzikal
Isinma, ikinci performans dncesi ise buna ek olarak fiziksel 1Isinma yapti. Her
iki kosulda gerceklestirilen performanslarin  degerlendiriimesinde ayni

yontemler kullaniidi.

3.2.1. Calismanin Deseni

Calisma on-test, son-test, tek kor seklinde duzenlendi.
3.2.2. Degerlendirmeler

e Bireylerin yas, cinsiyet, piyano ¢alma suresi gibi 6zellikleri ile kas iskelet
sistemine ait yakinmalari sorgulandi. Fiziksel yakinmalara ait veriler,
Ackermann ve ark. (2012) tarafindan gelistirilen Olgek ile degerlendirildi
(80), (Ek 2).

e Birinci degerlendirme icin bireylere performans dncesinde sadece piyano
basinda rutin parmak 1sitma egzersizleri (muzikal 1sinma), ikinci
deg@erlendirme icin ise performans oOncesinde buna ek olarak video
gorselleri esliginde tum govde, omuz ve kol kaslarini iceren 15 dakikalik
fiziksel Isinma egzersizi yaptirildi.

e Piyano performanslari, isinma hareketleri ve dederlendirmeler ayni
ortamda, H.U. Ankara Devlet Konservatuvari Miizikoloji Balimi’nde yer
alan M 2-5 no’lu odada gercgeklestirildi. Performanslar sirasinda oda

Isisinin 23-25°C arasinda tutulmasina 6zen gosterildi. Oda 1sinin
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Olcilmesinde dijital termometre kullanildi, gerekli temperatirin
saglanabilmesi igin zaman zaman isitici kullanilarak temperatur
ayarlandi.

Calismaya katilan bireylerin enstrumanl veya enstrimansiz 1sinma
aliskanliklari ve 1Isinmanin muzik kalitesine olan etkisini nasil algiladiklari,
‘Isinma Ahgkanligi Anketi” ile sorgulandi (81), (EK-3).

Her bir piyanist iki durumda da ayni eserleri, arada sadece bir gin olmak
kaydi ile icra etti. Bunun nedeni, 6lgme ve degerlendirme esnasinda
piyanistin ¢alisma ve gelistirme faktérinin, zaman araliginin
kisaltilmasiyla en aza indirilmesiydi.

Performanslar, kayit yapan piyanist tarafindan anlik olarak dinlendi ve
daha sonra ayrica degerlendiriimek Uzere profesyonel ses kayit
cihazlariyla kaydedildi. Kayitlarda Zoom Q4 cihazi kullanildi (Sekil 3.1).

Sekil 3.1. Zoom Q4 kayit cihazi

Performans surelerinin degerlendiriimesi igin kayitlar mizik prodtksiyon

programina ses dosyasi olarak aktarildi ve dakika cinsinden kaydedildi.

Bireylerin mduzikal performanslarina ait ses kayitlari, Hacettepe
Universitesi Ankara Devlet Konservatuvari Piyano Anasanat Dali Ogretim
Uyesi tarafindan degerlendirildi. Performanslari dinleyen kisi, alaninda 25
yillik deneyime sahipti.
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Sekil 3.2. Desibel dlgim cihazi

Performansi ses kaydindan dinleyerek degerlendiren Kisi, icracinin ne tir
bir iIsinma yaptigindan haberdar edilmedi. Boylece tamamen adil ve on
yargisiz bir degerlendirme yapilmasi hedeflendi.

Degerlendirmeci her iki ses kaydini dinledi ve sonorite, nuans, tempo
akicilik ve yorum gibi 6zellikleri, piyano performansinin élgilmesi igin
gelistiriimis olan “Piyano Performansi Degerlendirme Olgegi” kullanarak
degerlendirdi (82), (EK-4). Ayrica piyanodan eserin gerektirdigi olcude
maksimum ve minimum ses duzeylerinin rahatca elde edilip edilemedigini
desibeli dlcerek degerlendirdi (Sekil 3.2.).

Kaygi ve efor diizeyinin bir gostergesi olarak dakikadaki kalp atim sayisi
da olguldu. Kalp ritminin odlglilmesinde “On Rhythm 110 Heart Rate
Monitor” kullanildi  (Sekil3.3). Analizlerde, bireylerin performans

sirasindaki en dusuk ve en yuksek kalp hizlari kullanildi.

trrrrrrn

Sekil 3.3. Kalp hizi élgiim cihazi
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Tablo 3.1. Borg Yorgunluk Olgegi (83,84)

Nimerik Sozel

. . Ornek
Derecelendirme Derecelendirme

Hicbir caba yok. Higcbir sey yapmadan

6 oturma.
7 Cok ¢ok hafif Cabaniz ancak fark edilebilecek diizeyde.
8
9 Cok hafif Rahat bir tempoda yaruyor gibi.
10 Hafif caba.
11 Biraz hafif Egzer3|z§ c_ievam Vedebllr_nek igin hala yeterli
enerjiniz oldugunu hissediyorsunuz.
12
13 Biraz zor
14 Kuvvetli gaba gerekiyor.
15 Zor
16 Cok kuvvetli caba gerekiyor.
Hala devam edebiliyorsunuz fakat
17 Cok zor gercekten kendinizi ;orlamanlz gerekiyor.
Cok zorluk ¢ekiyorsunuz ve ¢ok
yorgunsunuz.
18

Cogu Kisi icin bu, simdiye kadar yapmis
19 Cok ¢ok zor olduklari en yorucu egzersizdir. Hemen
hemen maksimum caba.

Tam maksimum g¢aba (mumkdin olan en Ust

20 duzey). Bitkinlik.

e Performans sirasindaki yorgunluk dizeyi “Borg Rating of Perceive
Exertion Scale/Borg Yorgunluk Olgegi (BYO) kullanilarak degerlendirildi
(Tablo 3.1), (83,84).

Bireyler Olcedi, 1sinarak ve 1sinmadan caldiklari eserler sonrasinda
doldurdular; analizlerde her iki kosulda alinan puanlar karsilastirildi. BYO,
fiziksel aktivite sirasinda kisinin ne kadar zorlandigini degerlendirmek
amaciyla gelistirilmistir. Olgek, fiziksel aktivite sirasinda kiginin algiladigi kalp
hizi, solunum hizi, terleme ve kas yorgunlugu gibi fiziksel dl¢itlere dayaldir.

BYO'de 12-14 arasindaki puanlar, yapilan fiziksel aktivitenin orta siddette
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oldugunu gosterir. Algilanan kas yorgunlugu ve solunum artisi gok hafif ise, 9
puan verilir. Cok zorlu aktiviteler ise 19 puan olarak degerlendirilir. Kisinin
Olcek Uzerinde isaretledigi puanin 10 kati ile fiziksel aktivite sirasindaki kalp
hizi arasinda yliksek bir korelasyon vardir. Ornegin algilanan yorgunluk
duzeyi 12 ise, 12x10 = 120, kisinin o andaki dakika kalp hizini gosterir. Bu
sadece yaklagik bir hesaplama olup gergek kalp hizi kiginin yasi ve fiziksel

kondisyonuna bagli olarak degiskenlik gosterebilir.
Borg Yorgunluk Olgeginin Kullanimi:

e Bu tanimi derecelendiren numarayi bulun. Numaranin sonuna sifir rakami
ekleyerek aktivite sirasindaki yaklasik kalp hizinizi hesaplayin (buna
egitim veya hedef kalp hizi da denir).

e BYO, hedef kalp hizinda yapilan aktiviteyi tipik olarak 12 ile 16 arasinda
degerlendirir. Koyu renk ile belirlenen alanlar, orta derecedeki aktivite
alanlandir.

e Aktivite sirasindaki BYO puaniniz zaman icerisinde diisme gdsterirse,

fiziksel uygunluk diizeyiniz artmis demektir.

Piyanistin kendi performansini degerlendirmesi: Bunun igin kullanilan
Olcek, tez danigsmani ve tez galismasini yapan arastirmaci tarafindan likert
skalasi seklinde gelistirildi (EK-5). Anketin gelistiriimesinde eserin gerekli
olan tempo, sonorite, nlUans agisindan rahat ve zorlanmadan calinip

calinamadiginin degerlendiriimesi hedeflendi.
3.2.3. Miizikal Performansin Ozellikleri

Performanslar, akord edilmis ve bakimlari yapilmig Petrof marka duvar
piyanosunda gergeklestirildi. Calinan eserler teknik olarak gérece zor olan
etld benzeri eserlerden secildi. Program, kendini muzik edebiyatinda
kanitlamis bestecilerin, gbrece c¢almasi daha zor olan eserlerin tempo
bakimindan daha hizli bolumleri ya da etudlerinden segildi. Degerlendirilen

eserlerde minimum tempo ‘Allegretto’ maksimum tempo ise ‘Prestissimo’ idi.
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Isinma ve performans oOlgimlerine, saat 14.30’da, 6dle yemeginden yaklasik
2 saat sonra baslandi. Adaylardan performans gununde kalp ritmini ve
performansi etkileyebilecek kafein iceren maddelerden kaginmasi istendi. Bir
gun onceden itibaren alkol ve herhangi bir ilag kullanimi yasaklandi. Uyku

dizenine dikkat etmeleri 6gutlendi.
3.2.4. Muzikal Isinma Egzersizleri

icracinin belirledigi bir tonda, tercihen calinacak olan eserin tonunda 4 oktav,
major, mindr (armonik ve melodik) gam yaptirildi. Yine icracinin belirledigi bir
tonda, tercihen calinacak olan eserin tonunda, major veya minor 4 oktav
arpej yaptirildi. Parmak 1sitma egzersiz suresi tum katilimcilar igin sabit 5

dakika olarak belirlendi.
3.2.5. Tiim Viicut icin Isinma Egzersizleri

Isinma egzersizleri, diizenlenmesi ve 6gretiimesinde, Hacettepe Universitesi
Saglik Bilimleri Fakultesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bolimi Ogretim

Uyesi olan bir fizyoterapistten danismanlik alindi.

Katihmcilardan once bes dakikallk orta suratte yuruyus yapmalar istendi.
Yuruyds icin ¢alismanin yapildigi binanin g¢evresindeki diz zemin segildi.
Daha sonra katilimcilar rahat¢ca egzersiz yapabilecekleri bir odaya alinarak
tum vlcut 1Isinma egzersizlerine baglandi. Isinma egzersizlerinin her biri, 8-10
kez tekrarlandi. Her bir hareket solunum ile birlestirildi. Dizenli nefes alma ve
vermenin Isinma ve gevsemedeki onemi vurgulandi. Isinma hareketleri,
video gorseli esliginde c¢alismayl yapan arastirmaci tarafindan yaptirildi.
Isinma hareketlerinin yapildigi ve piyano performansinin kaydedildigi oda

Isisinin 23 °C civarinda olmasina 6zen gosterildi.

Isinma egzersizleri igin katilimcilardan spor ayakkabi ve rahat hareket
edebilecekleri bir kiyafet (esofman v.b.) giymeleri istendi. Vicut isisinin

yukselmesine neden olan herhangi bir ategli hastalik varhginda katiimcinin
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piyano performans kayitlari daha sonraki bir gune ertelendi. Tim

katilimcilarin ayni mevsimde deg@erlendiriimesine dikkat edildi.

Isinma Egzersizleri:

Tum egzersizler, ayakta durus pozisyonunda yaptirildi. Her bir katilimci,

siraslyla, asagida belirtilen hareketleri, video gorselleri esliginde yapti.

1. Dirsek, bilek ve parmak hareketleri

Yumruk hareketi: Kollar gévde o6ninde uzatimisken hizla yumruk yapip

acarak parmak silkme hareketi (Sekil 3.4.a,b).

Sekil 3.4. Yumruk hareketi, a) Yumruk yapma, b) Yumruk agarak parmak
silkme

Bilek eklem hareketleri:

a. Kollar gévde onunde uzatilmig, avuglar yere bakarken her iki el bilegini
ritmik olarak ardi ardina yukari dogru bukup duzeltme ve son harekette
bilekler yukari bukli gererek bir siire bekleme (Sekil 3.5.a).

b. Kollar gbvde onunde, dirsekler gevsek, avuglar yere bakarken her iki el
bilegini ritmik olarak ardi ardina asagi dogru bukup duzeltme son
harekette bilekler agsagi buklt gererek bir sure bekleme (Sekil 3.5.b).

c. Kollar govde onunde uzatimig, dirsekler gevsek, basparmak tavani
gOsterecek sekilde el bileklerini yukari ve asagi dogru bukme (Sekil 3.5.c).
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d. Bilegin dairesel hareketleri: Kollar govde oOnunde, dirsekler bukudlu, el

bilekleri ile dnce ice sonra diga dogru daire ¢izme hareketleri (Sekil 3.5.d).

Sekil 3.5. Bilek eklem hareketleri. a) Yukari bukme, b) Asagi bukme, c)
Bagparmak yonunde yukari ve asagi hareket, d) Dairesel hareket

Bilek germe hareketleri:

a. Once bir sonra diger bilek igin kolu 6ne uzatip el bilegini diger el yardimi
ile yukari bukerek yapilan ritmik germe hareketleri (Sekil 3.6.a).
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b. Once bir sonra diger bilek igin kolu 6ne uzatip el bilegini diger el yardimi

ile asagi bukerek yapilan ritmik germe hareketleri (Sekil 3.6.b).

Sekil 3.6. Bilek germe hareketleri a) Yukari germe, b) Asagl germe

Parmak germe hareketleri:

Basparmak germe: Sirasiyla her iki bagparmagin diger el yardimi ile dnkola

dogru itilmesiyle yapilan ritmik germe hareketi (Sekil 3.7.a).

Parmak germe: Kollar gdévde 6nunde uzatiimis, bilekler yukari dogru bukull
pozisyonda iken her bir parmagdin her bir eklemine yaptirilan germe
hareketleri. Once isaret parmaginin 1., 2. ve 3. eklemi gerildi, sonra sirasiyla
diger parmaklara ilerlendi. Ayni hareketler diger el icin tekrarlandi (Sekil
3.7.b).

Sekil 3.7. Parmak germe hareketleri, a) Bagparmak germe, b) Diger
parmaklara germe
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. Kol ve onkol hareketleri

. Her iki kolu yanlara agip yumruk yaparak once ice ve sonra disa dogru
doéndurme hareketi (Sekil 3.8.a).

. Kolu ice dogru dondurerek germe: Kollar one uzatilip bir el yardimi ile
diger elden tutup tim kolu ige dogru dondurerek ritmik germe hareketi
(Sekil 3.8.b).

. Kolu disa dogru dondurerek germe: Kollar 6ne uzatilip bir el yardimi ile
diger elden tutup tum kolu disa dogru dondurerek ritmik germe hareketi
(Sekil 3.8.c).

. Diger el yardimi ile kolu diga gevirerek diyagonal germe hareketleri (sag
kol icin govdenin sol Ust yarisindan baglanip sag alt yarisina dogru yapilan
diyagonal hareket) (Sekil 3.9).

. Her iki kol govde onunde ve dirsekler bukullu iken dirsekten itibaren
onkollara 6nce i¢e sonra disa dogru daire gizme hareketi (Sekil 3.10.a).

. Her iki kol yanlara agilmis ve dirsekler bukuli iken dirsekten itibaren

onkollara 6nce ige sonra disa dogru daire gizme hareketi (Sekil 3.10.b).

Sekil 3.8. Kol ve énkol hareketleri, a) Yumruk yapma, b) ice germe, c) Disa
germe

Sekil 3.9. Kol ve dnkol diyagonal hareketleri
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Sekil 3.10. Dirsek bukuliyken kol ve 6énkol hareketleri, a) Kollar gévde
onunde daire gizme, b) Kollar govde yaninda daire ¢izme

. Omuz hareketleri:

. Bir kol yukari digeri asagida iken bagslanip gdévde dnunde kollara alternatif
olarak yukari ve asagi dogru savurma hareketi (Sekil 3.11.a).
. Kollar gévde yaninda, dirsekler hafifge bUkull iken omuzlarla ige dogru
daire ¢cizme hareketi (Sekil 3.11.b).
. Kollar gévde yaninda, dirsekler hafifce bukulu iken omuzlarla disa dogru
daire ¢izme hareketi (Sekil 3.11.c).
. Kollar art arda govde oOnunde kavusturulup yanlara acilarak sariima
hareketi (Sekil 3.1.d).
. Kollar yanlara acilip hizli ve buyuk daireler ¢cizme hareketi. Daireler once
ice, sonra disa dogdru cizildi (Sekil 3.11.e).

Ardisik omuz gevirme: Kollar yanlarda gevsek tutularak her iki omuza
alternatif olarak daire ¢cizme hareketi (Sekil 3.11.f).
. Ayakta durus pozisyonunda sol bacakla 6ne bir adim alinip sag kol ile
yapilan buyuk daire ¢izme hareketi. Daireler once ice sonra digsa dogru
cizildi. Sonra zit bacak éne atilip diger kol ile ayni egzersizler tekrarlandi
(Sekil 3.1.1.9).
. Kollar bas Uzerinde yukari uzatilip eller bileklerden serbestce sallanarak

yapilan gevseme hareketi (Sekil 11.h).

I. Yukaridaki hareketin ardindan kollar serbest¢ce asagi indirilerek yapilan

rahatlama hareketi (Sekil 11.i).
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Sekil 3.11. Omuz hareketleri. a) Alternatif savurma, b) ice omuz cevirme, ¢)
Disa omuz gevirme, d) Sarilma, e) Daire ¢izme, f) Alternatif omuz ¢cevirme, g)
Adim alarak kol ¢cevirme, h) Kollari bas Ustiinde gevsetme, i) Kollari
sallandirarak gevsetme

2. Govde ve boyun hareketleri:

a. Her iki kol ile bas Uzerinde olabildigince yukari uzama ve tim vicudun
gerilmesi (Sekil 3.12.a).

b. Her iki kol bas Uzerinde yukari uzatilip eller kenetlenerek gévdeyi dnce bir,
sonra diger yana dogru esnetme hareketi (Sekil 3.12.b).

c. Basi arkaya bukerek boyun 6n kaslarini esnetme (Sekil 3.12.c).
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. Basi 6ne bukerek boyun arka kaslarini esnetme (Sekil 3.12.d).

. Eller belde, govdeyi arkaya dogru egerek yapilan esneme hareketi (Sekil
3.12.e).

. Eller belde, gbvdeyi 6ne dogru egerek yapilan esneme hareketi (Sekil
3.12.1).

g. Govdeyi her iki yana dondurerek yapilan rotasyon hareketi (Sekil 3.12.g).

. Bacaklar her iki yana acik, kollar dirsekler ve bileklerden bukuld iken

yapilan goévdeyi her iki yana esnetme hareketi (Sekil 3.12.h).

I. Bacaklar her iki yana agik iken kollarla 6ne uzanip belden egilerek yapilan

govdeyi her iki yana esnetme hareketi (Sekil 3.12.i).

j. Bacaklar her iki yana acik iken kollarla zit ayaga dodru esneme hareketleri

(Sekil 3.12.))
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Sekil 3.12. Goévde ve boyun hareketleri, a) Yukari uzanarak germe, b)
Yanlara egilerek germe, c) Boyun 6n kaslarini gevsetme, d) Boyun arka
kaslarini gevsetme, e) Govdeyi 6ne esnetme, f) Govdeyi geriye esnetme, g)
Govde rotasyonu, h) Govdeyi yanlara esnetme, i) Belden egilerek yanlara
esneme, j) Zit bacaga degerek esneme
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4. BULGULAR

Piyano performansi éncesinde yapilan i1sinma hareketlerinin, anlk
piyano performansi sirasindaki muzikal degerlere, kalp hizi, yorgunluk gibi
fizyolojik parametrelere ve performans memnuniyeti Uzerine etkisini
degerlendirmek amaciyla yapilan bu ¢alismadan elde edilen veriler uygun

istatistiksel yontemlerle analiz edilmis ve sonuclar asagida belirtilmigtir.

4.1. BIREYLERIN TANIMLAYICI OZELLIKLERI

Calismaya alinan bireylerin tanimlayici 6zellikleri Tablo 4.1’de gosterilmigtir.

Tablo 4.1. Bireylerin tanimlayici 6zellikleri.

Ozellikler
Yas, XSS 25.7+3.3
(yn)
Kadin 4 (57.1)
Cinsiyet, n (%)
Erkek 3(42.9)
Piyano ¢alma siiresi
X1SS 14.414.3

4.2. BIREYLERIN KAS ISKELET SIiSTEMi YAKINMALARINA AiT
VERILER

Calismaya alinan 7 bireyden 6’sinda (%85,7), vicudun gesitli bolgelerinde
kas iskelet sistemine ait yakinmalar oldugu saptandi. Yakinmalarin frekansi,
tum bireylerde aralikli idi. Yakinma sureleri 2 hafta ile 8 yil arasinda
degismekte idi. Bireylerdeki fiziksel yakinmalarin ne zamandan beri mevcut

oldugu ve vucut kisimlarina gore dagilimi Tablo 4.2'de gosterilmistir.
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Tablo 4.2. Bireylerin fiziksel yakinmalarinin bolgelere gore dagilimi ve suresi.

Bolge n (%) Yakinma siiresi (hafta)
XiSS

Boyun 2 (28,6) 364 £ 73,5

Sirt 1(14,3) 5

Bel 1(14,3) 52

Omuz 1(14,3) 104

Onkol 2 (28,6) 338+36,8

El-el bilegi 1(14,3) 94 +146,9

Cene 1(14,3) 364

Bireylerin fiziksel yakinmalarini betimlemede kullandiklar terimlerin dagilimi
Tablo 4.3’'te gorllmektedir. “Sizlama” en ¢ok kullanilan terim olup bunu

“‘ignelenme” ve “yorgunluk” izledi.
4.3. BIREYLERIN ISINMA ALISKANLIKLARINA AIT VERILER

Bireylerin genel olarak performans ve ¢alisma oncesinde fiziksel ve muzikal
(yanlizca enstriman basinda, parmak isitma) i1sinma alisanliklari olup
olmadigina iligkin bulgular Tablo 4.4'te yer almaktadir. Bireylerin %71’
performans 6ncesinde surekli olarak muzikal 1sinma yaparken c¢alisma
oncesi muzikal 1sinma yapma orani %14.3 idi. Bireylerin %28,6’s1 sadece
performans oOncesi fiziksel i1sinma yaparken c¢alisma Oncesi higbir bireyin

fiziksel Isinma yapmadigi belirlendi.
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Tablo 4.3. Fiziksel yakinmalarin nitelik agisindan dagilimi.

Nitelik

%

Sizi

ignelenme
Hassasiyet
Yorgunluk
Uyusma
Karincalanma
Keskici
Kramp
Zonklama
Agirhik
Kasilma

Yanma

(57,1)

(28,6)
(14,3)
(14,3)
(14,3)
(14,3)

14.3
(14,3)
(14,3)
(14,3)
(14,3)

(14,3)

Tablo 4.4. Bireylerin fiziksel ve muzikal isinma aligkanliklarinin dagilimi.

Isinma Aliskanhgi Sirekli n (%) Yok n (%) Bazen n (%)
PO Miizikal Isinma 5(71,4) - 2 (28,6)
CO Miizikal Isinma 1(14,3) - 6 (85,7)
PO Fiziksel Isinma 2 (28,6) 4 (57,1) 1(14,3)
GO Fiziksel Isinma - 4 (57,1) 3(42,9)

PO: performans 6ncesi; CO: Calisma dncesi.

Fiziksel yakinmalar ile piyano ¢alma ve 1sinma iligkisi Tablo 4.5’te verilmigtir.

Bireylerin %57.1’i mevcut fiziksel yakinmalarinin piyano performanslarini

etkilemedigini dusunmekteydi. Isinmanin performans sirasinda hissettikleri

fiziksel yakinmalarini azalttigini belirten kisi orani ise %71,4 idi (Tablo 4.5).
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Tablo 4.5. Fiziksel yakinmalar ile piyano ¢alma ve i1sinma iligkisi (n=7).

Yakinmanin Isinmanin

performansa yakinmaya

etkisi n (%) etkisi n (%)
Var 2 (28,6) Azaltt 5(71,4)
Yok 4 (57,1) Etkilemedi 2 (28,6)
Bazen 1(14,3) Artirdi -

4.4. BORG YORGUNLUK OLGEGI (BYO) VE KALP HIZI BULGULARI

Bireylerin 1sinma yapmadan caldiklari eser ve isinarak caldiklari eser
sonrasinda “Borg Rating of Perceive Exertion Scale”/Borg Yorgunluk Olcegi
(BYO) kullanilarak degerlendirilen yorgunluk verileri Tablo 4.6'da
gorulmektedir. Katilimcilardan birinde her iki kosulda da yorgunluk puani 7
iken diger katilimcilarin 1sinmadan yaptiklari performans degerleri 12-14
arasinda, 1sinarak yaptiklari performans ise 10-13 arasinda yer almaktaydi.
Isinmali ve 1sinmadan yapilan performanslara iliskin BYO puanlari arasinda

Isinmanin lehine anlamli fark bulundu (p<0.05).

Tablo 4.6. Bireylerin “Borg Yorgunluk Anketi” sonuglarinin kargilastiriimasi.

Borg Puani Isinmadan Isinarak p
n (%) Performans Performans

7 1(14,3) 1(14,3)

8 - -

9 - - 0,024
10 - 2 (28,6)

11 - 2 (28,6)

12 3(42,9) -

13 1(14,3) 2 (28,6)

14 2 (28,6) -

Wilcoxon Isaretli Siralar Testi; p<0.05

Fiziksel 1sinma yapilan performanslar ile yapilmayan performanslar kalp hizi

agisindan karsilastirildiginda en duastk kalp hizlari arasindaki fark anlamli
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iken (p<0.05), en yuksek kalp hizlari arasinda fark bulunmadi (p>0.05)
(Tablo 4.7).

Tablo 4.7. Fiziksel 1sinma ile kalp hizi iligkisi.

Kalp hizi, Isinmasiz Isinmali p
(atim/dk) Performans Performans

XSS, X+SS,
En Diisuik 71,9+21,5 87,0+£24,2 0,043
En Yuksek 118,3 £ 20,9 119,4 + 25,9 0,799

Wilcoxon Isaretli Siralar Testi; p<0.05

4.5. PIYANO PERFORMANSI DEGERLENDIRME VERILERI

Isinmadan ve isinarak yapilan performanslara ait “Piyano Performansi
Degerlendirme Olgedi” puanlari karsilastirildiginda, aradaki fark 1sinma

yapilan performanslar lehine anlamli bulundu (p<0.05) (Tablo 4.8).

Tablo 4.8. Isinmadan ve isinarak yapilan piyano performansinin

karsilastiriimasi: “Piyano Performansi Degerlendirme Olgegdi” sonuglari

Performans puani Min-maks XSS P
Isinmadan 15-23 19,1+2,8
Isinarak 20-25 23,1+1,9 0,028

Wilcoxon Isaretli Siralar Testi; p<0.05

Bireylerin fiziksel 1sinma yaparak ve yapmadan caldiklari eserlerin sureleri
arasinda fark yoktu (p>0.05) (Tablo 4.9). Her iki kosulda calinan eserlerde
Olculen en ylksek desibel agisindan da fark bulunmadi ((p>0.05), (Tablo
4.9).
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Tablo 4.9. Isinmadan ve isinarak calinan eserin slre ve ses siddeti
agisindan karsilastiriimasi

Ses siddeti (desibel) ve Min-maks XSS P
Eser siresi (sn)

Ses siddeti en yiiksek 92.9-100,7 97,9+29

(isinmadan) 0,600
Ses siddeti en yliksek 94,6-101,1 98,7+2,2

(1sinarak)

Eser suresi (dk) 100-385 246,7

(isinmadan) 0,128
Eser Siresi (dk) 95-369 239,9

(1sinarak)

Wilcoxon Isaretli Siralar Testi; p<0.05

Calismaya katilan bireylerin 1sinma sonrasi doldurduklar  “Piyano
Performansi Oz-Degerlendirme Anketi’nin “niians ve teknik” sonuglari Tablo
4.10’da gorulmektedir. Piyanistlerin i1sinarak caldiklari eserdeki toplam 20
sorudan olusan nldans ve teknik 6zelliklere verdikleri yanitlar %22.8 oraninda
¢ok daha iyi, %45 oraninda daha iyi, %29.3 oraninda ayni duzeyde, %2.9

oraninda ise daha kot seklinde idi.

Bireylerin, 1sinma sonrasi doldurduklari “Piyano Performansi Oz-
Degerlendirme Anketi’nin “tempo” agisindan yapilan degerlendirme sonuclari
Tablo 4.11’de gorulmektedir. Piyanistlerin 1sinarak g¢aldiklari eserdeki toplam
8 sorudan olusan tempo Ozellikleri ile ilgili yanitlari ise %17.8 oraninda ¢ok
daha iyi, %48.2 oraninda daha iyi, %32.1 oraninda ayni dizeyde, %1.8
oraninda ise daha kot seklinde idi (Tablo 4.11).



Tablo 4.10. “Piyano Performansi

teknik” sonuglari (n=7)

41

Oz-Degerlendirme Anketi’nin “nilans ve

Ozellikler Daha Ayni Daha iyi Cok dahaiyin

kétii n n (%) n(%) (%)
(%)

Piano- - 2(28,6) 5(71,4) -

rahathk

Piano-ses - 2(28,6) 3(42,9) 2(28,6)

kalitesi

Forte- - 1(14,3) 2(28,6) 4 (57,1)

rahathk

Forte -ses - 2 (28,6) 2(28,6) 3(42,9)

kalitesi

Arpej 1(14,3) 2(28,6) 3(42,9) 1(14,3)

Oktav - 1(14,3) 2(28,6) 4(57,1)

Trill - 4(57,1) 3(42,9) -

Kromatizm - 4(57,1) 2(28,6) 1(14,3)

Staccato - 3 (42,9) 3(42,9) 1(14,3)

pasajlar

Legato - 3(42,9) 4(57,1) -

pasajlar

Tekrarh - 4(57,1) 2(28,6) 1(14,3)

pasajlar

Gam igeren - 2(28,6) 5(71,4) -

yapilar

Aksan iceren - 1(14,3) 2(28,6) 4(57,1)

yapilar

Akor iceren - 1(14,3) 4(57,1) 2(28,6)

yapilar

Kirik akor - 2(28,6) 4(57,1) 1(14,3)

iceren yapilar

Diminuendo - 2(28,6) 4(57,1) 1(14,3)

crescendo vb

Sol el rahathk 1(14,3) 2(28,6) 3(42,9) 1(14,3)

Sag el 1(14,3) 2(28,6) 3(42,9) 1(14,3)

rahathk

iki el 1(14,3) - 4(57,1) 2(28,6)

rahathk

Melodi - 1(14,3) 3(42,9) 3(42,9)

kalitesi

IRl 4(29)  41(29.3) 63(45) 32 (22.8)

n(%)
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Tablo 4.11. “Piyano Performansi Oz-Degerlendirme Anketi’nin “tempo”
sonuglari (n=7)

Ozellikler Cok kotii Daha kot Ayni Daha iyi Cok daha
n (%) n (%) n (%) n(%) iyi
n (%)

istenen - - 1(14,3) 4(57,1) 2(28,6)
tempoda

calma

Tempo - - 3(42,9) 2(28,6) 2(28,6)
degisiklikleri

ni

gerceklestire

bilme

Tempoyu - - 2(28,6) 3(42,9) 2(28,6)
koruyabilme

Daha az - - 3(42,9) 2(28,6) 2(28,6)
eforla tempo

Tempo - - 1(14,3) 5(71,4) 1(14,3)
yapilarinin

dahaiyi

icrasi

Yavas - 1(14,3) 4(57,1) 2(28,6) -
tempolarin

icrasi

Orta - - 3(42,9) 4(57,1)

tempolarin

icrasi

Hizlh - - 1(14,3) 5(57,1) 1(14,3)
tempolarin

icrasi

Toplam n(%) - 1(1.8) 18(32.1)  27(48.2) 10(17.8)

“Piyano Performansi Oz-Degerlendirme Anketi’nde, i1sinmali ve isinmasiz
performanslara katilimcilarin kendi verdikleri puanlar analiz edildiginde
isinmali performansin “teknik ve nlans” parametreleri agisindan 77,14+9,5
(X£Ss); (0-20 araligi ¢ok kotu, 21-40 daha kotl, 41-60 ayni, 61-80 daha iyi,
81-100 ¢ok daha iyi) ve “tempo” agisindan 30,1+3,6 (X+Ss) (0-10=daha kotu,
11-20 ayni, 21-30 daha iyi, 31-40 ¢ok daha iyi) daha iyi dizeyde bulundu.



Tablo 4.12. Isinma sonrasi gergeklestirilen
Degerlendirme Anketi” sonugclari

“Piyano Performansi
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Oz-

Ozellikler Min-Maks XSS
(puan)

Niians ve Teknik 57-86 77,1419,5

Tempo 23-34 30,1+£3,6
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5. TARTISMA

Bu caligsma, lisans ve lisansustu piyano 6grencilerinin gonulli olarak katildigi
ve piyano performansi éncesinde 6zellikle Ust ekstremiteleri (kollar ve eller)
ve govdeyi iceren isinma hareketlerinin, anlik piyano performansi sirasindaki
muzikal deg@erler ile kalp hizi, yorgunluk gibi fizyolojik parametrelere ve
performans memnuniyeti Uzerine etkisini degerlendirmek amaciyla
yapilmistir. Calismanin en o6nemli bulgusu, fiziksel isinma sonrasindaki
piyano performansinin isinmasiz kogula gore istatistiksel olarak anlamli

oranda daha iyi olmasidir.

Calismada “Piyano Performansi Degerlendirme Olgegi” (82), arastirmaci ve
danismani tarafindan yeniden duzenlenerek birincil sonu¢ 6lgimu olarak
kullaniimistir. Bu odlgek, ton, kalite, teknik, ritim, tempo, muzikalite, dinamikler,
ezber ve profesyonellik gibi parametreleri 0 ile 4 arasinda Olgmektedir.
Piyano performansinin dl¢ilmesinde rutinde daha ¢ok muzikal performans
degerlendirme anketleri, icracinin bizzat doldurdugu piyano performansi 6z-
degerlendirme anketleri gibi yontemler kullaniimaktadir. Ayrica egiticiler
piyanisti gozlemleyerek fiziksel hareketleri ve vicut posturini de
degerlendirmektedir. Bu yontemlerin yuksek nitelige sahip egitmenler
tarafindan kullanildi§i takdirde basarili olacagi bildiriimektedir (85).
Cahismamizda da piyanistler yuksek nitelikteki bir egitmen tarafindan
degerlendirilmigtir.  Viztel (gorsel) ve akustik degerlendirmelerin bu
yontemlerle yapilmasi nispeten subjektifti. Bu g¢alismada, bu tir dlgekler
kullanilmakla birlikte, desibel olgumu, eser suresinin dlcimu ve kalp hizi

Olcimu gibi objektif yontemlerden de yararlaniimigtir.

Piyano pedagojisi alaninda g¢alisan arastirmacilar, piyano égrencilerinin canl
performans  sirasinda gorsel ve isitsel yOntemler kullanarak
degerlendiriimesini 6nermektedir (86-88). Bilgisayar yardimli bazi teknikler bu
yontemleri bir adim daha ileri tagimistir. Bunlardan biri olan IMITUS, interaktif
bir multimedya dederlendirme sistemi olup sanal gergeklik teknolojisine
dayanmaktadir (89). Bir digeri ise Dixon, Goebl ve Widmer (2002) tarafindan
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geligtirilen muzikal performansi rakama dokerek animasyonlu grafik
formatinda gosteren, “Performance Worm” adli sistemdir (90). Klasik
RUBATO ise bilgisayar temelli performans analiz yazilimidir (91). MiIDlator
ise piyano 6grencisinin hem nominal hem de ekspresif performansini gesitli
denemelerdeki tempo, volum, sire ve artikllasyon agisindan kargilastirmaya
yarayan bir sistemdir (85). Calismamizda bu tir donanimlarin
kullanilamamigs olmasi calismanin zayif taraflarindan biri olmakla birlikte,
Isinmadan ve iIsinarak ¢alinan eserlerin incelemesinin deneyimli bir egitmen

tarafindan yapilmasi guglu yanlarindan biridir.

Isinmanin mekanizmasi ve etkilerinin kanita dayali olarak saptanmasi,
muzisyenler ve diger submaksimal sporcular i¢in yaralanmalarin
Onlenmesinde 6nemlidir. Borg ve ark. (1983) tarafindan vyapilan bir
calismada, sporcunun algiladigi yorgunluk duzeyi ile kalp hizi, laktat
seviyeleri, maksimal oksijen tuketimi ve solunum hizi arasinda iligki oldugu
gosterilmistir (92). Calismada performans sirasinda katihmcilarin bizzat
algiladiklari yorgunluk duzeyinin olgulmesinde kanit degeri ispatlanmis olan

Borg Yorgunluk Olgegi kullaniimistir.

McCrary ve ark. (2015) tarafindan isinmanin submaksimal sporcular olarak
kabul edilen yetkin kemancilar Uzerindeki akut etkilerinin incelendigi bir
calismada, i1sinmanin muzikal aktivite dulzeyine, muzikal performansa,
algilanan yorgunluk duzeyine ve 6z-performans degerlendirme sonuclarina
etkileri incelenmistir (81). Toplam 55 lisans, lisansustl ve profesyonel
kemanci, gelisigizel olarak Gg¢ gruba ayrilmig, bir gruba 15 dakikalik orta
siddette kardiyovaskuler, kor kas ve mduzikal isinma (teknik keman
egzersizleri) verilmis, diger gruba ise inaktif 1Isinma verilmistir. Uglincti grup
ise kontrol grubunu olusturmustur. Her bir muzikal performansta govde,
omuzlar ve sag koldaki toplam 16 kastan yuzeysel EMG kayitlari alinmigtir.
Ses kayitlari ve yorgunlugun algilandigi noktaya ait veriler de toplanmistir.
Ses kayitlari gelisigizel yontemle, tek-kér olarak, juri tarafindan
degerlendirilmigtir. Katihmcilarin agrili bolgeleri ve fiziksel uygunluk duzeyleri

anket ile sorgulanmigtir. Sonugta higbir 1Isinma protokolinin kas aktivite
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duzeyleri Uzerinde anlamh bir etkisi olmadigi saptanmistir (p>0.01).
Calismada yorgunluk benzer sekilde Borg Yorgunluk Olgegi ile dlglilmis ve
algilanan yorgunluk duizeyinin hem muzikal hem de fiziksel iIsinma yapan
gruplarda kontrollere gore i1sinma sonrasi daha dusuk oldugu saptanmigtir.
Sonugta kardiyovaskuler, kor ve muzikal olarak akut i1sinmanin yetkin
kemancilar uzerindeki etkisinin, yorgunlugun algilanmasindaki azalma ile
limitli oldugu bulunmustur (81). Calismamizda kontrol grubu olmayip 6n-test-
son test duzeninde tek bir grubun yorgunluk algisi degerlendiriimis ve
sonuglar fiziksel 1sinma yapan grup lehine anlamli bulunmustur. Isinma
sonrasi algilanan yorgunluk duzeyinin dagmesi ile ilgili fizyolojik agiklama,
oksijen tuketiminin etkin bir bicimde artmis olmasi seklinde yapilabilir.
Arastirmalar, 3-5 dakikalik fiziksel aktivite sonrasinda kas isisinin dinlenme
dizeyinin Uzerine ciktigini, 10-20 dakikalik surekli aktiviteden sonra ise
dengeye kavustugunu gostermektedir (93). Bu temperatir artigi ile birlikte
maksimal oksijen tuketimi ve kasin oksijen kullanma kapasitesi de
artmaktadir (94,95).

Simdiye dek yaptigimiz literatur taramasinda, isinmanin piyano performansi
uzerindeki etkilerini degerlendiren herhangi bir ¢alismaya rastlanmamisgtir.
Keman calanlar Uzerinde yapilan benzer bir c¢alismada, Isinmanin
performans kalitesinde anlamli artis saglamadigi belirtilmistir (p>0.021) (81).
Vokal isinmanin solist ve uzman dinleyiciler tarafindan algilanan performans
uzerindeki etkilerinin incelendigi bir ¢calismada, 12 profesyonel muzisyenin
Isinarak ve Isinmadan sergiledikleri performanslarin kalitesi incelenmistir.
Tim muzisyenler ton Kkalitesi, psikofizyolojik etkenler ve teknik yorum
agisindan kendilerini i1sinmasiz performansa gore anlamli oranda daha iyi
bulmusglardir. Uzman dinleyiciler ise solistlerin vokal iIsinmadan sonra sadece
asiri derecede yavas veya asirl hizli vibrato yapan solistler arasinda fark
bulmuslardir. Bizim calismamizda da benzer sekilde isinmanin performans
0z- degerlendirme verilerinde iyilesme ile sonuglandigi belirlenmigtir.
Calismamizda piyanistlerin 1sinma sonrasi performanslarinin ndans ve teknik

Ozellikler agisindan %22.8 oraninda ¢ok daha iyi, %45 oraninda daha iyi,
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%29.3 oraninda ayni duzeyde, %2.9 oraninda ise daha kotu oldugu
bulunmustur. Piyanistler, 1sinarak c¢aldiklari eserdeki toplam 8 sorudan
olusan tempo Ozellikleri ile ilgili yanitlari ise %17.8 oraninda ¢ok daha iyi,
%48.2 oraninda daha iyi, %32.1 oraninda ayni duzeyde, %1.8 oraninda ise
daha kotu seklinde yanitlamiglardir. Bu veriler toplu olarak incelendiginde,
Isinma yaptiklari performanslarda piyanistlerin yaklasik yarisinin kendilerini
ndans, teknik ve tempo acgisindan daha iyi, %18-23’Unun ise ¢ok daha iyi

bulduklari ortaya ¢ikmistir.

“Piyano Performansi Oz-Degerlendirme Anketi’nde, 1sinmali performansa
katilimcilarin verdikleri toplam puanlarin ortalamasi 77,2 olup bu deger, 60-
80 puan araligina rastlamaktadir (0-20 arali§i ¢ok kétu, 20-40 daha kétu, 40-
60 ayni, 60-80 daha iyi, 80-100 cok daha iyi). Katilimcilarin “tempo”
agisindan verdikleri ortalama puan ise 30,1 olup (0-10=daha koétu, 11-20
ayni, 21-30 daha iyi, 31-40 ¢ok daha iyi). Bu sonugclar, piyanistlerin isinma ile

performanslarinin daha iyi oldugunu distnduklerini gdstermektedir.

Calismamizda isinarak ve isinmadan calinan eserlerde sure acgisindan
anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05). Benzer sekilde en yuksek desibel
degeri de her iki kosul arasinda farkliik gdstermemistir (p>0.05). Bu
sonuglar, 1Isinmanin ses siddeti ve eser suresini olumlu veya olumsuz agidan

degistirmedigi seklinde yorumlanabilir.

Piyanistlerin ve yayli galgilari icra edenlerin, enstriman c¢alma ile ilgili kas
iskelet problemlerine en yatkin muzisyenler oldugu bildirilmektedir (57).
Profesyonel icracilarda kas iskelet problemlerinin gorulme sikligi %37-77
arasinda degismektedir (1). Calismada, bu nedenle katihmcilarin kas iskelet
sistemine ait yakinmalari da degerlendiriimig ve i1sinmanin bu yakinmalari ne
yonde etkiledigi arastirlmigtir. Literatur ile benzer sekilde (1,10,11,52)
yakinmalarin orani gcalismamizda da oldukga yuksektir (%85,7). International
Conference of Symphony and Opera Musicians (ICSOM) tarafindan orkestra
muzisyenlerinde yaralanma oranlarini saptamak ig¢in ulusal 48 orkestradan

47’sinin katildigi bir anket ¢alismasinin sonucunda, orkestra muzisyenlerinin,
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tum meslek gruplar arasinda mesleki yaralanma oraninin ylksekligi
agisindan ilk sirayr almigtir (52). Cesitli enstrimanlari c¢alan orkestra
elemanlarinin %82’si meslek yasamlari boyunca, enstrimanlarindan uzak
kalmayi gerektirecek duzeyde problem yasamislardir. %76’si ise gecirdikleri
problemin performanslarini etkileyecek kadar ciddi oldugunu belirtmislerdir
(52).

Galismamiza katilan bireylerin yalnizca %28.6’s1 yakinmalarinin piyano
performansini etkileyecek diuzeyde oldugunu, %14.3'U ise bazen etkiledigini
belirtmigtir. Ustte belirtilen drnekte orkestra elemanlarinin yas ortalamasi
42.1 olup, bizim galismamizdaki 25 yas ortalamasindan énemli élgide daha
yuksektir. Bu da “asin kullanim yaralanmalar1” veya” kimdulatif mikrotravma
bozukluklar” seklinde adlandirilan mesleki problemlerin vyillar gegctikce

katlanarak artmasi gergegini vurgular niteliktedir.

Mesleki ve ailesel sorumluluklarin yogunlugu, uyku yetersizligi ve fiziksel
kondisyon eksikliginin yani sira, provalardan ve performanstan 6énce isinma
eksikligi kas iskelet sistemini ilgilendiren problemlerin nedeni olarak
gosterilmektedir (52). Calismamizda bireylerin blyluk c¢ogunlugu (71.4),

Isinmanin mevcut kas iskelet sistemi yakinmalarini azalttigini belirtmistir.

Kas iskelet problemlerinin en sik goruldugu vucut kisimlari, profesyonellik
duzeylerine, icracinin klasik ve klasik olmayisina bakilmaksizin tUm muzik
ogrencilerinde ve muzik egitmenlerinde benzer sekilde olup kollar ve eller ile
boyun, sirt ve bel bdlgesidir (10,11,53). Calismamizda da vicut diyagrami
uzerinde bireyler tarafindan igaretlenen bodlgeler benzerdir. Yalnizca
bireylerden birinde c¢ene kaslarinda yakinma olup bu da danigsman
fizyoterapist tarafindan performans sirasindaki anksiyete ve gevseme

eksikligi nedeniyle dis sikma seklinde yorumlanmistir.

Isinma, enstruman c¢alanlarda kas iskelet problemi oranin azaltiimasi veya
onlenmesinde degigtirilebilir risk faktorleri arasinda sayilmaktadir (60). Guptil
ve Zaza (2010) tarafindan belirlenen diger degistirilebilir risk faktorleri ise
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dinlenmek igin ara verme, icra sirasindaki posturtiin duzgunlagu, uygun teknik
ve tekrar sayisi seklinde tanimlanmigtir (60). Icra dncesi isinmanin roli diger
calismalarda da ayrica vurgulanmistir (9, 61). Aktivite dncesi 1Isinma, kaslarin
aktivite dinamikleri icin daha iyi hazirlanmasini saglayarak kas iskelet

yaralanma riskini azaltmaktadir.

Calismamizda 1sinma protokolinun olusturulmasinda fizyoterapistlerden
danigmanlik alinmig ve muzisyenler icin geligtiriimis olan 1sinma
hareketlerinden olugsan literatir ve gorseller incelenerek bir program
hazirlanmistir. Calismaya katilan bireylerin ¢ogunda egzersiz aliskanligi
olmamasi g6z onunde bulundurularak i1sinma programinin g¢almayi
engelleyecek dozda agir olmamasina 0zen gosterilmistir. Buna ragmen
Isinma sonrasindaki performans sirasinda en dusuk kalp hizi, 1sinmasiz
performansa gére daha ylksek bulunmustur. icra sirasindaki en yiiksek kalp
hizlari acgisindan 1sinmali ve Isinmasiz performanslar arasinda fark

bulunmamisgtir.
Calismanin Limitasyonlari

1. incelenen birey sayisinin az olmasi.
2. Piyano performanslarinin degerlendiriimesinde objektif veriler saglayan

bilgisayar yazilim programlari ve laboratuarlarin kullanilamamasi.
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6. SONUGLAR

Piyano oOgrencilerinin  gonulli olarak katildigi ve piyano performansi
oncesinde yapilan tim vicut 1Isinma hareketlerinin, anlik piyano performansi
sirasindaki muzikal degerler ile kalp hizi, yorgunluk gibi fizyolojik
parametrelere ve performans memnuniyeti Uzerine etkisini degerlendirmek

amaciyla yapilan bu galigmanin sonuglari soyledir:

1. Isinarak yapilan performanslara ait “Piyano Performansi Degerlendirme
Olgegi” sonuglari, 1sinmanin performansi olumlu sekilde etkiledigini
gostermistir. Bu sonug, 1sinma programlarinin piyano egitiminin bir rutini
haline getirilmesinin yararini vurgular niteliktedir.

2. Piyanistler, performans Oncesi yapilan fiziksel 1sinmayl ndans, tempo,
teknik gibi muzikal karakterlerin iyilestiriimesi agisindan yararl
bulmuslardir. Isinma aligkanliginin kazandiriimasinin, performans oncesi
kendine guveni artirma agisindan da yararli olacagi dusunulmektedir.

3. Oncesinde I1sinma yapilan performans sirasinda algilanan yorgunluk
dizeyi, 1sinmasiz performanstakine gore daha dusuk bulunmustur.
Yorgunlugun muzikal kalitedeki olumsuz etkisi dusunuldugunde bu bulgu
Isinmanin onemini daha da vurgulamaktadir. Ayrica asiri kullanim sonucu
ve mesleksel zorlanmalara ortaya cikan kas iskelet problemlerinin
siddetlenmesinde yorgunlugun énemli rol oynamasi, iIsinmanin yorgunlugu
azaltarak yaralanmalarin 6nlenmesine katki sagladigi da g6z ardi
edilmemelidir.

4. Calismaya katilan bireylerdeki kas iskelet sistemi yakinmalarinin yliksek
oranda bulunmasi, 6nleme yaklagimlarinin hayata gecirilmesi agisindan
onemli bir bulgudur.

5. Sonraki ¢aligmalarda, 1sinma aliskanligi kazandirilan bireylerin kas iskelet

sistemi yakinmalarinin oraninda azalma olup olmadigi incelenebilir.
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EK-2: Fiziksel Yakinma Anketi

Borg Yorgunluk Olgegi
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No: Tarih:
Nimerik Sézel Ornek
Derecelendirme Derecelendirme
6 Hicbir caba yok. Hicbir sey yapmadan
oturma.
7 Cok cok hafif Cabaniz ancak fark edilebilecek dizeyde.
8
9 Cok hafif Rahat bir tempoda, yuruyor gibi.
10 Hafif caba.
11 Biraz hafif Egzersize devam edebilmek icin hala yeterli
enerjiniz oldugunu hissediyorsunuz.
12
13 Biraz zor
14 Kuvvetli caba gerekiyor.
15 Zor
16 Cok kuvvetli gaba gerekiyor.
17 Gok zor Hala devam edebiliyorsunuz fakat
gercekten kendinizi zorlamaniz gerekiyor.
Cok zorluk ¢ekiyorsunuz ve ¢ok
yorgunsunuz.
18
19 Cok cok zor Gogu Kisi icin bu, simdiye kadar yapmis
olduklari en yorucu egzersizdir. Hemen
hemen maksimum c¢aba.
20 Tam maksimum ¢aba (mimkin olan en Ust

diizey). Bitkinlik.




2. Isinma fiziksel yakinmalarinizi (varsa) ne sekilde etkiledi?
Yakinma A

O Azaltti

O Etki etmedi
O Artirdi
Yakinma B

O Azaltti

O Etki etmedi
O Artirdi
Yakinma C

O Azaltti

O Etki etmedi
O Artirdi
Yakinma D

O Azaltti

O Etki etmedi

O Artirdi

3. Isinmanin etkisi bekledigimden
O Daha iyiydi
O Bekledigim gibiydi

O Daha kétuydu



EK-3: Isinma Aligkanhgi Anketi

No: Tarih:

1. Enstrimaniniz Gizerinde iIsinma yapiyor musunuz?

a. PERFORMANS veya PROVA 6ncesinde?
O Evet

O Hayir
0 Bazen

b. CALISMA 6ncesinde?
O Evet

O Hayir
0 Bazen

2. Enstrimansiz isinma hareketleri yapiyor musunuz?

a. PERFORMANS veya PROVA 6ncesinde?
O Evet

O Hayir
0 Bazen

b. CALISMA 6éncesinde?
O Evet

O Hayir
O Bazen
c. Ne gibi 1Isinma hareketleri yapiyorsunuz?...........ccccccoeeiviiiiiinneeeneniiiee,

3. Eger 1sinma yapiyorsaniz, bu karari vermede sizi etkileyen ne oldu?

O Hocamin tavsiyesi

O Saghk danismanimin (Dr. Fzt v.b.) tavsiyesi
OArkadaslarimin tavsiyesi

O Isinma ile ilgili pozitif kigisel deneyimlerim

O Diger (lGtfen aciklayin)..........cooieiiiiii e
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4. Isinmanin performans kalitesini nasil etkileyecegini distinlyorsunuz?
O Performans kalitesini artirir
O Performans kalitesini etkilemez

O Performans kalitesini dtsurur

5. Halen adri, kuvvetsizlik, kontrol eksikligi, uyusma veya karincalanma benzeri
bir fiziksel yakinmaniz var mi?

O Evet

O Hayir

6. Su siralarda fiziksel yakinmalariniz (FY) varsa yerini asagidaki vicut
diyagrami Uzerinde isaretleyiniz. Bolgeyi hafifce karalayin ve ilk sikayetinizi
A, ikinciyi B ve digerlerini sirasiyla, harflendirerek belirtiniz.

alelclolElrlclH i [W]k[cmINTolefalr s [T |ulv [w x|y |z |Aa |ab

: E8) 1 . :
E 13 I /V

s ; 3 YO
ANNANE 3 (4 ,

: BUE T i

6 /\' Y. .\ v k /
A AN D N O D
IO I N
[ r b i \ )
10 \
1 = s / \
12 1
13 \ | b/ {
14 { / )
15 = Y\ |
16 I II | (s P,
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Karaladiginiz her bir bolge icin fiziksel yakinmalariniz (FY) ile ilgili detaylari asagida

belirtin.
FY (harf) Sure Calmayi FY tipi Sarekli mi? | Siddeti
(hafta) engelliyor (asagidaki Aralikli mi? | (1/10)
mu? listeden
Evet/Hayir segin)

FY tipi: Sizlama, keskin, yanici, zonklayici, kramp, ¢ekilme, ignelenme,
karincalanma, uyusma, sicaklik, sogukluk, agirlik, hassasiyet, zayiflik, kontrol
kaybi, yorulma, segirme, diger




EK-4: Performans Degerlendirme Olgegi

No:

Ton
Kalitesi

Teknik

Ritim/
Tempo

Ses
Kalitesi
ve
Ndans

Ezber

0
Kaliteli bir ton
g6zlemlenemedi.

Temel teknik
Gozlemlenemedi

Ritimler yazildigi
gibi icra

edilmedi. Tempo
kontrolli degildi.

Yeterli degildi

Ezber bilgisi
yetersiz.
Performansi
tamamlamaya
yetecek ezber
yapilmamisgti.

1

Temel ton
kalitesi
gozlemlense de
hentiz
gelistirilemedi.

Teknikle ilgili
temel
problemler
vardi. Seyrek
olarak iyi bir
teknik
g6zlemlenebildi.

Temel ritmik
dogruluk, basit
pasajlarda
gOsterilebildi.
Hizli ve zor
pasajlar zayifti.
Tempo her
zaman kontrolll
degildi.

Kisith
seviyedeydi

Zayif ezber.
Zaman zaman
fark edilecek
sekilde ezber
hatalar yapildi.

2

Guicli temel
yaklagim
gOsterilse de
kiguk
problemleri
dizeltmekte
yavas
kalindi.

Teknik
beceri
cogunlukla
iyi olarak
g6zlemlendi.
Dogru teknik
siklkla ispat
edildi.

Ritmik
dogruluk ve
hassasiyet
iyi
dizeydeydi.
Ritmik
farkindalik
gbzlemlense
de bazi
pasajlarda
problemler
ortaya cikti

Temel
diizeyde
bazi basarili
denemeler
gorulse de,
performans
genelinde
kisitli
dizeydeydi.

Genellikle iyi
ezber. Kimi
zaman
kiiclk
aksakliklar
ve hatalara
rastlandi.

Tarih:

3

Cogunlukla
muikemmel ton
kalitesi
g6zlemlendi.

Hata ve
problemler
oldukga seyrekti
Kuguk problemler
hizla dizeltildi
Koordinasyon,
esneklik ve
keskinlik ok
iyiydi. Yuksek
dizeyde bilgi
birikimi ve teknik
hakimiyet ispat
edildi.

Ritmik dogruluk
ve hassasiyet iyi
dizeydeydi.
Cogunlukla
tempo uygundu
ve kararlilikla icra
edildi. Ritmik
yorumlama ve
varyasyonlar
kuguk problemler
ortaya ¢cikmasina
ragmen gecerli
ve yeterli
diizeydeydi

Kismi
kontrolstizliklere
rastlansa da,
performans
genelinde nuans
ve ses kalitesi iyi
bir bicimde icra
edildi.

Cok iyi ezber.
Kiguk hatalar
yapildiysa da,
sadece muzigi
bilen kisiler
tarafindan fark
edilebilirdi.
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4
Performans
boyunca
mukemmel bir
tona ulasildi.

Ton dizgun,
tutarli ve iyi
kontrol edildi

Koordinasyon,
esneklik ve
keskinlik
mikemmeldi.
Kusursuz
diizeyde bilgi
birikimi ve
teknik
hakimiyet ispat
edildi.

Ritmik
dogdruluk ve
hassasiyet
neredeyse
kusursuzdu.
Tempo kararli
ve uygundu.
icra edilen
eserler igin
secilen ritmik
yorum ve
varyasyonlar
cok iyi
diizeydeydi.

Mikemmel
ndians yorumu
g6zlemlendi.
Enstrimandan
elde
edilebilecek
ses derinligi ve
seviyesi,
dogru ve
yeterli 6lglide
go6zlenmlendi.
Mikemmel.
Ezberleme ve
hatirlama en
Ust
dizeydeydi.
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EK-5: Piyano Performansi Oz- Degerlendirme Anketi

No: Tarih:

Bu anketi, piyano c¢alarken kullanilan butin kaslarinizi isittiktan sonra
gosterdiginiz performansin ardindan doldurunuz. Anketin amaci, sadece
parmaklarinizi isitip gosterdiginiz performans ile butin kaslarinizin
Istilmasinin  ardindan  gosterdiginiz  performansi  muzikal agidan
kargilastirmanizdir. Se¢genegi yuvarlak igine aliniz.

NUANS ve TEKNIiK

1- pianissimo,piano,mezzopiano vb. nlianslari daha rahat ve temiz ¢alabildim
Cok kotl Daha kot Ayni Daha iyi Cok iyi

2- Isinma egzersizi, pianissimo,piano,mezzopiano vb. nuanslarda,
hedefledigim ses seviyesi ve ses kalitesini enstrtimanimdan elde etmeme
yardimci oldu

Cok kot Daha kot Ayni Daha iyi Cok iyi

3- mezzoforte,forte,fortissimo vb. nianslari daha rahat ve temiz ¢alabildim

Cok kot Daha kétu Ayni Daha iyi Cok iyi

4- 1sinma egzersizi, mezzoforte,forte,fortissimo vb. nuanslarda, hedefledigim
ses seviyesi ve ses kalitesini enstrumanimdan elde etmeme yardimci oldu

Cok kotu Daha koétu Ayni Daha iyi Cok iyi
5- (varsa) arpej iceren muzikal pasajlari zorlanmadan icra edebildim
Cok kotu Daha koétu Ayni Daha iyi Cok iyi
6-(varsa) oktav iceren muzikal pasajlari zorlanmadan icra edebildim
Gok koétu Daha koétu Ayni Daha iyi Cok iyi
7-(varsa) trill iceren muzikal pasajlari zorlanmadan icra edebildim

Gok koétu Daha koétu Ayni Daha iyi Cok iyi



8-(varsa) kromatizm igeren muizikal pasajlari zorlanmadan icra edebildim
Cok kotl Daha kétu Ayni Daha iyi Cok iyi
9-(varsa) staccato pasajlari zorlanmadan icra edebildim

Cok kotl Daha kétu Ayni Daha iyi Cok iyi

10- (varsa) legato pasajlari zorlanmadan icra edebildim

Cok kotl Daha kétu Ayni Daha iyi Cok iyi

11- (varsa)ayni yapida olan ve tekrar eden pasajlari zorlanmadan icra
edebildim

Cok kotu Daha koétu Ayni Daha iyi Cok iyi

12-(varsa) major, mindr gam vb. yapidaki pasajlari zorlanmadan icra
edebildim

Cok kot Daha kot Ayni Daha iyi Cok iyi
13-(varsa) aksan igceren pasajlari zorlanmadan icra edebildim

Cok kot Daha kot Ayni Daha iyi Cok iyi
14-(varsa) akor igeren pasajlari zorlanmadan icra edebildim

Cok kotu Daha koétu Ayni Daha iyi Cok iyi
15-(varsa) kirik akor iceren pasajlari zorlanmadan icra edebildim
Cok kotu Daha koétu Ayni Daha iyi Cok iyi

16- Isinma egzersizi crescendo, diminuendo, subito piano vb. yapilari
istedigim gibi icra etmemde bana yardimci oldu

Cok kot Daha kétu Ayni Daha iyi Cok iyi
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17- Sol elin rahatli§i ve esitliginin dnceki performansa gore dederlendirilmesi

Cok kotu Daha kotu Ayni Daha iyi Cok iyi

18- Sag elin rahathigi ve esitliginin dnceki performansa goére degerlendiriimesi

Cok kotu Daha kotu Ayni Daha iyi Cok iyi

19- iki elin birlikteligi ve esitliginin énceki performansa gére dederlendiriimesi



Cok kotu Daha koétu Ayni Daha iyi Cok iyi

20- Isinma egzersizi, sectigim ve gostermek istedigim melodi cizgisini
gOstermemde bana yardimci oldu

Cok kotl Daha kétu Ayni Daha iyi Cok iyi

TEMPO:
1- Isinma egzersizi istedigim tempoda ¢alabilmemde bana yardimci oldu
Cok kotu Daha koétu Ayni Daha iyi Cok iyi

2- Isinma egzersizi tempo degisikliklerini zorlanmadan gergeklestirmemde
bana yardimci oldu

Cok kotl Daha kétu Ayni Daha iyi Cok iyi

3- Isinma egzersizi, eserin temposunu sonuna kadar korumamda bana
yardimci oldu

Cok kotu Daha kotu Ayni Daha iyi Cok iyi

4- Isinma egzersizi, eserde istenen tempoya ulasabilmek igin harcadigim
eforun azalmasini sagladi

Cok kotu Daha koétu Ayni Daha iyi Cok iyi

5- Isinma egzersizi, eserde yazil olan accelerando, ritardando, ritenuto,
tenuto, rallentando vb. yapilari istedigim gibi icra etmeme yardimci oldu

Cok kot Daha kétu Ayni Daha iyi Cok iyi
6- Yavas tempodaki pasajlari zorlanmadan icra edebildim

Cok kot Daha kétu Ayni Daha iyi Cok iyi
7- Orta tempodaki pasajlari zorlanmadan icra edebildim

Cok kotu Daha kotu Ayni Daha iyi Cok iyi
8- Hizli tempodaki pasajlari zorlanmadan icra edebildim

Cok kotu Daha kotu Ayni Daha iyi Cok iyi
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