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OZET

Calg1 egitimi, yogun caba gerektiren ve karmasik zihinsel ve fiziksel
eylemlerden olusan bir siirectir. Bu siire¢ igerisinde ¢algi calan bireylerin
viicutlarinda cesitli rahatsizliklar meydana gelebilmektedir. Her ¢alginin gerektirdigi
bedensel kosullar birbirinden farkli olmakla beraber, bu zorluklarin sebep oldugu
fiziksel kosullar benzerlik gostermektedir. Calgi egitimi alan bireyler iizerinde
yapilmis arastirma ve incelemeler bu durumu dogrulamaktadir. Halen Hacettepe
Universitesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yiiksek okulunda uzman fisyoterapistler
tarafindan tedavi edilmekte olan miizisyenler arasinda gitaristlerin de olmasi, bu

calginin egitiminde onkol hastaliklarinin 6nemi agisindan diisiindiiriiciidiir.

Bu aragtirmada, gitar egitimde karsilasilan 6nkol hastaliklar1 hakkinda uzman
goriislerine bagvurulmus, hastaliklar hakkinda ve i1sinma-esneme egzersizleri
hakkinda bilgiler verilerek, klasik gitar egitimine katki saglamak amaclanmistir.
Ayrica, aragtirmada lisans diizeyinde klasik gitar egitimi alan bireylerin onkol
hastaliklarina iligkin bilgi diizeyleri de saptanmaya c¢alisilmistir. Yapilan anket
sonucunda ise Ogrencilerin biiyiik boliimiiniin bu hastaliklarla ilgili bilgi sahibi

olmadig tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Gitar egitimi, 6nkol hastaliklar1, miizisyen hastaliklar
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STUDENTS ASPECTS RELATED FOREARM
DISORDERS WHICH ARE FACED IN GUITAR
EDUCATION
(Master thesis)
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ABSTRACT

Musical instrument education is the process which requires intense effort and
originates mental and physical actions. In this process there are various disorders
occurring in the musical instrument players boddies. Accompanied by physical
difficulties which instruments reguires differ from each other, the conditions which
this difficulties brought are almost similar. The researchs and examinations which
have been done on people who are studying instrument in our country is accurating
this condition. It is engrossing that still there are musicians who are being healed by
the physiotherapists in Physical Treatment and Rehabilitation Academy in terms of

forearm injuries importance.

In this research, specialists aspects about the forearm disorders which are
faced in guitar education by give information about these disorders and warming-
stretching exercises, aim at classical guitar education are contributed. In addition,
knowledge grades about forearm disorders are tried to determinate individuals who
study classical guitar at licence degree. As a result of survey is done, great part of

the students don't have any knowledge about these disorders are determinated.

Key words: Guitar education, forearm disorders, musician injuries

Total pages: 72
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1. BOLUM

GIRIS

Bu bolimde, arastirmada ele alinan problem durumunun daha anlasilir
olmasimt saglamak amaciyla genelden 6zele agiklamali bir yaklasim sergilenmistir.
Miizik egitimi, performans kavrami, ¢algi egitimi ile ilgili bilgiler verildikten sonra
klasik gitar egitiminde viicudun durusuna, parmaklarin hareketlerine yonelik
aciklamalar yapilmistir. Insan viicudunda onkol bolgesini olusturan yapilar hakkinda
bilgi verildikten sonra ise ¢algi egitiminde ortaya c¢ikan fiziksel rahatsizliklardan
bahsedilmis, klasik gitar egitiminde goriilebilen onkol hastaliklar1 ve bu hastaliklarin
sebepleri sunulmus, gitar egitiminde karsilasilabilen onkol hastaliklarinin 6nlenmesi
icin uygulanabilecek 1sinma ve esneme hareketleri ile ilgili bilgiler verilmis, son
olarak da arastirma problemi tanimlanarak, sirasiyla problem ciimlesi, alt problemler,

sayitlilar, kapsam ve simirhiliklar ile tanimlara yer verilmistir.

1.1. Miizik Egitimi

Miizik egitimi, temelde, bir miiziksel davranis kazandirma veya bir miiziksel
davranis degisikligi olusturma siirecidir. Bu siire¢te daha ¢ok, egitim goren bireyin
(6grencinin) kendi miiziksel yasantist temel alinir, bu temelden yola ¢ikarak belirli
amaglar dogrultusunda planli, diizenli ve yontemli bir yol izlenir ve bu yolla belirli
hedeflere erisilir. Bu hedeflerde, miizik egitimi yoluyla, bireyin cevresi ile, 6zellikle
de miiziksel gevresi ile arasindaki iletisimin daha saglikli, daha diizenli, daha etkili

ve daha verimli olmasi beklenir (Ucan 1997).



1.1.1.Miizik Egitiminin Genel Kapsam

Ucan'a (1997:32,33) gore "Miizik egitimi davranmigsal ve iceriksel olmak

tizere iki agidan ele alinabilir. Davranigsal agidan ele alindiginda, miizik egitimi:

Miiziksel isitme — okuma — yazma egitimi, sarki sOyleme egitimi, calgi calma
egitimi, miizik dinleme egitimi, miiziksel yaratma egitimi, miiziksel bilgilenme
egitimi, miiziksel begeni gelistirme egitimi, miiziksel kisilik kazanma egitimi,
miiziksel duyarliligni artirma egitimi, miiziksel iletisim ve etkilesimde bulunma

egitimi, miizikten yararlanma egitimini kapsamaktadir.

Iceriksel acidan ele alindiginda ise:

Miiziksel isitme (kulak) egitimi, ses egitimi, ¢algl egitimi, miiziksel devinim
ve ritim egitimi, miizik bilgisi egitimi, yaraticilik egitimi, begeni egitimi, miiziksel
kigilik egitimi, miiziksel duyarlilik egitimi, miiziksel iletisim ve etkilesim egitimi,

miiziksel kullanim ve yararlanim egitimini kapsamaktadir”.

Calg1 egitimi miizik egitiminin hem davranigsal hem de iceriksel kapsaminda
yer almas1 dzelligi ile nem tasimaktadir.
1.1.2. Miizik Egitiminde Performansin Yeri ve Onemi

Miizik egitiminde Ogrencilere kazandirilmak istenen davramslar, cesitlilik
gostermektedir. Miizik dinleme, sarki sdyleme, miizik topluluklarim yonetme,
miiziksel faaliyetlere katilma, calgi ¢calma vb.

Ucan bu davraniglar soyle ifade etmektedir:

"Bu davranislar kendi icinde cesitlilik gostermekle birlikte,
esas olarak, biligsel (zihinsel), duyussal (hissi), devinigsel
(harekete ait) olmak iizere ii¢ ana kiimede toplanabilmektedir.



Bilissel davranislar daha cok zihine ve onun biyolojik
temeli olan sinir sistemine, duyugsal davramiglar daha ¢ok
hisse ve belirli i¢ salgi1 bezleri sistemine (endokrin), devinigsel
davraniglar ise daha cok harekete ve onun biyolojik temeli
olan iskelet ve kas sistemine dayanmaktadir” (Miizik Egitimi,
1997:94).

Miizik egitiminde bireyler, daha ¢ok devinigsel davranis sinifina girmekte

olan calgi ¢calma ve miizik yapma konumuna gelmek istemektedirler.

Ucan'a (1997:95) gore "miizik egitiminde, ¢ogu kez hemen miizigin
yapilmasina yonelinmesinin temelinde miizik denilince akla gelen ilk seyin “calma-
soyleme—yonetme, seslendirme—yorumlama ve besteleme” kavramlarinda 6zlii
ifadesini bulan miiziksel performans olmasidir. Bu nedenledir ki, miizik egitiminde
performansin 6ncelikli bir yere sahip oldugu goriisii giiniimiiz miizik egitimcileri

arasinda da yaygin bir kabul gérmektedir".

Performans sozciigii, esas olarak, “perform” sozciigiinden tiiremektedir.
Genel sozlikk anlami ile perform “yapmak, yerine, getirmek (TDK, 197: 247). Buna
gore performans, “yapma, ya da yapim, yerine getirmek” demektir. Bu anlam ile
yapilan, gosterilen bir isi yansitmakta, kisacasi icraati vurgulamaktadir (Ozo6n s.237,

Piiskiilliioglu, s.299).

Egitimde, egitimin 6zellikle belli alanlarinda performans biiyiik 6nem tasir.
Ornegin teknik egitim ve sanat egitimi denilince akla ilk gelen performans agirlikli
becerilerdir. Performansin biiylik 6nem tasidigi alanlardan biri de g¢algi egitimidir

(Ucgan, 2005).



1.2. Calg1 Egitimi

Miizik egitminin boyutlari, ses egitimi, miiziksel isitme egitimi, miizik
begenisi egitimi, yaraticilik egitimi ve calgi egitimi olarak ele alinmaktadir (Bilen,

1995).

Ucan'a (1997) gore calgt egitimi; "bir ya da birden c¢ok calginin
kullanilmasiyla, genellikle bireysel, bazen de toplu bicimde yapilan, bireyi ¢algi
araciligiyla yetistirme, gelistirme, miizik alaninda ve miiziksel anlamlarda icerigi

bulunan istendik davranislar kazandirabilme egitimi olarak" nitelendirilmektedir.

Sanatsal bir alan niteligindeki miizik alaninda, insanlarin miizik zevki
edinmelerine katki olusturmasi, kisilik gelisimindeki etkili durumu, bos zamanlar
olumlu bicimde degerlendirme amaci tasiyan diisiinceyi gerceklestirmede en 1iyi
araclardan biri olmasindan dolayi, c¢algi egitiminin kendine 6zgii yanlar vardir.
Sosyal yasami olduk¢a yakindan ilgilendiren ve etkileyen, insanlarin, toplumlarin ve
uluslarin yasamindaki onemli konumuyla, kiiltirel 6gelerle tamistirici ve onlar
gelistiren bir uygulama alamidir ve bireyin yasaminda, calgi egitimi; egitici,
gelistirici, kaynastirici, paylastirici, duygulari ve becerileri arttirici, sabirlt ve
disiplinli olmay1 dgretici, giidiileyici v.b yonleriyle oldukca énemli bir egitim bigimi

olmasinin yaninda, bireysel ve toplumsal 6zelligi de bulunan bir egitimdir.

Calg1 egitimi bireyin hem duyussal, hem hareketsel hem de biligsel olarak,
viicudun tiim sistemlerinin beraber caligmasi ile siirdiiriilen bir etkinliktir ve bunun
devami olarak, bir calgiy1 6grenme siireci, ¢algiyr calma becerisini gosterebilmek
icin bir takim becerilerin sistematik olarak kazanilmasindan olugmaktadir

(Schleuter,1997).

Calgidaki teknik beceriler iist diizey beceriler olarak adlandirilmakta ve
calgidan miizikal bir ses ve kendine 6zgii ifade elde edebilmek, 6nceden ya da

dogustan gelen miizikal yeteneklerle miimkiin olabilmektedir (Schleuter, 1997).



Her calgi degisik teknik ve kendine 0zgii yetenekler gerektirmekte, fakat
genel olarak calgi calma teknikleri, durus, tutus, yay kullanma, el pozisyonu, nefes,
ses kalitesi, bilek, kol ve parmaklarin durumu, entonasyon ve vibratodan

olusmaktadir. Biitiin ¢algilar i¢cin gerekli olan temel teknikler ise sunlardir:

e Calgiy1 calarken dogru bir durusa sahip olunmalidir.
e Calgi calarken el, kol ve parmaklar dogru pozisyona sahip olmalidir.
e Calginin tonu kaliteli ve kendine 6zgii olmalidir.

¢ Entonasyon temiz olmalidir (Schleuter, 1997).

1.2.1. Klasik Gitar Egitimi

Miizik egitiminde hizla yerini alan klasik gitar, coksesliligin tiim olanaklarma
sahip bir ¢alg1 olmasi 6zelligi ile mesleki miizik egitiminde tercih edilen bir seviyeye
ulagsmistir. Hem solo hem de eslik calgis1 olarak popiiler miizigin de vazgecilmez bir
parcast haline gelmistir. Ulkemizde Miizik Ogretmenligi Programlarinda,
konservatuarlarda mesleki amaca yonelik siirdiiriilen klasik gitar egitimi, 6grencinin
beden yapisina uygun olmasi sart1 ile calginin secilmesi ile baslar ve bu secim,

boliim 6gretim elemanlarinin ortaklasa karar ve yardimlariyla yapilmaktadir.

"Klasik gitar egitimi, diger ¢algilarin e§itim amaclarinda oldugu gibi, asamali
olarak teknik alistirma ve etiidleri, Tiirk ve Diinya bestecilerinin eserlerinden
ornekleri bireysel gelismeye uygun olarak calgiya 6zgii literatiir ile okul miizik
egitiminde 6grenme-ogretme tekniklerini kapsar" (YOK, Miizik Egitimi Lisans

Programi, 1997).

Biitiin ¢algilarda oldugu gibi klasik gitar egitiminde de calginin gerektirdigi
fiziksel kosullar vardir. Agirlikli olarak 6nkol bolgesine ait yapilarin kullanimi ile

gerceklesen bu fiziksel kosullar, bireyin calgiyr kullanimina goére sekillenmektedir.



Birbirine bagli mekanizmalardan olusan ©nkol elemanlar1 birbirini etkilemekte,

dolayist ile dirsegin konumu eli, elin konumu da parmaklar etkilemektedir.

Dogru durus, tutus ve temiz ses iiretme, ¢algimin kullanimina iliskin yapisim
ve Ozelliklerini bilme gibi davramislar ¢algi egitiminin gerektirdigi temel bilgi ve
beceriler ise (Ozal, 1995), klasik gitar egitiminde bireyden beklenen temel fiziksel
durumlar: durus-oturus, calgiyr tutus ve parmaklarin hareket esnasinda calgi
tizerindeki konumlaridir. Genel sekli ile klasik gitarda c¢alma pozisyonlar1 su

sekildedir:

Durus: Klasik gitar egitiminde viicut durusu diger calgilarda oldugu gibi dik
olmalidir. Ogrenci sandalyede oturur ve sol ayaginin altina ayaklik koyarak bacagini
yiikseltir. Sol bacagin yiikselmesinden sonra gitarin gdvdesi altindaki ¢ukur kisim sol
bacagin {iizerine yerlestirilir ve calgi sag bacak tarafindan desteklenerek gitarin

dengede durmasi saglanir (Duncan, 1996). (Bkz. Resim 1)

Resim 1. Gitar calmada dogru durus pozisyonu



Dogru ve rahat bir durusta temel adim, viicudun dengeli olmasidir ve iskelet
yapisi yer¢ekiminin giiciinii onlemeye yaramaktadir. Viicut durusu yalnizca bir tarafa
dogru egik sekilde oldugunda veya ileriye dogru egilmis sekilde oldugunda daha az
dengeli olmaktadir (Akay, 2003). Boyle bir durumda, sirt ve omuzdaki kaslar
saglam durus pozisyonunu korumak icin daha ¢ok calismak durumundadir. Kaslar
iyice gerilmis bir bicimde biiziiliip kasildiginda viicudun gereksiz zorlanmasinin
yaninda, omurgadan itibaren gelen, kol, el ve parmaklar arasindan gecen sinirlerdeki

basingtan dolayi el ve parmaklar ciddi sekilde etkilenmektedir. (Bkz. Resim 2)

Resim 2. Gitar calmada yanlis durus pozisyonu

Calgiyr Tutus: Klasik gitar egitiminde ¢alginin tutulusunda sag ve sol kola
esit miktarda gorevler diismektedir. Sol kol ve sol el gitarin sap kismim tutarken sag
kol gitarin govde kisminda gorevlidir. Sol kol dirsekten biikiilii ve avug i¢i viicuda
doniik sekilde durmali ve bagparmak gitarin sapina arkadan destek vererek
caligmalidir. Sag kol ise calginin govdesini sag dirsek calginin tizerinde duracak

sekilde desteklemelidir (Duncan, 1996). (Bkz. Resim 3, 4, 5)



Resim 3. Gitarda sol el dogru tutus Resim 4. Gitarda sol el yanlis tutus

Resim 5. Gitarda sag kol durus ve tutus pozisyonu

Parmaklarin Konumu: Klasik gitar egitiminde parmaklarin konumu ¢alginin
calimginda olusabilecek problemlerin 6nlenebilmesi agisindan son derece onemlidir.
Sol el parmaklari, calginin perdeleri iizerine 90 derecelik bir ac1 ile baski uygulamali

ve ¢alma esnasinda avug i¢i calginin sapina degmemelidir. (Bkz. Resim 6, 7, 8)



Resim 6. Gitarda sol el ve parmaklarinin dogru durus ve calis pozisyonunun dnden

gorunusi

Resim 7. Gitarda sol el parmaklarinin dogru durus ve calis pozisyonunun yukardan

gorunusi



10

Resim 8. Gitarda sol el ve parmaklarinin yanlis tutus ve calis pozisyonu

Sag el avug ici gitarin govdesindeki esik denilen boslugun iizerine doniik
sekilde dururken, sag el parmaklarinin konumlar genel olarak; i (isaret) parmagi sol
telinin, m (orta) parmag si telinin, a (yiiziikk) parmagi ise mi telinin alt kismina yakin

sekilde olmalidir (Duncan, 1996). (Bkz. Resim 9)

Resim 9. Gitarda sag el ve parmaklarinin dogru durus ve ¢alis pozisyonu

Sag kol durusu fazla degistirilmemekle birlikte, sag el parmaklart caligilan

parcalarin teknik gereklerini yerine getirecek konumda tutulabilmektedir. Her iki
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kolda da dirseklerin ve ellerin konumlar degismemek iizere, cesitli eserlerin
gerektirdigi teknik degisiklikleri uygulamak amaci ile parmaklarin ¢alis sekillerinde
farkliliklar olusabilmektedir. Calis sekillerinde olusan bu farkliliklar degisik parmak
hareketlerini, 6rnegin bare pozisyonunda sol el isaret parmaginin gitarin sapina sikica
bastirilmasina veya tremolo teknigi uygulayabilmek icin sag elde parmaklarin fazla
hizli ¢alismasi gerekliliginden dolay1 sag onkolda fazla giic sarfedilmesine sebep
olabilmektedir. Calginin veya bir miizik eserinin gerektirdigi farkli ¢alis sekilleri ve
parmak pozisyonlar1 viicut durusu basta olmak iizere, anatomik yani insan viicudu ile
ilgili yapilar1 ve bu yapilarin dogal isleyislerini etkilemekte ve isleyislerini

zorlagtirmaktadir.

Bir calgiy1 calabilmek i¢in her miizisyen parmaklarim1 kullanmakta, bunun
yaninda ¢algi egitiminde her ¢alginin yapisina 6zel durus, tutug ve calma sekillerinin
olmas1 miizisyenlerin c¢algilaryla iligkili rahatsizliklara yakalanmalarina sebep
olmaktadir. Ornegin keman calan bir bireyin kol, bilek ve parmak rahatsizliklarina
yakalanmasi, fakat daha sik olarak omuz ve boyun agrilarindan sikayet etmesi
normaldir. Gitar ise yapisi, tutulusu ve ¢alinig sekli acisindan, insan viicudunun dogal
durusunu daha az etkiledigi goz Oniine alindiginda, gitar egitimi alan bireylerin
viicutlarinda beliren rahatsizliklarin agirlikli olarak dnkol bolgesinde ve parmaklarda

oldugu diisiiniilmektedir.

1.3. Onkolun Yapisi

"Insan viicudunda hareket sistemi; kemikler, komsu kemikler, komsu
kemikler arasinda olusan eklemler ve kaslardan olusur. Bu kemikler; {ist ekstremite
kemikleri, alt ekstremite kemikleri, kafa kemikleri, omurga kemikleri (vertebra) ve
kaburga kemiklerinden (kosta) olugsmaktadir. Kemikler ve eklemler hareketlerin pasif
kismimi1 olustururken, kaslar aktif durumdadir.Viicudun onkol bolgesi koldaki
dirsekle bilegin arasinda bulunan boliimdiir ve hareket sisteminin bir pargasi olarak

kemikler, eklemler ve kaslardan olusur" (Arinci, 1987:29).
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1.3.1.0nkol Kemikleri

Humerus: Uzun bir kemiktir. Onkol kemiklerinden radius ve ulna ile eklem
yapar. Kemigin alt ucunda biri ortada, digeri yanda olmak iizere iki adet cikinti
vardir. Onkolun 6n ve arka yiizeyindeki kaslar bu cikintilardan baslar (Arinci,

1987:31).

Radius: Onkolda bulunan uzun kemiklerden biridir. Ulna kemigi ile
arasinda bir zar bulunmaktadir. Bu zar kemiklerin birbirinden uzaklagmasini
engeller. Kemigin merkezden uzak olan ucunda stiloid ¢ikint1 ad1 verilen bir ¢ikinti
bulunmaktadir. Deri altindan kolaylikla hissedilebilen bu ¢ikintiya bir kas tutunur ve

asir1 zorlanirsa kemik ve kasta zedelenmeler meydana gelir.

Ulna: Onkolunda radiusun yaminda bulunan uzun bir kemiktir. Kemigin
merkezine yakin kismi gaga seklindedir ve bu kisma olekranon denir. Buraya kolun
arka yiiziinde bulunan ve 6nkola biikiilme hareketini yaptiran bir kas tutunur. Ulna

kemiginin ucu ile karpal kemikler arasinda kikirdak bulunur.

Karpal Kemikler: El iskeletinde el bilegi kemigine komsu olarak iki sira

halinde yerlesmis 8 adet kemiktir.

Metakarpal Kemikler: Toplam bes adet kiiciik ve uzun kemiktir (Armci,
1987:31).

1.3.2. Onkol Eklemleri

Iki ya da daha fazla kemigin bir araya gelerek olusturduklar yapiya eklem
denir. Hareket sistemi igerisinde kol eklemleri; omuz eklemi, dirsek eklemi, el bilegi
eklemi, elde basparmak eklemlerinden olugmaktadir. Eklemler hareket yeteneklerine

gore tige ayrilir:
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Eklemlerde bulunan baglar iki grupta incelenebilir. Birinci gruptaki baglar
bol miktarda kollajen (kemiklere yumusak bir cati saglayan bir tiir protein)
icerdikleri icin uzamazlar. Ikinci gruptakiler ise elastik bir lif icerdikleri icin bir
miktar uzayabilirler. Eklemlerin etrafinda bursa adi verilen keseler bulunur. Bu
keseler bir sivi ile doludur. Gorevleri, tendon adi verilen ve kaslar1 kemiklere
baglayan dokularin veya baglarin siirtiinerek kemikleri asindirmasini onlemektir

(Arinci, 1987:24).

Dirsek Eklemi: Humerus, radius ve ulna arasinda olusan makara tipi bir
eklemdir. Bu eklem, Onkolun biikiilme — ac¢ilma ve avu¢ icinin One ve arkaya

bakacak sekilde dondiiriilmesi hareketlerini yaptirir (Arinci, 1987:24).

El Bilegi Eklemi: Radius, ulna, merkezden uzak sira karpal kemikler ve
aralarinda bulunan kikirdak tarafindan olusturulur. Bu eklem, ¢nkolun biikiilme -
acilma, avug i¢ci One ve arkaya bakacak sekilde Onkolu dondiiriilmesi ve tim

hareketleri kapsayan dairesel hareketleri yaptirir (Arinci, 1987:24).

El Bagparmak Eklemi: Birinci metakarpal kemik ile karpal kemikler arasinda
olusan bir eklemdir. Bagparmak eklemi biikiilme — a¢ilma, parmaklarin birbirine

yaklagmasi ve parmaklara dairesel hareketler yaptirir (Arinci, 1987:25).

1.3.3. Onkol Kaslart

Dirsek eklemi (art. cubiti) tizerine etki eden ve kol tizerinde bulunan ii¢ adet
biikiicii (flexor) ve bir tane de acic1 (extensor) kas bulunur. Halbuki dirsek
ekleminde, biikiilme ve agilma hareketlerinin yamisira, onkolun disariya dogru
donmesi (supinasyon) ve ice donmesi (pronasyon) hareketleri de ortaya ¢ikar. Elin
disa dogru donmesi ve ice donmesi hareketlerinde ise m.supinator ve m.pronator
teres ile, bir miktar da m.pronator quadratus etkili olur. Dirsek eklemine gore
yapilabilen onemli hareketler ile, bu hareketlerin olusmasinda etkili olan 6nemli

kaslar su sekilde verilebilir:
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Muscle biceps brachii fleksiyon hareketi
Muscle brachialis fleksiyon hareketi

Muscle brachioradialis fleksiyon hareketi

L b o=

Muscle triceps brachii ekstansiyon hareketi (Arinci, 1987:27).

El Kaslart: Elin hareketleri ile ilgili kaslar fonksiyonlarina gore, fleksor ve
ekstensor kaslar olmak iizere ayrilirlar. El hareketleri ile ilgili kaslarin hepsi uzun,
ince ve kuvvetli kirislere sahiptirler. Bu ince kirisler el bileginden gecip ilgili yerlere
uzanirlarken, 6zel kiris yapili kiliflar i¢inde bulunurlar. Elin biikiilmesi ile ilgili
kaslarin baglangi¢ yerleri, humerus'un distal yani kemigin merkezden uzak olan
ucunda goriilen icteki cikinti {izerindedir. Ekstensor kaslar ise distaki biiyiik
cikintidan baglar. Bu kaslar istemli calisir fakat rahatsizlik durumlarinda istemsiz
calismaktadir. Ancak, radius tarafindaki fleksor ve ekstensor kaslarin ayni anda
calismalan ile, elin radius yoOniinde olmak iizere (disa dogru) uzaklastirilmasi
miimkiin olur. Ulna tarafindakiler ise, ice dogru hareketi meydana getirirler (Arinci,

1987:27).

Elin biikiilmesinde (fleksion) ve acilmasinda (ekstansiyonunda) etkili olan &nemli

kaslar sunlardir :

Muscle flexor carpi ulnaris

Muscle flexor carpi radialis

Muscle palmaris longus

Muscle flexor digitorum profundus
Muscle flexor digitorum superficialis
Muscle extensor carpi radialis longus
Muscle extensor carpi radialis brevis

Muscle extensor carpi ulnaris

© © N o vk WD =

Muscle extansor digitorum communis
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El parmaklarinin hareketleri, uzun ve kisa kaslar tarafindan meydana getirilir.
Kirigleri parmaklara kadar uzanan uzun kaslarin grup olarak bulunduklar1 yer esas
itibariyle onkoldur. Burada cesitli kemik ve kemikleraras1 saglam aponevrotik
yapilara tutunarak baslayip, asagilarda ortaya ¢ikan ince sonug kirisleri, el bileginden
gecerek ilgili parmaklara kadar uzanirlar. Kisa kaslar ise avug icinde ve kiiciik
kemikler arasinda yerlesmislerdir. Parmaklara kadar kirisleri devam eden Onemli

kaslar bir grup olarak su sekilde verilebilir :

Muscle flexor digitorum superficialis Muscle extensor digiti minimi
Muscle flexor digitorum profundus Muscle abductor pollicis brevis

Muscle extensor digitorum Muscle flexor pollicis berevis

L=

Muscle extensor indicis Muscle adductor pollicis

Parmaklar arasinda yer alan dort adet kisa kas ile (M.interossealis), kemikler
arasinda yerlesmis yedi adet kas el parmaklarinin kisa kaslarim1 meydana getirirler.
Bunlara ek olarak, insan elinin bag parmaginin 6zel hareketlerini yapabilmesi i¢in,
sadece bu parmaga ait olan bir kas daha vardir (Arinci, 1987). "Eldeki, kombine ve
komplike hareketlerin ortaya c¢ikisi goz Oniine alindiginda, diger parmaklardan
birisinin kaybinda fonksiyonel olarak biiyiik boyutlarda bir aksama goriilmemesine
ragmen, bagparmagin kaybinda durum degisir. Bu durumda elin kullanilma kabiliyeti

biiyiik dl¢iilerde kaybedilmis olur" (Graff, 1995).

1.4. Calg1 Egitiminde Goriilebilen Fiziksel Rahatsizliklar

Miizik egitimi alaninda son yillarda tiim diinyada miizisyen sakatlanmalar
konusu iizerinde fazlaca durulmakta ve son 15 yil igerisinde ortaya ¢ikan sahne
sanatlar tibb1 adi altinda yeni bir kavram, miizisyenlerin bu alandaki ihtiyaclarina
cevap vermeye calismaktadir. Sahne sanatlari tibbi, miizisyenlerin calgi calmaya
bagh sakatlanmalarim ve hastaliklarim1 6nlemek ve tedavi etmek amacli bir uzmanlik

alanidir (Top, 2004).



16

Yagisan’a (2002) gore "miizik ile tibbin etkilesimi yiizyillar Oncesine
dayanmaktadir. Bu etkilesim daha ¢ok, miizigin bir tedavi araci olarak kullanilmasi
seklinde ortaya ¢ikmaktadir. Ancak miizisyenlerin mesleklerinden dolay1 uzun yillar
boyunca kars1 karsiya kaldiklar fiziksel problemler ne sanat ne de tip cevreleri
tarafindan yeterince dikkate alinmamistir”. Oysa bu problemler, sporda oldugu gibi
tibbin, icracilar icin de destekleyici bir alan olmasi gerektigini giindeme

getirmektedir.

Literatiirde, ilging tibbi kayitlara sahip biiylik ustalar bulunmaktadir.
Bunlardan bir tanesi Niccolo Paganini’dir. Paganini'nin siiratli ¢alabilmesi ile ilgili
cesitli teoriler vardir. Ornegin, ‘kemam kiiciiktii’ denilmistir. Oysa su anda
Cenova’da sergilenen konser kemani standart bir Guarnerius (17.yy’1n iinli keman
yapimcisi)’tur. ‘Eli biiyiiktii’ denilmistir. Paganini’deki asil gercek, onun tuhaf bir
fizigi, anormal bir kemik ve iskelet yapis1 ile bir tiir bag dokusu hastaliginin
olusudur. Eklemlerinin asir1 hareketliligi bugiiniin tip bilgileri i¢in “Ehlers-Danlos”
sendromuna uymakta, gogiis kafesinin dar ve asimetrik olusu, omuz yapisi ve uzun
kollar bir araya geldiginde ‘“Marfan Sendromu”nu akla getirmekte, keman iizerinde
asirt ac1 icinde parmaklarimi hareket ettirebilmesi ise “Marfan Sendromu’nu
dogrulamaktadir (Caglar, 1994:5-9). Kisacasi bir bagkasi i¢in sorun yaratacak eklem
yapis1 Paganini i¢in virtiiozitesinin ana kaynagi olmustur. Benzer zorlamalar diger
onemli ve basarili miizisyenler de yasamslardir. Ornegin, Robert Schumann genclik
yillarinda 3., 4. ve 5. parmagin1 kuvvetlendirmek amaciyla kendine gbre bir yontem
bulmustur: 3. parmagin1 olabildigince ekstansiyonda (acilma hareketi, bu hareket
genellikle arkaya / disa dogru yapilir) tutup, digerleri ile ¢almay1 saglayan bir atel
yaptirip kullanmus, atel elin islevini engelledigi icin orta parmak ekstansorlerinin
(acic1 kas) kisalmasi sonucu elinde ciddi bir fonksiyon kaybi meydana gelmistir.
Neticede Schumann virtiiozitesini kaybederek daha ¢ok kompozisyon calismalarina

yonelmistir (Caglar,1994).

Onemli miizisyenlerin bile yakalandigi fiziksel rahatsizliklar, gecmisten
giiniimiize miizisyen hastaliklarina olan ilgiyi arttirmis ve bu konuda cesitli

calismalar yapilmasina sebep olmustur.



17

Miizisyen hastaliklan ile ilgili olarak Bejjani ve arkadaslarimin yaptiklar
caligmalar, ilk bulgularin c¢almaya baglamlan 10 yil igerisinde gelistigini
gostermektedir. Dr. Wilson, Dr.Wagner ve Dr. Homberg’in, 33 miizisyende
sikayetlere bagh yaptig1 el muayenesi ve degerlendirmesinde; bu sahislarin 19’unda
meslek krampi (kaslarin yorgunluga bagli olarak kasilmasi) olustugu belirlenmis,
yapilan muayeneler sonunda ise sorunlari olan miizisyenlerde biyomekanik

bozukluklar tespit edilmistir (Ozel ve Koksal, 1994).

Calg1 calmayla iliskili olarak ortaya ¢ikan meslek hastaliklar gesitli sekillerde
tanimlanabilmektedir. Calgi ¢almaya bagl cesitli rahatsizliklar i¢in genel olarak,
asirt kullanim sendromu (overuse syndrome), yanlis kullanim sendromu (misuse
syndrome), tekrarlayict zorlanma hasarlar1 (RSI) gibi terimler kullanilmaktadir.
Bunlara ek olarak son yillarda kullanilan bir bagka terim de goreve bagl {ist organ

rahatsizliklaridir (work related upper limb disorder) (Cimen, 2003:175 -180).

Leblebicioglu (2006), asir1 kullamim ve yanlis kullanim sendromlarini su

sekilde tanimlamaktadir:

"Asirt kullanim sendromu, asirt calisma nedeniyle viicudun
uyarlama yeteneginin yeterli olamamasi ve goéreve bagh
organlarin normalin iizerinde zorlanmasi sonucun da ortaya
cikan rahatsizliklar icin yaygin olarak kullanilan bir terimdir.
Agri, sorunlu bolgede sisme, kizarnklik ve sicaklik gibi
belirtiler gosterir. Asirt kullanim sendromunu daha ciddi
hastaliklardan ayirmak zordur ¢iinkii, rahatsizlik hangi
bolgede olursa olsun, sebebi viicudun ve hareketlerden
sorumlu organlarin uzun siireler boyu fazla yorulmasi ve
kullanilmasi ise agir1 kullanim sendromu sinifina girmektedir.
Buna gore onkol bolgesinde ¢algi calmaya bagli olusan 6nkol
hastaliklarint  da  asirn  kullammm  sendromu  olarak
degerlendirmek miimkiindiir. Bu rahatsizliklar, ¢alismalarin
onemli oOlciide azaltilmasi veya iyilesme saglanincaya kadar
tamamen durdurulmasi ile tamamen gecebilir. Yanlis
kullanim sendromu ise, hatal1 viicut pozisyonu ve calgi tutusu
ile calgi teknigindeki yanlis hareketler nedeniyle ortaya ¢ikan
rahatsizliklar i¢in kullamilir. Yanhs teknikle calisma viicutta
fiziksel gerilime neden olabilir ve beraberinde bir¢ok kas ve
eklem rahatsizligi belirebilir. Bu durumda bireyin calma
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tekniginden, viicut durusuna; kullandigr calginin fiziksel
ozelliklerinden, bireyin biyolojik durumuna kadar bir¢ok
etmenin gozden gecirilmesi gerekmektedir".

Bazi aragtirmalar miizisyenlerin ve miizik egitimi alan bireylerin yaklasik
olarak yarisinda iskelet — kas rahatsizliklar1 oldugunu gostermistir (Chong at al.1989,
Fry 1986a; Norris 1993; Zaza 1998a). Calgi egitimi alan bireylerin genelinde bu
rahatsizliklarin goriilme olasiligi yiiksek olmakla beraber, yanlis ve asirt kullanim
sendromlarina bireylerin cinsiyet, anatomik ve hormonal yani i¢ salgi bezleri
ozelliklerinin de bu hastaliklara yakalanma riskini etkiledigi diisiiniilmektedir (Zaza

and Farewell 1997).

Diinyada bircok miizisyenin viicutlarinda beliren rahatsizliklar sonucu
calgilarimin fiziksel yapisinda degisiklik arayisina girmeleri, hatta orkestralarda
gorevli miizisyenlerin kendi viicut yapilarina uygun olarak tasarlayarak yaptirdiklar
calgilarla konserlere ciktiklan1 goriilmektedir (Horvath, 2002: 216-221). Bu durum,
bireylerin sectikleri calgilarin 6zellikleri ile kendi fiziksel yeterlilikleri arasinda

dogru orant1 olmasi gerekliliginden kaynaklanmaktadir.

Leblebicioglu'na (2006) gore "bireylerin fiziksel yapilart ile sectikleri
calgilarin fiziksel 6zelliklerinin birbirine uymas1 gerekmektedir. Cok kisa parmaklar
olan bir insanmin piyano calarken zorlanmasi sonucu gelisecek rahatsizliklar
kacimilmaz olacaktir. Bireyin fiziksel yapisinin ¢alginin fiziksel 6zelliklerine uygun
olmas1 durumunda bile; iilkemizdeki miizisyenler de, hastaliklar1 6nleyebilmek igin
calgi calmayla ilgili fiziksel ve teknik durumlarin diizenlenmesinin yaninda ¢alginin

fiziksel yapisinda ne gibi degisiklikler yapilabilecegi iizerine diisiinmelidir".

Yapilan arastirmalar, her calgi ile iligkili bir fiziksel rahatsizligin mutlaka

bulundugunu gostermektedir.



Fry (1986), Norris (1993) tarafindan c¢algilar ile iligkilendirilen hastaliklar:

Keman ve Viyola:

Boyun agrilari,

Torasik Cikis Sendromu (Sol kolda)

Karpal Tiinel Sendromu (Sol kolda)

Kiibital Tiinel Sendromu (Sol kolda)

Flexor Carpi Ulnaris Tendiniti (Sol kolda)
Rotator Cuff Tendiniti (Sag kolda)

Extensor Carpi Radialis Tendiniti (Sag kolda)

Viyolonsel:

Boyun agrisi

Ulnar sinir sikismasi

Flexor Carpi Ulnaris Tendiniti ( Sol kolda)
Rotator Cuff Tendiniti (Sag kolda)

Extensor Carpi Radialis Tendiniti (Sag kolda)

Klarinet:

Karpometakarpal eklem incinmesi (Sag kolda)
Karpal Tiinel Sendromu

De Quervain’s Sendromu

Lateral Epikondilit (Sag ve sol kolda)

Obua:

Extensor Carpi Radialis Tendiniti (Sag kolda)
Lateral Epicondyliti (Sag ve sol kolda)

Ulnar sinir sikismasi

De Quervain’s Sendromu

Boyun ve sirt agrilar
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Trombon:

Lateral Epicondyliti (Sag kolda)

Korno:
Extensor Carpi Radialis zedelenmesi (Sag kolda)

Bilegin arka baglarinin incinmesi (sag kolda)

Vurmali Calgilar:

Medial Epicondyliti

Medial Epicondyliti

Extensor Carpi Radialis Tendiniti
Karpal Tiinel Sendromu

De Quervain’s Sendromu

Gitar:

Triceps Tendiniti (Sag kolda)

[saret parmag1, bas parmak ve orta parmakta fokal distoni (Sag elde)

Torasik Cikis Sendromu (Sol kolda)
Karpal Tiinel Sendromu (Sol kolda)
Flexor Carpi Ulnaris Tendiniti (Sol kolda)

Arp:

Boyun agrilar

Basparmaklarda Fleksor ve ekstansor tenosnovit
Extensor Carpi Radialis Tendiniti

Medial Epicondylit

Saksafon:
Sirt ve boyun agrilart

Extensor Carpi Radialis Tendiniti (Sag ve sol kolda)
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Fagot:
De Quervain’s Sendromu

Sirt ve boyun agrilar

Fliit:

Unlar sinir sikismasi (Sol kolda)

Extensor Carpi Radialis Tendiniti (Sol kolda)
Thoracic Outlet Sendromu (Sol ve sag kolda)
Sirt ve boyun agrilar

De Quervain’s Sendromu(Sag ve sol kolda)

Yiiziik parmag ve kiiciik parmakta Fokal Distoni (Sol kolda)

Tuslu Calgilar; Piyano, akordeon:

Torasik Cikis Sendromu

Medial Epicondylit

Lateral Epicondylit

Bilekteki Fleksor ve Ekstansorlarda Tendinit
Karpal Tiinel Sendromu

De Quervain’s Sendromu

Bilegin arka tarafindaki sinirlerde diigiimlenme

Elin tamaminda, bagparmak ve diger parmaklarda Fokal Distoni (Chong et al.

1989).

Degisik arastirmalarin sonuglar1 incelendiginde, calgi egitiminde viicudun

bacaklar, bel, boyun bolgelerinde genel olarak rahatsizliklar belirebildigi fakat

rahatsizliklarin agirlikli olarak olustugu bolgenin Onkol bolgesi oldugu acikga

gozlenmektedir. Calgilara gore rahatsizliklar ve bulunduklar1 bolgeler farkli

olabilmekte fakat tiim rahatsizliklar teshis asamasina kadar genelde benzer

belirtilerle baglamaktadir.
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1.4.1. Fiziksel Rahatsizliklarin Genel Belirtileri

Calg1r egitimi alan bireylerde siklikla goriilen ve miizik yasantisini
sonlandirabilen fiziksel rahatsizliklarin sebepleri ve genel belirtileri bireylerin
caldiklar calgilarin yapisina bagl olarak farklilagsmakla beraber; genel belirtiler su

sekildedir:

e Calgi calmayr saglayan organlarda agri, yanma, sertlesme, gerginlik,
karincalanma, uyusma, hissizlik gibi anormal duyumlar.

e Nesneleri tutma ve yakalamada gii¢liik cekme.

¢ Ellerde zayiflik hissi.

e El hareketlerinde hantallik ve sakarlik.

e (alisma sirasinda veya sonrasinda baslayan agri.

e Kola yayilan boyun agrist.

e Parmaklar ve ellerden yikartya omuza dogru yayilan agrilar.

e Kol ve onkol kaslarinda siirekli agr

e (algiy1 tutarken, kaldirirken ve tasirken agri.

¢ Calma sirasinda parmaklarda sogukluk.

e Ellerin morarmasi veya kizarmasi.

¢ Boyun veya kolun tutulmasi, hareketin kisitlanmasi (Horvath, 2002).

1.4.2. Gitar Egitiminde Karsilagilabilen Onkol Hastaliklar1

Onkol hastaliklari, viicudun biyolojik sinirlarinin iizerinde, asin sekilde
zorlanmas1 sonucu dokularda, kaslarda, eklemlerde meydana gelen rahatsizliklar

iceren genis icerikli bir terimdir.

Klasik gitar egitiminde viicudun en fazla kullanilan, diger bir deyisle viicudun
en fazla hareket halindeki bolimii olan 6nkol bolgesi gitar calarken yapilan farkli

calim teknikleri veya tutuslardan etkilenebilmektedir. Ornegin bare pozisyonunda ve



23

diger pozisyonlarda, sag el ve sol elde degisik calma teknikleri sirasinda bilekte asir
biikiilme, gerilme, dirsegin zorlanmasi, bilege biikiilme hareketini yaptiran yapilarin
sismesine bagli sikismasina, parmaklarin biikiilmesini hareket etmesini saglayan
kaslarin tahris olmasina ve Onkolun dirsege baglandigi yerdeki baglarda ufak
yirtiklara neden olabilmektedir. Bilegin biikiilmesi ile sinirlerde gerilmeye bagl
zorlanma ve tahris meydana gelmekte ve uzun siire yapilan tiim parmak a¢ma
hareketlerinden ve calgi ¢alma faaliyetlerinden dolay1r asagidaki onkol hastaliklar

olusmaktadir:

De Quervain’s Sendromu: "Onkolun yan tarafinda, ve basparmaktaki
tendonlarda agrili durumlara neden olan bu hastalik, nesneleri sikica tutma, bilegi
biikme hareketlerinde de belirtiler gosterirken de elden basgparmaga dogru giden
agrilara neden olmaktadir. Nesneleri siki tutma ve birakma hareketlerini gerektiren
aktivitelerde veya bagparmak hareketleri ile bu hareketleri birbirine baglanmasi
esnasinda ortaya ¢cikmaktadir. Gitar ¢alan bireylerde sol el bagparmagindaki extensor
kaslan siirekli olarak calgiy1 desteklemektedir. Bilek biikiildiigiinde 6nkoldaki kaslar
ve tendonlar (avug icinden 6nkola dogru), ¢calgi calmanin el ve parmaklar iizerindeki
kuvvet harcama, iyi koordine edilmis hareketler saglama ve durus - tutus gibi
gereklilikleriyle tahris olmaktadir. Hizh, fazla giic sarfedilen hassas parmak
hareketleri devam ederken bilegin biikiilme ve uzama hareketlerini korumak ve
siirdiirmek, bilek icinden gecen tendonlarda biiyiik olclide gerilime yol agmaktadir”
(Crouch, 1995:83).

Fokal Distoni: Distoni, hareket bozukluklarina bagli olarak ortaya ¢ikan
hastaliklardan biridir. Herhangi bir bolgede ve dokuda kaslarin esnekligini
kaybetmesi olarak bilinen distoni, sinirlerle, sinirsel hareketlerle ilgili bir hastaliktir.
Fokal kelimesi “odaksal” anlamina gelmektedir ve bu anlamdan yola ¢ikarak, fokal
distoni hastalifinda viicudun sadece bir boliimiiniin zarar goriip etkilendigi
anlagilabilir. Distoni ise ‘“dairesel” olarak tanimlanabilir. Bunun anlami ise

etkilenmis bolgeyle birlikte birka¢ komsu bolgenin de zarar gormesidir. Genel olarak
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ise tiim viicut boyunca bir¢ok kas grubunun zarar gormesidir. "Bu hastalikta agrilar
aralikli veya devamli olabilir. Bu hastaligin belirtileri; kramp ve kasilmalar,
eklemlerde istemdis1 biikiilme ve dogrulma hareketleri, koordinasyon kaybi ve

onkolda yorgunluk hissidir" (Timoty, 2004).

"Odaksal el, kol ve bacak distonileri piyanist ve gitaristler basta olmak iizere
miizisyenler arasinda sik rastlanilan bir rahatsizliktir. El distonisinde, miizik yapmak,
calgi calmak icin gerekli duyusal hareket programinin icinde tipki bilgisayardaki
viriis gibi tamimlanmis, gelisme gostermeyen, ilerlemeyen, belli bir is ve harekete
dayali bir durum s6z konusudur. Bu duruma ek olarak, viicudun duyumsal ve
hareketsel islevinin bozulmasinda genetik yap1 ve hastaliklara karsi fiziksel egilimler

biiyiik dl¢iide etkili olmaktadir"(Leblebicioglu, 2006).

Bu rahatsizlikta, calgr ¢calmada koordinasyon sorunlan ile birlikte dzellikle
hizli ve kuvvetli parmak hareketleri gerektiren parcalarin ¢alimisinda parmaklarda

gerilme ve istem dis1 kivrilmalar goriilebilir (Dawson, 2005).

Fiziksel hareketlerle ilgili islev bozukluklarina yol acan Distoni, bireyi sosyal

aktivitelerden de alikoyabilmektedir (Daum, 1988).

Karpal Tiinel Sendromu: "Bilekte bulunan karpal tiinel isimli ge¢itin i¢indeki
tendonlarin sigsmesinden dolay:1 olusan tahris ve bilekteki medyan sinirin sikigmasi
sonucu olusur. Basparmak ve orta parmakta uyusma, karincalanma ve agri
durumlarnyla beliren karpal tiinel sendromunun ¢algi ¢alan bireylerin 6zellikle sol el
bileklerinde goriilme olasilig1 yiiksek oldugu belirtilmektedir" (Leblebicioglu, 2006).
Karpal tiinel icinde basing olusturan her hareket veya fiziksel degisiklik bu hastaligin
belirmesine sebep olmaktadir. Tiinelin icinden gecen tendonlar tekrarlayan el
hareketleri sonucu yipranmakta ve buna bagli olarak da tendonlarda kalinlagma
meydana gelir. Tendonun kalinlagmas1 sonucunda ise sinir iizerinde baski meydana
gelmektedir. Karpal tiinel sendromunun belirtileri arasinda; bilek bolgesinde ve

parmaklarda karincalanma, uyusma, agri, sizlama (belirtiler uyku esnasinda da
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devam eder). Avug icindeki kaslarin tutma ve kavrama ilgili hareketlerinde bozulma
ve zayiflamalar yer almaktadir. Ayrica, eli kullanilamaz duruma getiren gii¢ kayiplar

ve sinirlerde kalic1 hasarlar meydana gelmektedir" (Crouch, 1995:3).

Kiibital tiinel sendromu: Agirhikli olarak yiizikk ve serce parmaklarini

kapsayan ve onkolun tamamini etkileyen bir 6nkol hastaligidir (Jameson, 2004).

"Dirsek icerisinden gecen ulnar sinirin iizerinde olusan basin¢ bu hastalia
sebep olmaktadir. Yiiziik ve ser¢e parmaklarinda sinirler unlar sinirden beslenir.
Parmaklardaki sinirlerde olusan bir bozukluk, aslinda omurgadan gelen sinir
liflerinde baslamaktadir. Sinirler ¢apraz bir bicimde kolun altindan gelerek, dirsek
bolgesinde funny bone (dirsegin bir yere ¢arptigl an karincalanmasina ve uyusmasina
sebep olan sinirin bulundugu bolge ) denilen yerden gecer daha sonra da 4. ve 5.
parmaklar boyunca ©Onkoldaki el kaslarimin altindan gecer. Sinirlerin bu sekilde
yerlesmis olmasinin sebebi beyin ve el iletisiminin saglanmasi, elin hareketlerinin
kontrol edilebilmesi ve dokunma hissinin beyine iletilebilmesidir" (Dawson, 2005:1-

5).

"Kiibital tiinel sendromu’nda , biikiilen 6nkol da tahrisler meydana gelerek 5.
ve 4. parmaklarda giicsiizlik ve kontrol kaybi ortaya cikar. Bu duruma ragmen
parmaklarda 1srarla kontrol saglamaya c¢alismanin sonucunda ise bircok birey
tarafindan yeteneksizlik olarak tanimlanan parmaklarda (6zellikle 4. ve 5.
parmaklarda) hiz kaybi, kontrol kayb1 gibi calmay1 engelleyici durumlar olusur”. Bu
hastaligin belirtileri; yiiziik parmag ve serce parmakta koordinasyon kaybi, uyusma,
karincalanma ve dirsekte agr1 dir. Gitar ¢alan bireylerin 6zellikle sol dirseklerinde

goriilme olasilig yiiksektir (Paull, Harrison, 1997: 90).

Tendinit ve Tenosnovit: Tendonlar diiz liflerden olusmus, gerilmeyen,
esnemeyen ve ipe benzeyen yapilardir. Viicudun ve onkolun hareketleri sirasinda
tendonlar tendon kilifi adi1 verilen, tendonlarin etrafin1 saran ve zedelenmesini yagh

bir bolimiin i¢inde kayarak hareket ederler (Graaf, 1998).
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Tendinit, kaslarin tendonlarinda meydana gelen iltihabi bir durumdur. Ortaya
cikma sebebi ise kasin yiiksek gerilim altinda ¢calismasindan dolay1 tendonda olusan
yirtilma ve zedelenmelerdir. Buradaki onemli etken sik tekrarlayan hareketlerdir.
"Tendinit genellikle bilekte, dirsekte veya bagparmagin altinda, yanan keskin agrilar
seklinde goriiliir. Dikkat edilmezse ve 6nlem alinmazsa ¢algi calmak imkansiz hale

gelebilmektedir" (Yagisan, 2002:5).

Tendondaki tahris ve yipranma durumuna Tendinit, tendon kilifindaki tahris
ve yipranmalara da tenosnovit denilmektedir. Tendon kilifindaki tahris
(tenosynovitis), siirekli olarak tekrar edilen hareketlere bagl olarak tendonlardaki
gerilme ve siirtiinmelere bagli olarak ortaya cikar. Gerilme ve siirtiinmeler zor ve
uygunsuz duruslarda ve hareketlerde eklemler etrafindaki tendonlarin asir1 derecede

uzamasi — gerilmesi, biikiiliip kivrilmasi sonucu olusur.

Ileri seviyelerde asir1 gerilme ve siirtiinme, tendon liflerinde tipki bir ip gibi
asinma ve yirtilmalara sebep olmaktadir. Defalarca zedelenmis tendonlar, engebeli
ve diizensiz bir goriiniim alir. Tendon kilifinda devamli olusan tahris ise, tendon
kilifinin kalinlasarak daralmasimi saglayarak, tendonun burada rahatga kaymasini
engeller. "Bu 6zelligi ile Tenosnovit hastaligi, bircok onkol hastaliginin olusumuna
yardim etmektedir. Tendinit ve Tenosnovit hastaliklar i¢in ortak belirtiler; hareketle
artan agr ve sertlik hissidir. Bu hastalikta agrilar dirsegin dis kisminda belirmektedir
(Horvath,2002:79).

Tenisc¢i Dirsegi: Tenisci dirsegi hastaligi, dirsek kaslarinda meydana gelen ve
dirsegin dis kismindaki ¢ikint1 ¢evresinde agrilara neden olan bir durumdur. Tenis
oynayanlarda sik goriildiigii i¢in bu isim verilmistir. Avug icindeki yukart dogru
biikiilme nedeniyle bilegin genislemesi, parmaklarin dogrultulmasi, ©nkolun
dondiiriilmesi hareketlerinden dolay1 siddetlenen bir rahatsizliktir. Bu rahatsizligin
ana belirtisi dirsegin dis tarafinda agr ve hassasiyettir. Daha sonra agn kola yayilip

kol kaslarinda gerginlik ve spazm goriilebilmektedir (Crouch, 1995:16).
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Golf¢ii Dirsegi: Golfcii dirsegi hastaligi, avug icinin asagiya dogru biikiilme
hareketi nedeniyle bilegin biikiilmesi, parmaklarin kivrilmasi veya  ©nkolun
dondiiriilmesi hareketlerinden dolayr meydana gelmektedir. Gitar ¢alarken gelisen
karmagik durus ve tutus pozisyonlari, onkoldaki asir biikiilme hareketleri, bilegin
cok fazla Dbikiilmesi ve bagimsiz parmak hareketleri bu hastalig
tetikleyebilmektedir. Golfcti dirsegi hastaliginda agrilar dirsegin i¢ kisminda
belirmektedir (Horvath, 2002:90).

Tenisc¢i dirsegi ve golfcii dirsegi rahatsizliklar da, diger onkol hastaliklari
gibi tekrarlayict kol hareketlerinin sonucudur. Onkol kaslarinin asiri kullanilmast
sonucu bu kaslarin dirsek i¢i ve disindaki ¢ikintilara yapisma yerlerindeki
tendonlarinda kiiciik yirtiklar meydana gelmekte ve zorlanma devam ederse yirtik

tam iyilesmeden 6demli bir hal alabilmektedir.

Tetik Parmak: "Isaret parmagindaki tendonun ve etrafindaki zarin sismesi ve
iltihaplanmas1 nedeniyle isaret parmaginin egik pozisyonda agrili bir sekilde kaskati

kalmasidir" (Yagisan, 2002:7).

"Ellerdeki fleksor (gerici) tendonlarin kalinlasarak tendon kilifi iginde
sikismasi ile ortaya c¢ikar. Cogunlukla orta parmak ve yiiziikk parmagini etkiler.
Parmaklarda agr1, germe ve gevsetme sirasinda tutulma ve kilitlenme meydana gelir.

Biikiilen parmagi diizeltmek i¢in diger elin yardimi gerekmektedir" (Cimen, 2003:3).

Torasik Cikis Sendromu: "Boynun alt kisinda ve kopriiciik kemiginin
arkasinda bulunan torasik cikislardaki ana sinir liflerinden veya damarlarindan

birinin sikigmas1 sonucu iist organlarda ortaya ¢ikan belirtilerdir" (Cimen, 2003:3).

Kol ve elde sisme, elde morarma, boyun ve omuz bolgesinde gece artan agri,
el ve kolda agirlik hissi gibi vaskuler belirtiler ile kas zayifligi, yakalamada giigliik,
elde ince hareketlerde zorluk, kol kasi1 kramplari, boyun, omuz, kol ve elde uyusma

ve hissizlik gibi norolojik belirtiler goriiliir. Bu sendroma iligkin, 6zellikle 6n kolda,
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ellerde, daha az olarak da iist kol ve omuzlarda agri, yorgunluk, 1s1 kaybi1 ve
uyusukluk hissi olarak seyreden belirtiler, daha ¢ok pozisyonla iligkilidir ve ¢algi

calmayla belirginlesmektedir (Daum, 1998).

1.43. Gitar Egitiminde Goriilebilen Onkol Hastaliklarma Neden Olabilecek

Durumlar

Genetik Yatkinlik: Bireylerin genetik ozellikleri, yas ve cinsiyetleri bu tiir
iskelet — kas rahatsizliklarina yakalanma durumlarinm etkilemektedir. Gecmis yillarda
yapilan arastirmalardan elde edilen istatistiksel verilerin kesin olmamasiyla beraber,
kas gelisimini tamamlayamamis cocuklarin ve gen¢ bayanlarin bu rahatsizliklara
yakalanma riskinin yiiksek oldugu tahmin edilmektedir ( Richard Norris, M.D, San

Domenico School Music Conservatory and Virtuoso Program ).

"Bireylerin kaslarinin kiigiik olmasi ve zayif olmasi asir1 kullamima bagh
rahatsizliklara daha kolay yakalanmalarina ve daha ¢ok zarar gérmelerine neden

olmaktadir" (Leblebicioglu, 2006).

Yetersiz Fiziksel Kosullanma: Gergin, zayif ve yetersiz derecede esneyen
kaslarda asir1 kullanim sendromlari, giiclii ve kolayca esneyebilen kaslara gore daha
fazla ortaya c¢ikmaktadir. Calismalardan 6nce beden 1sisinin arttirilmamasi ve
ozellikle onkol kaslarinin yapilacak hareketlere alistirilip esnetilmemesi, aniden
calistirilmasi 6nkol hastaliklarina zemin olugturmaktadir.

Esneme ve gevseme egzersizleri her calisma Oncesi yapilmamasi ¢alisilan
parcalar ne kadar basit olursa olsun dnkol kaslarini asir1 yormaktadir ki sag elde hizl
arpejlerin ve sol elde ise zor pozisyonlarin uygulandig eserlerde 6nkol bolgesi asir
giic harcayacagi icin zedelenmeler hizli bir sekilde olusacaktir (Horvath, 2002:38-
45).
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Calg1 Calma veya Calisma Saatlerinin Aniden Artirilmasi: Asir1 kullamim
sendromlarinin en yaygin sebeplerinden biri, calgi calma ve c¢alisma siirelerinde
yapilan ani artigtir. Giinde 3 saat ¢algi caligsmalar1 yapan bir birey, caligsma siiresini 6

saate cikardiginda fiziksel olarak zarar goriir (Horvath, 2002:39).

Teknik Yanlishklar: Calgi calma teknigine bagl olarak en 6nemli yalmiglik

kaslarin daha zor ¢alismasini saglayan asir1 gerilme durumudur.

Biitiin ¢algilar icin ortak bir problem olan asir1 gerilme, sadece dnkolda degil
boyun ve omuz bolgesinde de kalic1 zedelenmelere yol agmaktadir. Gitar egitiminde
dirsek, bilek ve parmaklarin yanhs konumlar1 calginin calimimi kot yonde
etkilemektedir. Gitar egitiminde bir problem olan teknik yanlisliklar; parmaklarin
perdelere basis sekilleri onkolun durusu, parmaklarin perdelere ulasabilmesi i¢in sol
el bileginin agin biikiilmesi sonucu bilekteki gerilme ile parmaklarin normal calis
pozisyonundan c¢ikmasi onkol hastaliklarina zemin olusturmaktadir. Sol kolun diiz
bir sekilde olmamasi, parmaklarin perdelere doksan derecelik bir ag1 ile basmamast,
sol bilegin perdelere ulasabilmek icin fazlaca biikiilmesi; sag kolda ise bilegin diiz
olmamasi hatta sag el tirnaklarmin bireyin rahat c¢almasina olanak vermeyecek
sekilde ¢ok kisa olmasi nedeni ile sag elde tellerden giiclii ses ¢ikartabilmek i¢in agiri

gii¢ sarfedilmesi, 6nkol bolgesinin zedelenmesine sebep olacaktir.

Calg1 ve Repetuar Degisikligi: Uzmanlar tarafindan 6nkol bolgelesinde
rahatsizliklara yol acan bir bagska etmen de calgi ve repertuar degisikligidir. Klasik
gitar egitimi alan bir birey gitar egitimi esnasinda veya sonrasinda farkli bir ¢algi
calmaya basladiginda yeni 6grenilen calginin yapisi ve gerektirdigi teknik durumlara

uyum saglamaya calisan viicut ve dnkol bolgesi zorlanabilmektedir.

Degistirilen calginin fiziksel olarak bireyin viicudundan biiyiik veya kiigiik
olusu, bireyin fiziksel yapisina uygunlugu ve daha gitardaki ¢calma tekniginden daha
farkli bir teknik gerektirmesi olusabilecek fiziksel gerilimi arttirmakta ve bunun

devaminda kaslar ile tendonlarda rahatsizliklar olusmaktadir (Horvath, 2002:40).
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Repertuar secimi ve degisimi de c¢algi degisimi kadar onemlidir. Repetuar
seciminde ¢ogunlukla gitar egitimini veren 0gretmenin secimleri etkin rol oynarken,
ogrenciler de sevdikleri, begendikleri fakat teknik yeterliliklerinin {izerinde eserleri
calmaya calismaktadirlar. Ogrencilerin teknik ve bedensel yeterliliklerinin iizerinde
eserleri calmaya calisirken harcadiklart fiziksel giic Onkol yapilarina zarar
verebilmektedir. Ulasilabilmesi zor bir hedef secen ve seviyesinin tizerindeki eseri
israrla calmaya calisan bireyin olas1 bir Onkol hastalifina yakalanmasi ise

kacimilmazdir.

Yanlis Calisma Aligkanliklari: Calgr egitimi alan bireyler, bedensel

hareketlerine nasil dikkat edeceklerini 6grenmek zorundadir.

Calg1 calmaya baslamadan 6nce bedeni rahatlatacak ve kaslarda gevseme
saglayacak 1sinma ve gevseme hareketleri yapilmadan calisildiginda ve calisma
siireleri 45 dakikadan daha fazla oldugunda bedenin gevsemesi ve rahatlamasi igin

zaman kalmamaktadir (Horvath, 2002: 41).

Uzun siireler boyunca ve dinlenmeden gitar c¢alisan bireyler bedenlerindeki
kas gerilimini ve 6nkol bolgelerindeki zorlanmalar1 bu bolgede olusan agr1 ve diger

olumsuz durumlar ortaya ¢iktiginda farketmektedirler (Paull, Harrison, 1997:88).

Daha Once Olusan ve Yeterli Bicimde Tedavi Edilememis Incinmeler:
Onkolda daha onceki zamanlarda ortaya ¢ikmis, cok siddetli olmamasi sebebiyle
gdzden kagmis veya tedavi edilmis kas burkulmasi veya Onkol hastalif1 sonrasinda
birey yeniden calgi calabilir duruma gelebilir fakat gerilme ve zorlanmaya bagl
olarak yeniden ortaya ¢ikabilmektedir. Onemli olan, birey fiziksel rahatsizliktan

tamamen kurtuluncaya kadar tedavi siirecinin devam ettirilmesidir (Yagisan:2004).

Bedenin Yanlis Hareketleri ve Yanlis Durus: Beden durusu ile ilgili 6nemli
teknikler hakkinda bilgi sahibi olmayan, gitar ¢alarken durusunu viicut dengesini

saglayacak sekilde ayarlamayan bireylerde kuvvetsiz ve saglam olmayan bir durus
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olusmakta; basta sirt ve boyun olmak {iizere, viicudun tiim bolgeleri olumsuz yonde

etkilemektedir.

"Calg1 calma esnasinda viicut dengeli ve diiz olma gerekliligi buradan
gelmektedir. Calginin nasil tasindigi da calarken alinmis pozisyon kadar 6nemlidir.
Birey calgisimi siirekli tek elinde veya tek omuzunda tagimasi boyun ve omuz
kaslarinda asir1 gerilmeye ve zorlanmaya bagli zedelenmelere sebep olurken, koldaki

kaslara da etki etmektedir”" (Paull, Harrison, 1997:65).

Diger Yanlis Hareketler: Bireylerin giinliik hayatta yaptiklar1 hareketlerin agir
ve yorucu olmasi, el ve kollarin fazlaca kullanilmasina dayali faaliyetler esnasinda
kaslar ve tendonlarda olusacak gerilme ve hasarlar, ¢algi ¢caliminda kotii etkiler

yapabilmektedir.

Onceki hareketler ile zorlanmis ve asir1 gerilerek hasar gormiis kaslar, calg
calarken olusan gerilme ve zorlanmalarla birlestigi zaman Onkol hastaliklarinin

olusumu i¢in uygun ortam hazirlanmig olur (Horvath:2002).

1.4.4. Gitar Egitiminde Karsilasilabilen Onkol Hastaliklarinin Onlenmesine

Yardimci Olabilecek Egzersizler

Calg1t O0grenme siirecinde bireyler calgilarimi tanimaya ve galgi iizerinde
hakimiyet kurmaya calismakta fakat bunun yaninda calgiya ses verenin ve miizigi
asil ortaya cikartanin kendileri oldugunu unutmaktadirlar. Calginin tarihcesi,
gelisimi, calma teknikleri, tinisal ozellikleri gibi bircok konu arastirilirken c¢algi
calarken bedenin ve calgi calarken en cok kullanilan yapilar hakkinda yeterli ol¢giide
bilgi edinilmemektedir. Bir ¢algiy1 calan kisi 6ncelikle insandir ve kendini bir biitiin
olarak tanimadik¢a ve bedenini dogru olarak kullanmadikga calgi tizerinde hakimiyet

azalmakta ve calg ile saglikli bir iligki kurulabilmesi gii¢clesmektedir.
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Klasik gitar egitiminde karsilagilabilen onkol hastaliklarinin 6nlenmesine
yonelik oOne siiriilebilecek yaklasimlar, gelismekte olan {iilkelerde viicut egitim
sistemleri olarak, sahne sanatlar1 okullarinda, konservatuar ve miizik boliimlerinde
ogretilmektedir (Top, 2004). Bu yaklagimlar; Alexander Teknigi, Feldenkrais
Teknigi, Pilates Teknigi ve Yoga'dir.

Sen'in (1995:15) belirttigi gibi Avrupa'da kurulmus olan bilimsel arastirma
merkezinde fizyoterapistler, doktorlar, cerrahlar, ortopedistler miizisyenlerle isbirligi
icerisinde calisarak arastirmalar yapmaktadir. Biitiin bu ¢aligmalarin amaci, miizige
giden yolda calg1 calan bireyleri fiziksel ozgiirliige kavusturarak miizige hizmet

etmektir.

Bedensel rahatlama tekniklerinin yaninda, uzman fizyoterapistler tarafindan
calgi calismalart Oncesinde yapilmasi Ongoriilen, viicudun geneli 6zellikle de dnkol
kaslarinin hareketlere yatkinlastirilmasim1 saglayacak bazi esneme ve 1sinma

hareketleri bulunmaktadir.

Uzman Fizyoterapistler, fizik tedavi boliimiiniin is ugrasit ve meslek terapisi
boliimiine gelen miizisyenlerin arasinda yayli sazlar ¢ogunlukta olmak iizere, gitar
calan miizisyenler ve senfoni orkestrasi sanatgilar1 da bulunmaktadir. Miizisyenlerin
calisma Oncesi yapmalar1 gereken genel 1sinma ve esneme egzersizleri genel sabit
olmakta, fakat rahatsizlik sonrasi terapi i¢in verilen egzersizler hastalifa ve kisiye

gore degismekte oldugunu belirtmektedir (Akel ve Avci, 2006).

Akel ve Avci'ya gore (2006), egzersizler kisiye ve hastaliga gore degismekte,
bir miizisyen icin belirlenen egzersiz hareketleri diger bir miizisyene faydali
olmamaktadir. Her bireyin aym hareketleri yapmasi ¢ogu kez hastaligi daha da
siddetlendirmektedir. Bu sebeple ne tiir bir sikayet olursa olsun her miizisyenin
mutlaka uzmanlara damigsmas1 gerekmektedir. Belli bir rahatsizlik icin belirlenen
bedensel rahatlama, esneme ve giiclendirme hareketleri farklilasabilirken,
rahatsizliklar1 6nleyici olarak yapilmasi gereken 1sinma ve esneme hareketleri ise

aymdir. Bu hareketlerin ise, tiim bireylere yonelik olmasina dikkat edilmektedir.
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Calg1 egitimi alan her bireyin ve her miizisyenin yapabilecegi bu hareketler, bir

sandalye iizerine oturularak yapilabilen fazla zaman almayan kolay hareketler olup,

basta kollar olmak iizere tiim viicudun rahatlatilmasini ve Kkaslarin esnemesini

amaclamaktadir.

Fizyoterapistler tarafindan yapilmasi 6ngoriilen esneme ve 1sinma hareketleri,

omuz bolgesinden baglamakta ve su sekilde devam etmektedir:

Diiz bir zemin iizerinde sandalyeye oturulur, eller bilekten biikiilii bir
sekilde tutulur ve omuzlar yukar1 dogru kaldirilir.

Sirt diiz tutularak eller yumruk haline getirilir daha sonra kollar viicudun
iki yanina dogru miimkiim oldugu kadar agilarak esnetilir.

Sirt diiz tutulur, eller viicudun yanina dogru indirilerek sandalyeye konur
ve omuzlar miimkiin oldugu kadar geriye gotiiriilerek kiirek sirt geriye
dogru esnetilmis olur.

Sirt diiz  tutulur, eller sandalye ile viicudun arasinda kalacak sekilde
birlestirilir, omuzlar miimkiin oldugu kadar geriye gotiiriiliir, boylece hem
sirt hem omuz, hem de tiim kol kaslar1 esnetilmis olur.

Eller rahat bir sekilde dizlerin tizerinde tutularak sirt diiz olmak kosulu ile
bas diiz ve cok yavas bir sekilde dnce saga sonra sola cevrilir.

Eller rahat bir sekilde dizlerin iizerinde tutularak sirt diiz olmak kosulu ile
bas diiz ve ¢ok yavas bir sekilde kulaklar omuza dogru inecek sekilde
Once saga sonra sola dogru egilir.

Eller rahat bir sekilde viicudun yan tarafinda tutularak sirt diiz olmak
kosulu ile bas diiz ve ¢cok yavas bir sekilde 6ne ve arkaya indirilir.

Sirtin diiz olan konumu bozulmadan kollar ¢ene hizasina kaldirilir, eller
kavusturulur ve kollar ileri dogru esnetilir.

Sirtin diiz olan konumu bozulmadan sandalyenin arkasina dogru uzatilir,

sandalyenin iki tarafi tutularak viicut 6ne dogru egilir.
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® Viicut diiz tutularak, 6nce sol kol ¢ene hizasinda ve énde kaldirilir. Daha
sonra sol el bilegi sag elin yardimi ile asag1 dogru hafifce bastirilir. Ayni
hareketler sag el i¢in yapilir.

e Viicut diiz tutularak, once sol kol cene hizasinda ve 6nde kaldirilir. Daha
sonra sol el bilegi sag elin yardim ile parmak uclarindan tutularak yukari

dogru hafifce bastirilir. Ayn1 hareketler sag el icin yapilir.

1.5. Problem

Klasik gitar egitiminde ve ¢aliminda her ¢algida oldugu gibi birtakim fiziksel
gereklilikler bulunmaktadir. Oysa, insan viicudu ancak bir dereceye kadar artan
fiziksel etkinlie uyum saglama yetenegine sahiptir. Herhangi bir hareket, kas ve

kemik dokulari igerisinde bir¢ok mikroskobik hasarlara neden olabilmektedir.

Bugiine kadar tilkemizde miizik egitimi alan Ogrenciler iizerinde yapilmisg
arastirmalar incelendiginde, calgi egitimi siirecinde Ogrencilerin biiyiik boliimiinde
fiziksel rahatsizliklar oldugu goriilmiistiir. Ornegin, Yilmaz’in (2005) “Abant izzet
Baysal Universitesi Egitim Fakiiltesi Miizik Boliimii Akademik Kadrosu ve
Ogrencilerinde Kiimiilatif Travma Prevalans1” arastirmasinda, 6grencilerin en fazla
karsilastiklar1 durumlarin yorgunluk, gerginlik ve agrn oldugu tespit edilmistir.
Altunbay’m (2005) “Tiirkiye’deki Miizik Okullarinda Akademik Kadro Ve
Ogrencilerinin Kumulatif Travma Riski ve Mesleki Profili” arastirmasinda ise ankete
katilan miizisyenlerin %23.4'lintin boyun, %21.0'inin sirt, %17.3'tiniin sag omuz,
9%19.0"unun sol omuz, %5.1'1nin kol, %1.7'sinin dirsek, %7.1'inin 6nkol, %12.9'unun
bilek, %6.8'inin parmak, %6.8'inin ise bagparmak bolgesinde agri durumlari olustugu
belirlenmistir. Yine bu arastirmalarin sonuclarina benzer sekilde sonuclanan diger
arastirmalar da ornegin Karalezli, M.; Yagisan, N. (2005), Akel, S. (2004) tarafindan
yapilan calismalar incelendiginde, elde edilen bulgularin, cesitli ¢algilarin egitimini
goren bireyler acisindan olumsuz oldugu ve fiziksel rahatsizliklarin olustugu
goriilmektedir. Bu caligmalarin sonuglarinda, viicudunun herhangi bir bolgesinde

agr1 v.b belirtiler olusmamis miizisyenlerin olmamas1 dikkat ¢cekmektedir. Miizisyen
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rahatsizliklariyla ilgili arastirmalarin igceriklerine ve uzman doktorlarin bu konudaki
goriiglerine bakildiginda, hastalik sebepleri arasinda bireylerin sadece fiziksel yapisi
veya asir1 calismanin olmadi8i, miizisyenlerin calgiy1 tutma sekillerinden ¢alistiklar
ortamin 6zelliklerine kadar bir ¢ok etmenin oldugu dikkat cekmektedir. Gerek miizik
egitimi fakiiltelerinde gerekse konservatuarda ¢algi egitimi almakta olan 6grencilerin
sadece okul ortaminda degil, evde de siirekli calgi calistigi g6z Oniine alindiginda,
ogrencilerin okul disinda calgilarin1 calismak igin segtikleri ortamin fiziksel
ozelliklerinin de ¢cok 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Bu baglamda arastirmanin ana

problemi asagidaki gibi ifade edilebilir:

Klasik gitar egitimi alan dgrencilerin gitar egitiminde karsilagilabilen nkol

hastaliklar1 hakkinda bilgi diizeyleri nedir?

1.5.1 Alt Problemler

Egitim Fakiilteleri Miizik Ogretmenligi Programinda bireysel calgis1 gitar

olan ogrenciler ile Konservatuar Gitar Anasanat Dal1 6grencileri;

1.5.1.1 Gitar ¢alisma ortamlarinin 6zelliklerine ne 6l¢iide dikkat etmektedir?

1.5.1.2 Calisma siireleri arasinda yeterli 6l¢iide dinlenmekte midir?

1.5.1.3 Calisma Oncesi 1sinma ve esneme konulari hakkinda ne diizeyde bilgi

sahibidir?

1.5.1.4 Calisma Oncesi 1sinma ve esneme ¢alismalarina ne olgiide yer vermektedir?

1.5.1.5 Gitar calarken fazla kullanilan 6nkol bolgesi hakkinda ne Olciide bilgi

sahibidir?



36

1.5.1.6 Gitar caligma siireleri boyunca viicut duruslarina ne Olgiide dikkat

etmektedir?

1.5.1.7 Ogrencilerin gitar egitimlerinin bagindan bugiine kadar gecen siire icerisinde

onkol bolgelerinde rahatsizlik belirtileri olugsmakta midir?

1.5.1.8 Onkol bolgesinde olusan rahatsizlik belirtileri sonucu ne 6lgiide ©nlem

almaktadir?

1.5.1.9 Gitar egitimlerinin basindan bugiine kadar gecen siire igerisinde ©nkol

bolgelerinde doktor tarafindan teshis edilmis bir hastalik bulunma orani nedir?

1.6 Amag

Bu aragtirmanin genel amaci, gitar e8itimi alan 6grencilerin, gitar egitiminde

karsilasilan 6nkol hastaliklar1 hakkinda bilgi diizeylerini saptamaktir.

Bu genel amacg cercevesinde gelistirilen alt amagclar ise sirasiyla; orneklem
grubundaki 6grencilerin calisma ortamlarina dikkat diizeylerini saptamak, dinlenme
aliskanliklarinin yeterli olup olmadigini, gitar calmaya baslamadan once yapilmasi
gereken fiziksel hazirliklar hakkindaki bilgi diizeylerini, 6nkol yapilar1 hakkindaki
bilgi diizeylerini belirlemek ve Ogrencilerin fiziksel rahatsizlik belirtilerine kargi
onlem alip almadiklarin1 ayrica, bedensel rahatlama teknikleri hakkindaki bilgi
diizeylerin saptamaktir. Ayrica, miizisyenlerde siklikla goriilebilen ©nkol
hastaliklarinin her calgi i¢in ortak olan sebeplerini gitar ¢algis1 agisindan inceleyerek
gitar egitimi alan Ogrencilerin bu konuda daha duyarli olmasim saglamak

amaclanmaktadir.
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1.7 Onem

Biitiin calgilarin egitim siireclerinde oldugu gibi klasik gitar egitiminde de
hedeflenen, miizigi iyi ifade edebilmek icin gerekli ve dogru teknik davramislarin
kazandirilmasidir. Bu davraniglarin 6gretilmesi ise disiplinli bir caligma temposunun

yaninda fiziksel olarak dayanikli olmay1 ve fazla giic harcanmasimi gerektirmektedir.

Calg1 egitiminde bireyler calgi ¢calma siirecinde ¢esitli fiziksel problemlerle
kars1 karsiya gelebilmekte ve bu problemler, calgi calan bireylerin tiim viicutlarinda
ozellikle de onkol bolgelerinde agri, kasilma, uyusma, kontrol kayb1 gibi belirtilerle
baslayip, cok ciddi hastaliklara doniiserek, bir miizisyenin meslek hayatin1 sona
erdirebilecek kadar ileri seviyelere ulasabilmektedir. Miizisyenlerin karsilastiklari
fiziksel rahatsizliklarin 6nemi doktorlar, fizyoterapistler tarafindan ¢ok iyi bilinmekte
ve bu konuda sadece miizisyenlerle calisilan belli calisma programlari
bulunmaktadir. Fiziksel rahatsizliklar sebebiyle konser kariyerlerini sonlandirmak
zorunda olan bircok miizisyenin yasadigi zorluklardan yola cikarak, calgi calan
bireylerin 6nkol hastaliklarinin sonuglarinin ciddiyetini kavramalari, calgi ¢almay1
siireclerinin basinda insan viicudu ve hareket sistemi ile ilgili temel bilgilere sahip
olmalar1 ve 1sinma ve esneme hareketlerine iliskin temel bilgilere sahip olmasi igin
lisans diizeyinde miizik egitimi veren kurumlarin programlarinda bu bilgilere yonelik
dersler bulunmasinin faydali olacagi hem tip hem miizisyenler tarafindan Miizisyen
saghgr ile ilgili sempozyumlarda dile getirilmistir. Miizik egitimine baslayan
bireylerin bir boliimii, programa gore daha erken yaslardan bu yana egitimini
aldiklar1 calgiya devam ederken, biiylik bir boliimii yeni bir calgiy1 6grenmeye
baslamaktadir. Ogrenciler, miizik egitimine basladiklar1 ilk donemde calgi egitimi ile
ayn1 zamanda viicudu ve hareket sistemini dogru kullanmaya yonelik bilgileri veya
temel anatomi bilgisine yonelik dersler alabilirlerse c¢algi calmaya bagl fiziksel
rahatsizliklarin Ogrencilere en azindan dersler araciligiyla ogretilmesi miimkiin
olabilir. Aksi halde, viicudu tamimamakla baslayan yanlishiklar, daha sonra bedenin
calma siirecine hazirlanmamasi, ¢algiylr dogru tutamama, beden durusunun yanlis

olmasi, parmaklarin perde iizerindeki duruslarinin yanlis olmasi ve iki elde de ¢calma
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esnasinda teknik yanlisliklarin yapilmasi ile birleserek, 6nkol yapilarinda hastaliklara

ve ¢algi egitiminin zorlagmasina sebep olabilir.

Arastirma, Oncelikle klasik gitar egitimi almakta olan bireylerin gitar
egitiminde karsilagilabilen onkol hastaliklar1 hakkindaki bilgi diizeylerinin ortaya

konmas1 bakimindan 6nem ve deger tasimaktadir.

Arastirma sonuglarinin gitar egitimine saglayacagi katkilar bakimindan bu

arastirmanin 6nemi;

Gitar egitimi almakta olan bireylere karsilasabilecekleri onkol hastaliklar1 ve

hastaliklarin ¢algi calmaya bagli sebepleri hakkinda kaynak sunacak olmasidir.

Gitar dersi Ogretmenlerini, gitar egitiminde kullandiklart dgretim
yontemlerini 6grencilerinin fiziksel ve teknik yeterliliklerine gore diizenlemeye
yoneltecek olmasidir.

Gelecekte diger calgilarla iligkili rahatsizliklar igin yapilabilecek
aragtirmalara yonelik bir kaynak olusturulabilecek ya da bu caligmalara katkida
bulunabilecek olmasidir.

1.8 Sayiltilar

Arastirmanin gergeklestirilmesinde hareket edilen sayiltilar asagidaki gibidir:

1. Arastirma ve calisma Orneklemleri, arastirma ve ¢alisma evrenini temsil

edebilecek niteliktedir.

2. Secilen arastirma modeli ve kullanilan veri toplama teknikleri arastirmanin

yapisina ve amaglarina uygundur.
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1.9 Kapsam ve Smmirhiliklar

Arastirmanin ~ kapsamimi, calgi  egitiminde  karsilasilan  fiziksel
rahatsizliklardan onkol hastaliklar1 ve lisans diizeyinde gitar egitimi veren Gazi
Universitesi 6grencileri ile Hacettepe Universitesi Gitar Anasanat Dali 6grencilerinin

onkol hastaliklar1 hakkindaki bilgi diizeyleri olusturmaktadir.

1. Arastirmada ulagilabilen kaynaklar, aragtirmacinin kendi imkanlar ile elde
edebildigi yazili kaynaklar ve ulasilabilen doktorlar, uzman fizyoterapistler

ile yapilan goriismeler ile sinirhidir.

2. Arastirma, anket calismasi icin ulasilabilen 6grencilerle yapilan goriismeler

ve 2005-2006 egitim ogretim yil1 ile sinirlidir.

3. Arastirma, arastirmacinin kendi arastirma imkanlar1 ve Gazi Universitesi

Egitim Bilimleri Enstitiisii'niin belirledigi ¢alisma siiresi ile sinirlidir.

1.10 Tamimlar

Onkol Hastaliklart: Viicudun dirsekten bilege kadar olan boliimiindeki kas,
tendon ve yumusak dokularda olusan rahatsizliklardir.



BOLUM II

ILGILi ARASTIRMALAR

Bu béliimde, aragtirmaya problem ve kullanilan yontem yoniinden benzer ve
iligkili diger caligmalar ve aragtirmalar tanitilmistir. Arastirmanin temel konularindan
olan c¢alg1 calan bireylerde fiziksel rahatsizliklar ile ilgili olarak basta doktorlar ve
fizyoterapistler olmak tizere, miizisyenler ve miizik egitimcileri tarafindan 1999-
2006 yillar1 arasinda, 11'i sempozyum bildirisi, 2'si yiiksek lisans tezi, 1’1 kitap, 6’s1
makale olmak iizere 20 arastirma yapilmistir. Konu ile ilgili olarak 2005 yilinda ilk
kez yapilmis olan “Miizisyen Sagligi Giinleri’nde tip alaninda uzman kisilerin
miizisyenler iizerinde yaptiklart gesitli test ve Olclimlerin sonuglarn ile miizik

egitimcilerinin arastirmalart bulunmaktadir.

Sen’in (1999) “Piyano Tekniginin Biyomekanik Temeli” adli kitabinda,
piyano ¢alma tekniginde etkin olarak faaliyette bulunan 6nkol ve iistkol kaslariin zit
bir sekilde calisarak hareket sagladigindan ve piyona calarken kaslarda olusacak
gerginligin giderilmesinin bedenin denge durumu, omurga bolgesinin dik olmas1 ve
nefeste serbestlik ile giderilebileceginden bahsedilmistir. Ozellikle en zayif parmak
olarak bahsedilen dordiincii parmaklarin viicuttaki yerlesim seklerinden dolay1 zayif
olduklart ve bu giicsiizliiglin, elin piyano calimi disinda da rahat durus seklinin
korunamamasi ile pekismektedir. Tek tek her parmagin piyanodaki calis teknigi ele
alindiginda, parmak hareketlerinin kol dengesi temel alinarak kol-bilek-parmak
isbirligi icerisinde yapilmasi gerektigi anlagilmaktadir. Piyanodaki klavye denilen
tuslu bolgenin ve eserin analiz edilerek calisilmasi; piyano tuglart ve eserin tim
ozelliklerinin  diisiiniilerek elin  ve kolun hangi pozisyonda daha fazla
calistirillacaginin 6nceden planlanarak, calma islevine beyin olarak hazirlanmanin
gerektigi disiiniilmektedir. Piyano c¢aliminda fizyolojik egitimin, piyanistik

organlarin bilincine varmanin ve beyinsel egitimin birbirinden ayrilmaz pargalar
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oldugu ve calgt calma tekniginin bedensel elemanlarin farkinda olma ile

birlestirildiginde ise herhangi bir rahatsizlikla karsilasilmayacag diistiniilmektedir.

Yilmaz, Dokuztug ve Yesildal (2005) "Abant Izzet Baysal Universitesi
Egitim Fakiiltesi Miizik Boliimii Akademik Kadrosu ve Ogrencilerinde Kiimiilatif
Travma Prevalans1" arastirmasinda, 20 akademik kadro gorevlisi ve 98 Ogrenciye
gozlem altinda olan 20 soru iceren bir anket uygulanmistir. En sik ifade edilen
sikayetlerin % 69.5 yorgunluk, % 46.6 agri, % 43.2 gerginlik, % 26.6 kramp ve %
25.4 duyu bozukluklar1 oldugu; en az sikayetin ise % 5.9 ile sislik oldugu ortaya
cikmigtir. Arastirma sonucunda incelenen miizisyen grubunda kiimiilatif travmaya
bagh hastaliklarin olabilecegi belirlenerek, bu grubun ileri degerlendirmeleri
yapilarak kiimiilatif travma hastaliklar1 ve risk faktorleri yoniinden arastirilmasina

karar verilmistir.

Altunbay’m (2005) "Tiirkiye’deki Miizik Okullarinda Akademik Kadro Ve
Ogrencilerinin Kumulatif Travma Riski ve Mesleki Profili" calismasinda,
Tiirkiye’nin farkli illerinden konservatuar ve miizik egitim fakiiltelerinden akademik
kadro ve miizisyenler cevap vermis ve miizisyenlerin calisma kosullari, genel saglik
durumlan ile ilgili sonuglara ulasilmistir. Ankete katilan bireylerin %27.5'si
giiriltiilii, %15.3 't soguk, %5.4'1 sicak, %3.4'1 yetersiz aydinlatilan, %6.8'si ise
yetersiz havalandirilan odalarda c¢alistiklarini belirtmislerdir. Grubun %355.3'{iniin
calma Oncesi 1sinma harketleri yaptigi belirlenmistir. Ankete katilan miizisyenlerin
%?23.4'tiniin boyun, %?21.0'inin sirt, %17.3'liniin sag omuz, %19.0'unun sol omuz,
%5.1'inin  kol, %1.7'sinin dirsek, %7.1'inin 6nkol,%12.9'unun bilek, %6.8'inin
parmak, %6.8'inin ise bagparmak bolgesinde agri durumlar olustugu belirlenmistir.
Arastirma sonucunda, kiimiilatif travma riskinin calgiya gore belirlenmesi ve
miizisyenin kas-iskelet sistemi ag¢isindan bilinglenmesi icin egitim programi

planlanmasinin gerekli oldugu sonucuna varilmstir.
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Gokdag, (2005) "Miizisyen ve Calgi (Viyolonsel Iletisimi) " calismasinda
viyolonsel ¢alabilmek icin gereken teknikler ana hatlar ile agiklayarak; dogru durus,
sag ve sol kol tekniginin her tiir problemi (agirlikli olarak sikisma) cozecek
durumlardan, her iki eldeki bagparmaklarin gevseme egzersizlerinin, sol eldeki
sikismalar i¢in carpma ve tirmalama egzersizlerinin ve bilin¢li nefes almanin

gerekliliklerinden bahsetmistir.

Akgol, (2005) "Miizisyenlerde Kas Iskelet Sistemi Icin Koruyucu
Egzersizler" calismasinda, kas gruplarinda agriya, eklemlerde hareket kisitliligl ve
fonksiyon kaybina neden olan dolayisiyla da miizisyenin performansini olumsuz
yonde etkileyen durumlar hakkinda bilgiler verilerek, dogru durus pozisyonlarinin

Ogrenilmesi ve yorucu olmayan egzersizlerin gerekliligine deginmistir.

Aki, (2005) "Miizisyen Ve Ergonomi” calismasinda ergonomi ve miizik
arasindaki iliskiden bahsederek, ergonomik durusun Onemini anlatmaktadir.
Miizisyenler icin eklemleri korumak ve giinliik aktivitelerdeki zorlanmayi en aza
indirmek icin kullanilabilecek araglardan bahsederek, ergonomi ve mesleki
rehabilitasyon prensiplerinin miizisyenler i¢in kullanilmasinin gerekli oldugu

vurgulamastir.

Altunbay (2005) "Enstruman Calan Miizisyenlerde El Problemlerine Bagl
El Rehabilitasyonu Yaklagimi" konulu caligmasinda, miizisyenlerde olusan el
problemleri hakkinda bilgi vererek, kullanilmakta olan el rehabilitasyonu tedavi

programini tanitmaigtir.

Leblebicioglu, "Enstriimantalist Miizisyenlerde El Sorunlari” ¢aligmasinda,

miizisyenlik ile iliskili hastaliklarin simiflandirmasi yapilmis, Hacettepe Universitesi
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Tip Fakiiltesi Ortopedi Ve Travmatoloji Anabilim Dali El Cerrahisi Unitesi’nde,
Hacettepe  Devlet  Konservatuari’nin ~ 0grenci  ve  Ogretim  iiyelerinin,
Cumhurbagkanligi Senfoni Orkestrasi, Ankara Devlet Opera ve Balesi ve Bilkent
Orkestrasi iiyelerinin ve amator olarak enstriimantal miizik ile ugrasan kisilerin
cesitli el sorunlar1 nedeni ile kendilerine basvurduklarindan bahsedilerek;
miizisyenlerin karsilastiklar1 el problemlerinden korunabilmeleri i¢in alinmasi

gereken Onlemler den bahsetmistir.

Karalezli, Kagira ve Yagisan’in (2005) "Linburg-Comstock Anomalisi’nin
Miizisyenlerdeki Siklig1" calismasinda Selcuk Universitesi Devlet Konservatuari ve
Selcuk Universitesi Egitim Fakiiltesi Miizik Egitimi Anabilim Dali’ndaki 136
Ogrenci ve Ogretim gorevlisi bu rahatsizligin varlifi agisindan muayene edilmistir.
Arastirmaya latilan miizisyenler tarafindan en ¢ok calinan enstriimanlar piyano,
keman ve gitar olmakla beraber, miizisyenlerin 18’inde (%13) anomalinin pozitif
oldugu, bu 18 kisinin 12’sinde (%67) anomalinin tek tarafli, 6’sinda (%33) her iki
tarafta oldugu ve 13 (%72) miizisyende oOzellikle 1.5 saatin iizerinde egzersiz

yaptiklarinda semptomatik hale geldigi ortaya ¢ikmistir.

Sar1 (2005) "Splintleme" g¢aligmasinda, miizisyenlerde goriillen kas iskelet
problemlerini aragtiran bir ¢calismanin sonuglar1 hakkinda bilgi vermistir. Arastirma
sonuglarina gore; miizisyenlerde iist ekstremite yani kol problemleri %78 oraninda
belirlenmis bu oranin %23’iinii omuz, %16’sin1 dirsek, %22’sini el bilegi ve
%17’ sini el olusturdugu ortaya cikmus, splintleme cesitliligi agisindan bakildiginda

ise, en ¢ok cesitliligin el ve el bileginde oldugu belirtilmistir.

Yagisan ve Karalezli (2005), "Motorik Ozellikleri Gelistirmenin Keman
Calma Performansina Etkisi (Kuvvet, Esneklik)" arastirmasinda Gazi Universitesi
Giizel Sanatlar Egitimi Boliimii Miizik Ogretmenligi Anabilim Dali’nda 6grenim

goren keman ogrencilerinden 22 kisilik bir ¢calisma grubu olusturulmus, her iki grup
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ilki 6n test olarak adlandirilan ‘calgisal ve fiziksel performans’ degerlendirmesine
yonelik testlerden gegcirilmistir. Uygulanan testler sonunda kontrol grubuna herhangi
bir calisma yaptirnlmazken, deney grubuna 8 hafta siireyle haftamin 3 giinii 35
dakikalik bir egzersiz programi uygulanmistir. Arastirmanin sonucunda belirli
fiziksel-motorik 0©zelliklerin diizenli yapilan egzersizlerle biiyilk bir oranda
gelistirilebilecegi ve bu gelisimin calma performansima olumlu yonde katkisinin
olabilecegi goriilmiistiir. Buna gore basta keman olmak lizere ¢algi egitimi alan
ogrencilere ve egitimcilere -6zellikle ¢calma oncesi- uygun fiziksel egzersizlerden
olusan bir 1sinma programini caligma ve Ogretim yoOntemleri icine dahil etmeleri

Onerilmistir.

Yagisan (2005), "Calg: icracilarinda Kas-Iskelet Problemleri Ve Nedenleri"
makalesinde, Ulkemizde calgi egitiminin verildigi kurumlarda okutulmak iizere,
anatominin hareket sistemiyle ilgili boliimii olan ‘fonksiyonel anatomi’, kinesyoloji,
biyomekanik (biyoloji, fizyoloji ve tip konularim1 mekanik kanunlar ydnetmiyle
irdeleme) vb. konularin Ogretim programlarina alinarak, bir ders olarak
diizenlenmesi, egzersiz ve biyomekanik uzmanlan ile fizyoterapistler liderliginde
bedensel yap1 ozelliklerine ve bedeni bilingli kullanmanin performans iizerindeki
yansimalarina iligkin diizenli seminer ve konferanslarin verilmesi ile c¢alma
esnasindaki postiir (durus), bedeni kullanma, fiziksel elemanlar1 tanima gibi

ayrintilarin ¢alma teknigine aktarilmasi oneminden bahsetmistir.

Cimen, (2003) “Calgt Calmaya Bagh Fiziksel Rahatsizliklar” konulu
makalede, fiziksel rahatsizliklarin nedenleri, fiziksel rahatsizliklarin genel belirtileri,
calgi calmaktan kaynaklanan fiziksel rahatsizliklar, ve calgi egitiminde fiziksel
rahatsizliklara kargi aliabilecek ©nlemlerden bahsetmistir. Ayrica, s6z konusu
rahatsizliklarla ilgili bagvurulacak kaynak sayisimin azligina dikkat cekilerek; bu
rahatsizliklarin sebepleri arasinda hem fiziksel hem zihinsel gerginlik goriilmektedir.

Bu calismada “fiziksel rahatsizliklar” terim olarak viicudun herhangi bir bolgesindeki
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rahatsizliklart akla getirmektedir fakat agiklamasi yapilan rahatsizliklarin sadece
onkol hastaliklar oldugu goriilmektedir. Rahatsizliklarin 6nlenmesine yonelik olarak
ise, oturulan taburenin yiiksekliginin ayarlanmasi, su tiiketiminin arttirilmasi,

calginin kalitesine dikkat edilmesi gerektigi sonucuna ulagilmistir.

Akel, (2004) “Miizisyenlerde Kas-Iskelet Sistemine Bagli Calisma Kapasitesi
ve Risk Faktorlerinin Degerlendirilmesi” isimli yiiksek lisans tezinde 90 miizisyen
tizerinde inceleme ve degerlendirme yapmis ve miizisyenlerin ¢ofunun isinma
hareketleri yapmadan calmaya basladiklar1 ve bu sebeple de fiziksel problemler
yasadiklarim1 ortaya koymustur. Ayrica miizisyenlerin fiziksel sikayetlerinin

psikososyal etmenlerle iliskili oldugu sonucuna ulagmistir.

Akay, Dagdeviren ve Kurt (2003), "Calisma Duruslarimin Ergonomik
Analizi" makalede calisma durusu tekniklerinden owas yontemi kullanilarak calisma
duruglarinin siniflandirilmast ve isgdreni rahatsiz eden duruslari ortadan kaldirmak
icin tasartma yoOnelik sistematik bir calisma yapmis ve Onerilen metod
uygulandiginda tehlike seviyesinin %20'den %9.5'e kadar diistiigli sonucuna

ulagilmgtir.

Kiigiik (2002) "Piyanistik Organlar ve Eforsuz Kullanimi" konulu
makalesinde, piyano c¢alarken calistirilacak organlar ve onlarin dogal hareketlerinin
iyl bilinmesi, gereksiz caba ve hareketlerden kacinilmasi gerektigini vurgulamis;
yanlig bir hareketin yapilan tekrarlarla pekiserek fiziksel ve psikolojik rahatsizliklara

yol acabilecegi sonucuna ulagmistir.

Barisg, Acay, Acvi ve Yilmaz'm (2006) “Calgi Egitiminde Fiziksel Yapinin
Onemi” adli calismada devinissel gelisim siirecinin ¢ocuk yaslardan basladig

belirtilmis, calgt egitimi veren kisilerin de bu gelisim siireglerini ¢ok iyi bilmesi
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gerektigi diisiiniilmiistiir. Ogrencilerin kendilerinden yapmalar1 beklenen hareketlerin
onlarin kritik gelisim donemlerine uygun olup olmadiginin egitimci tarafindan
bilinmesi gerekmekte; bu alanda 6gretmenler uzman kisilerin goriislerini almalidir.
Bu calismada, A.L.B.U. Giizel Sanatlar Egitimi Boliimii Miizik Egitimi Anabilim
Dalri’nda 6grenim goérmekte olan 50 keman 6grencisinin “calgiya yonelik anatomik
uygunluk normlar’”m saptamak amaciyla uzman fizyoterapistler tarafindan Fiziksel
Degerlendirme Testi uygulanmistir. &grencilerin fiziksel profillerinin benzerlik
gosterdigi  saptanmistir. Bu sonucun, Ogrenci se¢imleri ve calglr belirlemesi
asamasinda fizyoterapistlerle birligi icerisinde c¢alisilmis olmanin dogal bir getirisi

oldugu sdylenebilmektedir.

Top (2004), “Calg1 Egitiminde Viicudun Biitiinsel ve Dogru Kullanimina
Yonelik Uygulanabilecek Yontem Ve Tekniklere Genel Yaklasimlar” konulu yiiksek
lisans tezinde bedensel rahatlama teknikleri iizerinde durarak Alexander, Feldenkrais
ve Yoga tekniklerinin bedenin rahatlatilmasina yonelik felsefesinden bahsederek, bu
tekniklerin miizisyenler tarafindan viicut gerilimini azaltic1 yonde kullanilabilirligine
dikkat cekmistir. Ayrica anket sonuclarinda, 6grencilerin bendensel rahatlama
teknikleri hakkinda bilgi sahibi olmadig1 sonucuna ulasilmis; bu yonde ve viicudun

biitiinsel olarak kullanimina iliskin ¢6ziim Onerileri sunulmustur.

Yagisan (2002), “Farkli Bir Alanin Profesyonel Sporcular1 : Miizisyenler”
adli makalesinde calgi calmadan ©nce yapilmasi gereken fiziksel hazirliklarin
onemini vurgulamakta, enstriimantal ve atletik disiplinler her ne kadar distan
bakildiginda birbirinden uzaksa da, her iki disiplin de 6grencilik donemlerinde belirli
hareketlerin hizlarinin birbirine baglanmasina ve gerceklesmesine izin veren,
mitkemmel bir kontrolle gergeklestirilen yogun caligmalar oldugunu belirtmektedir.
Spor yapmanin ve bir miizik aleti kullanmanin her ikisi de ¢ok fazla fiziksel hareket
ve kondisyon gerektirmesinden dolayi, her ikisinde de hemen hemen ayni kas ve

tendon problemleri goriiliir. Aktiviteye baslamadan 6nce yapilan fiziksel hareketler
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bu yonden cok onemlidir. Ve calgi calan birey ¢alismasinin ilk boliimiinii diizenli

1sinarak ve dikkat ederek gecirmelidir.

YaDeau (1995), Thoughts On Medical Problems Of Performing Artists
makalesinde, iinlii bir piyanist olan Fleisher’in 1965°te, daha sonra da piyanist
Graffman’m da 1970’de konser Kkariyerlerine son vermelerinin miizisyen
rahatsizliklarina olan ilgiyi arttirdigin1 sdylemektedir. Miizisyenlerin yiiksek seviyeli
beceriler gostererek ¢alisma durumunda olmalarindan dolayr giiclii kaslara sahip
olmalar1 gerektigini diisiiniilmekte ve parmak ve kollarin1 kontrol altina almalarinin
sart oldugu belirtilmektedir. Insan viicudu siirekli degisen fiziksel hareketlere karsi
uyum saglama yetenegine sahiptir, viicudun normal kullaniminda zor ve siddetli
fiziksel hareketler yapilmadiginda viicut uyum saglayabilir. Bunun sonucunda kisa
siire igerisinde devamli olan ve hizli yapilan hareketler ise incinmelerle
sonuclanabilir. Miizisyenin bu durumlarda ¢alma teknigini yeniden gézden gecirmesi
gerekmekte ve calisma siireleri ile dinlenme siirelerini dogru bir sekilde

ayarlamalidirlar.



BOLUM III

YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu aragtirma betimsel bir alan aragtirmasidir. Arastirmada elde edinilen bilgi
ve bulgulara literatiir tarama, goriisme, anket teknikleri kullamilarak ulasilmistir.
Giris boliimiinde ele alinan miizik egitimi, ¢alg1 egitimi, klasik gitar egitimi, dnkolun
yapisi, klasik gitar egitiminde karsilasilabilen onkol hastaliklari ve hastaliklarin
onlenmesine yonelik teknikleri iceren bagliklar ve alt bashiklarinda kaynak tarama
yonteminden yararlanilmistir. Onkol hastaliklari ile ilgili literatiirden faydalanilmus,
hastaliklarla ilgili bilgilerin bir boliimiine, farkli tiniversitelerden bu konuda uzman
olan toplam 4 hekim ve fizyoterapistin goriisleri alinarak ulagilmistir. Gitar egitimi
almakta olan Ogrencilerin calisma durum ve aliskanliklarinin, bedensel geriliminin
onlenmesine yonelik egzersiz ve rahatlama teknikleri hakkindaki bilgi diizeylerinin
ve On hastaliklarina iliskin bilgi diizeylerinin saptanmasinda ise anket yonteminden

yararlamilmistir.

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini Ankara ili icerisinde lisans diizeyinde miizik egitimi

veren kurumlardaki gitar egitimi almakta olan 6grenciler olusturmaktadir.

Aragtirmanin 6rneklemini Gazi Universitesi Gazi Egitim Fakiiltesi Giizel
Sanatlar Egitimi Boliimii Miizik Egitimi Anabilim Dalinda lisans 1. ve 4. simf

seviyesinde gitar egitimi almakta olan 20 dgrenci ve Hacettepe Universitesi Ankara
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Devlet Konservatuar1 Gitar Anasanat Dali'nda egitim almakta olan 23 6grenciden

olusan 43 kisilik 6grenci grubu olusturmaktadir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirma ile ilgili veriler kaynak tarama ve anket yoluyla elde edilmistir.
Onkol hastaliklar, hastaliklarin sebepleri ve sonuglar ile ilgili bilgilere kaynak
tarama yontemi ile ulasilmistir. Ogrencilerin 6nkol hastaliklar1 hakkindaki bilgi
diizeyi durumlarinin saptanmasinda anket yonteminden yararlanilmistir. Bu amacla
hazirlanan anket, 18 adet kapali uclu sorudan olugsmaktadir. Anketin
gelistirilmesinde, alanla ilgili uzman kisilerle yapilan yapilandirimamis goriisme
sonucunda taslak anket hazirlanarak 1.ve 4. simif gitar 6grencisi 15 kisiye uygulanmis
ve eksiklikler giderilerek anket sorularina son sekli verilmistir. Ogrencilerin, her bir
ifade i¢in 1 ile 5 arasinda kendilerine en uygun sikka katilma derecelerini gosteren
“tamamen”, “bilyiik olciide”, “kismen”, “cok az”, “hi¢” secenekleri bulunmaktadir ve

bu secenekler 5'li likert tipindedir. Yalmzca 18. soruda 2 adet segenek

bulunmaktadir.

3.4 Verilerin Islenmesi ve Coziimlenmesi

Anket uygulamasi, ilgili kurumlarin gitar dersi 6gretim elemanlarinin yardimi
ile gerceklestirilmistir. Arastirmada anket formu ile elde edilen veriler frekans ve

yiizdelestirilerek tablolastirilmistir.



BOLUM IV

BULGULAR ve YORUM

Bu boliimde arastirma i¢in elde edilen verilerin, yontem boliimiinde belirtilen
tekniklerle ¢coziimlenmesi sonucunda elde edilen bulgular, arastirma amaglarina gore
ele alinmis; lisans diizeyinde klasik gitar egitimi alan Ogrencilerin miizisyenlerde
sikca goriilebilen onkol hastaliklar1 hakkindaki bilgi diizeylerinin saptanmasi amaci
cercevesinde, Oncelikle Ogrencilerin dinlenme aligkanliklarinin saptanmasi, gitar
calmaya baslamadan Once yapilmasi gereken fiziksel hazirliklar hakkindaki bilgi
diizeylerinin saptanmasi, daha sonra onkol yapilart hakkindaki bilgi diizeylerinin
saptanmasi, fiziksel rahatsizlik belirtilerine kars1 6nlem alip almadiginin saptanmasi
ve bedensel rahatlama teknikleri hakkindaki bilgi diizeylerinin saptanmasina yonelik

bulgular tablolastirilarak yorumlanmaya calisilmistir.

4.1. Birinci Alt Probleme Iliskin Bulgular ve Yorum

Bu alt problemde Ogrencilerin gitar ¢alisma ortamlarinin 6zelliklerine ne

Olciide dikkat edip etmedigine iliskin cevap aranmustir.

Tablo 4.1.1
Ogrencilerin Gitar Calisma Ortam Ozelliklerine Ne Olciide Dikkat Ettiklerini
Dagilim

Secenekler f %
Tamamen 21 49
Biiyiik olciide 0 0
Kismen 20 47
Cok az 0 0
Hig 2 5
Toplam 43 100




51

Tablo 4.1.1.'deki verilere gore, gitar calisma ortamlarinin 6zelliklerine dikkat
edip etmediklerine yonelik, arastirma orneklemine alinan 43 6grencinin 21'i (%49)
“tamamen”, 20'si (%47) “kismen”, 2'si (%5) ise “hi¢” yanitin1 vermislerdir.
Cevaplar arasinda yer alan "biiyiik olciide” ve "¢ok az" segenekleri ise orneklem

grubu tarafindan tercih edilmemistir.

Caligilan ortamin sartlari; sicak ve soguk ¢ok u¢ durumlarda kan dolagimini
aksatacagindan kisinin performansina zarar verebilmektedir. Damarin genislemesi
durumunda (sicakta) -bu bolgedeki damarlara fazla kan gitmesi sebebiyle- 6zellikle
el ve ayaklarda sisme olusur. Bunun tersi bir durumda (sogukta) ise damarlar
biiziileceginden daha az kan gidecek ve bu bolgede sertlik hissi, uyusma, ve kas
kontrolii azalmas1 goriilecektir (Daum, 2000). Bu etkiler kiiciik olsa da ¢ok {ist
seviyede hizli ve kontrollii hareket gerektiren durumlara ihtiyac hisseden

miizisyenler i¢cin 6nemli olabilecegi diisiiniilmektedir.

Oturulan sandalyenin ergonomik olmasi, nota sehpasimnin boyunun goz
seviyesinde olmasi ayakligin iyi ayarlanmis olmasi gibi caligma ortam o6zellikleri,
calma esnasinda bireyin viicut durumunu degistirecegi ve buna baglh olarak 6nkolda
gerilmelere neden olacagi i¢in ¢alisma ortam 6zelliklerine dikkat etmeyen bireylerde
onkol ve diger bolgelerde gerilmelere bagh rahatsizliklarin daha fazla olacagi

diisiiniilmektedir.

Arastirma orneklemine alinan 43 Ogrencinin 21'inin (%49) gitar calisma
ortamlarinin 6zelliklerine (aydinlik olmasi, 1sisinin yeterli olmasi vb.) tamamen
dikkat ettigi, 20'sinin kismen dikkat ettigi (%47), 2'si (%5) ise hi¢ dikkat etmedigi

diisiiniilmektedir.
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4.2. ikinci Alt Probleme iliskin Bulgu ve Yorum

Bu alt problemde 6grencilerin gitar caligma siireleri ve bu siireler arasindaki

dinlenme yaklagimlari ve repertuar secimlerine iliskin yaklasimlari incelenmistir.

Tablo 4.2.1
(")grencilerin Gitar Caliyma Saatlerine iliskin Goriisleri
Secenekler f %0
2 saat 23 53
3 saat 8 19
4 saat 5 12
5 saat 1 2
Diger 6 14
Toplam 43 100

Tablo 4.2.1'de goriildiigii gibi giin icerisindeki gitar calisma saatlerin yonelik,
ogrencilerin 23"t (%53) “2 saat”, 8'i (%19) “3 saat”, 5'1 (%12) “4 saat”, 1'i ise (%2)
“5 saat” yanitin1 vermistir. Ogrencilerin 6's1 (%14) ise "diger" yamitim1 vermistir.
"Diger" yamitim veren 6 Ogrenciden S5'inin yaptigr yazili agiklamalarda; ¢alisma
saatlerinin belli olmadigi, 6 saatin altina diisiilmemeye c¢alisildigi, hergiin diizenli
olmamakla birlikte 1 saat calisildigi, calisma saatlerinin siirekli degistigi, hergiin
calisilmadigr dikkati ¢cekmektedir. "Diger" cevabim veren 6 Ogrenciden 1'i ise
egitiminin ilk donemlerinde 6 saat calisngim fakat Onkol hastaligi sebebi ile

fizyoterapi gordiigiinii ve bu sebeple 3 saat calisabildigini belirtmistir.

Tablo sonuclarinda da goriildiigii gibi Ogrencilerin %53'iiniin gitar ¢alisma

saatlerinin yogun olmadig diisiiniilmektedir.



53

Tablo 4.2.2

Ogrencilerin Dinlenme Siirelerini Gosteren Dagilim:

Secenekler f %0
Sik sik (her 45 dakikada
15 dk) 27 63

Biiyiik ol¢iide (1 saat

sonunda 15 dk) 0 0
Az (1 saat sonunda 5 dk) 9 21
Hi¢ dinlenmiyorum 3 7
Diger 4 9
Toplam 43 100

Tablo 4.2.2'deki verilere gore, dgrencilerin gitar calisma saatleri igerisinde
dinlenme aligkanliklarina yonelik, o6rneklem grubuna alinan 43 Ogrencinin 27'si
(%63) “sik sik dinleniyorum”, 9'u (%21) “az dinleniyorum”, 31 (%7) ‘“hig
dinlenmiyorum” yanitlarin vermistir. "Biiyiik dlciide" secenegini tercih eden 6grenci
sayist 0'dir ve "Diger" segenegini tercih eden Ogrenci sayis1 4 (%9)'tir ve yazili
aciklamalar1 sonucunda bu 4 Ogrenciden 3'i yoruldugunu hissettigi zaman

dinlendigini, 1' ise her 50 dakikada 10 dakika dinlendigini belirtmistir.

Orneklem grubuna alman 43 6grencinin 27'sinin (%63) calisma siirelerinde
sik sik dinlendigini belirtmekte, 9'u (%21) az dinlendigini, 3'i (%7) hig
dinlenmedigini belirtmektedir. Bu bilgiler 1s1ginda, 6grencilerin 27’sinin (%63)
caligma siireleri boyunca, dinlenmeye yonelik dogru tutumlar sergiledikleri
disiiniilmekte fakat, diger 16 6grencinin (%37), 9’unun her 1 saatlik caligma siiresi
sonunda 5 dakika dinlenmesinin yetersiz oldugu diisiiniilmekte; 4 6grenci ise (%9)
yoruldugunu hissettigi zaman dinlenmeye ihtiya¢ duymasinin dogru dinlenme

aliskanlig1 acisindan yetersiz oldugu diisiiniilmektedir.
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Tablo 4.2.3
Ogrencilerin Repertuar Secimlerine iliskin Goriislerini Gosteren Dagilim:

Secenekler f %0
Cogunlukla 6gretmenin uygun buldugu 16 37
eserleri seciyorum
Cogunlukla seviyemin altinda eserler 1 2
segiyorum
Cogunlukla seviyemin iistiinde eserler 3 19
segiyorum
Diger 18 42
Toplam 43 100

Tablo 4.2.3'den anlasildig1 iizere, repertuar se¢imlerini etkileyen etmenlere
yonelik, dgrencilerin 16's1 (%37) “cogunlukla 6gretmenimin uygun buldugu eserleri
seciyorum”, 1'1 (%2) “cogunlukla seviyemin altinda eserleri se¢iyorum”, 81 (%19)
“cogunlukla seviyemin iistiinde eserleri ¢alistyorum” yamitlarim vermistir. Orneklem
grubunu olusturan dgrencilerin 18'i (%42) ise "diger" yanitim vermislerdir. “Diger”
yanitin1  veren Ogrencilerin yazdigi acgiklamalar incelendiginde &grencilerin
tamaminin begendikleri eserleri seviye farki gozetmeden c¢alistiklart tespit

edilmektedir.

Orneklem grubunu olusturan oOgrencilerin  16'smin  (%37) cogunlukla
Ogretmeninin uygun buldugu eserleri, 1'inin (%2) c¢ogunlukla seviyesinin altinda
eserleri tercih ettigi, 81 (%19) cogunlukla seviyesinin iistiinde eserleri calistig
disiiniilmektedir. "Diger" yamtim veren 18 (%42) Ogrencinin ise yaptigi
aciklamalara gore, bu Ogrencilerin begendikleri eserleri seviye farki gozetmeden

calistiklar diistiniilmektedir.
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4.3. Uciincii Alt Probleme iliskin Bulgular ve Yorum

Bu alt problemde, 6grencilerin gitar ¢almadan Once yapilmasi gereken
fiziksel rahatlama teknikleri ve esneme-1sinma hareketleri hakkindaki bilgi diizeyleri

saptanmaya calisilmustir.

Tablo 4.3.1
Ogrencilerin Bedensel Rahatlama Teknikleri Hakkindaki Bilgi Diizeylerini

Gosteren Dagilim

Secenekler f %
Tamamen 1 2
Biiyiik olciide 1 2
Kismen 25 58
Cok az 1 2
Hig 15 35
Toplam 43 100

Tablo 4.3.1’e gore, bedensel rahatlama teknikleri hakkindaki bilgi
diizeylerine yonelik, 0grencilerinl’i (%2) “tamamen”, 1’si (%2) “biiyiik Ol¢iide”,
25’ (%58) “kismen”, 1’i (%2) ise “cok az” yamti vermistir. Orneklem grubunu

olusturan 6grencilerin 15’1 (%35) ise “hi¢” yanitin1 vermistir.

Calg1 egitimi alan bireylerin viicut gerginliklerini azaltmaya yonelik olarak
profesyonel yardim almaksizin kedi kendilerine uygulayabilecekleri bedensel
rahatlama teknikleri konusunda bilin¢li olmalann gerektigi diisiiniilmektedir.
Orneklem grubundaki dgrencilerin cevaplarina bakildiginda ise; 25 6grencinin (%58)
bu teknikler hakkinda kismen bilgi sahibi olmalarinin yetersiz oldugu diistiniilmekte,

15 6grencinin (%35) ise hicbir bilgi sahibi olmadig diistiniilmektedir.

Bedensel rahatlama tekniklerinin, bireyin kendi viicudundaki hareket
sisteminin isleyisinin farkinda olmas1 ve viicutta calgi ¢almaya bagli gerilimlerin
azaltilmas1 i¢in Ogrenciler tarafindan uygulanabilecek yontemler oldugu ve calgi
egitimi alan bireylerin Oncelikle zihinsel, sonra da fiziksel olarak kendilerini

rahatlamalarina yardimci olabilecegi diisiincesi ile, 42 6grenciden yalnizca 2’sinin
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bedensel rahatlama teknikleri hakkinda bilgi sahibi olmasi, arastirmaya katilan
Ogrencilerin konuya olan ilgilerinin ve bilgi diizeylerinin yetersiz oldugunu

diisiindiirmektedir.

Tablo 4.3.2
Ogrencilerin Isnma ve Esneme ifadeleriyle ilgili Goriislerini Gosteren Dagihm:
Secenekler f Y0
Repertuardaki eserleri calmadan once basit eser ve etiidler
28 65
calarak parmaklarn hazirlamak
Repertuardaki eserleri calmadan 6nce zor eser ve etiidler
2 5
calarak hazirlamak
Repertuardaki tiim eserleri sira ile ¢cok agir sekilde galarak
5 12
calarak hazirlamak
Diger 8 19
Toplam 43 100

Tablo 4.3.2'deki verilere gore, gitar ¢almadan Once 1sinma ve esneme
ifadeleri hakkindaki bilgi diizeylerine yonelik, Ogrencilerin 281 (%65),
“repertuardaki eserleri ¢almadan ©nce basit eser ve etiidler calarak parmaklari
hazirlamak™, 2'si (%5) “repertuardaki eserleri ¢almadan once zor eser ve etiidler
calarak parmaklar1 hazirlamak”, 5'i (%12) ise “repertuardaki tiim eserleri sira ile cok
agir sekilde calarak calarak hazirlamak™ yanitlarim vermistir. Ogrencilerin 8'i (%19)
"diger" secenegini tercih etmistir. "Diger" secenegini tercih eden 8 6grencilerden 5'i
1sinma ve esneme ifadelerinin, kaslar, tendonlar, parmaklar, ve tiim viicudun fiziksel
hareketler yaparak isitilip calmaya hazir hale getirilmesi oldugunu; 2'si cesitli

parmak egzersizleri oldugunu, 1'i ise gam ve arpej ¢calmak oldugunu belirtmistir.

Calismaya baslamadan 6nce yapilmasi gereken esneme ve 1sinma hareketleri,
basta tiim viicut olmak iizere gitar caliminda agirlikli kullanilan 6nkol bolgesi
kaslarinin, tendonlarinin ve eklemlerinin hem 1sisinin arttirllmasi hem de kaslarin
esnetilerek gerilmelere karsi dayanikli olmasi i¢in yumusak fiziksel hareketlerle
yapilan egzersizlerdir. Calisma 6ncesi yapilan fiziksel hareketler teknik caligmalar

icin gerekli ortam1 hazirlayarak sakatlanma riskini azaltacaktir.
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Bu bilgiler 1s181nda, 6rneklem grubunun %§'iiniin 1sinma ve esneme ifadeleri

konusunda dogru bilgilere sahibi olmadig diistiniilmektedir.

4.4. Dordiincii Alt Probleme iliskin Bulgular ve Yorum

Bu alt problemde 6grencilerin 1sinma ve esneme hareketlerine ne ol¢iide yer
verdikleri ve tablo 3 ile iliskili olarak dogru hareketleri yapip yapmadiklar

saptanmaya calisilmistir.

Tablo 4.4.1
Ogrencilerin Calismalardan Once Isinma ve Esneme Hareketlerine Yer Verme

Durumlarim Gosteren Dagilim

Secenekler f %
Tamamen 14 33
Biiyiik olciide 2 5
Kismen 26 60
Cok az 0 0
Hig 1 2
Toplam 43 100

Tablo 4.4.1'deki  veriler, Tablo 4.3.1’deki  bulgular 15181nda
degerlendirilmektedir. Tablo 4.3.1’de Orneklem grubunu olusturan &grencilerin
1isinma ve esneme durumlart hakkindaki bilgi diizeylerinin yeterli olmadiginin
diigiiniilmesi ile birlikte tablo 4.4.1'de c¢alismalardan Once 1sinma ve esneme
hareketleri yapma ve yapmama durumlarina yonelik, 6grencilerin 14’4 (%33)
“tamamen”, 2’si (%5) “biiyiik olgiide”, 26’s1” (%60) “kismen”, 1’1 (%2) ise “hi¢”
yanitin1 vermistir. “Cok az” secenegi ise Orneklem grubunu olusturan Ogrenciler

tarafindan tercih edilmemistir.

Tablo 4.3.1'deki bilgiler 15181nda 6grencilerin %83’iiniin 1s1nma ve esneme
ifadeleri hakkinda yeterli eksik ve yanlis bilgi sahibi olduklar diisiiniilmekte; tablo

4.4.1'de ise yine bu bilgiler 1s5181nda 6grencilerin calisma Oncesi 1sinma ve esneme
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hareketlerini yapma oranlarinin %60 kismen ve %33 tamamen oldugu tespit

edilmistir.

Tablo 4.3.1'de “diger" secenegini tercih ederek isinma ve esneme ifadeleri
hakkinda dogru goriis bildiren 6 Ogrencinin ise bu hareketleri yapma oranlari

“tamamen”, “kismen” ve “bilyiik ol¢iide” secenekleri arasinda yer almaktadir.

Ogrencilerin bilyiik boliimii 1sinma ve esneme ifadeleri hakkinda dogru
bilgiye sahip olmamakla birlikte; %33’{iniin 1s1nma ve esneme hareketlerini yanlis
bilgileri dogrultusunda “tamamen”, %60’min ise yine bu yanhs bilgiler
dogrultusunda 1sinma ve esneme hareketlerini  “kismen”  uyguladiklar

diistiniilmektedir.

4.5. Besinci Alt Probleme iliskin Bulgular ve Yorum

Bu alt problemde, Ogrencilerin gitar calarken en fazla kullanilan kas ve
tendon gruplan ile 6nkol bolgesinin yapisi ve isleyisi ile ilgili bilgi diizeyleri

saptanmaya calisilmustir.

Tablo 4.5.1
Ogrencilerin Gitar Calarken Kullamlan Kas ve Tendon Gruplar1 Hakkindaki

Bilgi Diizeylerini Gosteren Dagilim

Secenekler f Y0
Tamamen 3 7
Biiyiik olciide 0 0
Kismen 23 53
Cok az 2 5
Hic 15 35
Toplam 43 100

Tablo 4.5.1'deki verilere gore, dgrencilerin 3'ti (%7) gitar calarken kullanilan

kas ve tendon gruplart hakkindaki bilgi diizeyleri ile ilgili olarak "tamamen" yanitini
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vermis, 231 (%53) "kismen", 2'si (%5) "¢ok az", 151 (%35) ise "hi¢" yamitini

vermislerdir. "Biiyiik 6l¢iide" yanitin1 veren 6grenciler ise 0'dir.

Calgr calan miizisyenlerin bir biitiin olarak viicut sagliklarina dikkat
etmelerinin yaninda, ¢algilarimi ¢alarken en cok kullandiklar1 viicut boliimlerini daha
dikkatli kullanmalidirlar. Gitar ¢alarken kullanilan, ve olasi bir zedelenmede miizik
hayatinin bitmesi ile sonuglanabilen durumlara karsi ©nlem alabilmek igin
ogrencilerin tamamen olmasa da biiyiik ol¢iide bu yapilar hakkinda asgari diizeyde
bilgi sahibi olmalan gerektigi diistiniilmektedir.

Bu bilgiler 1s181inda, "kismen", "cok az" yamitin1 veren ve toplamda %58'lik
dilim olusturan olusturan Ogrencilerin gitar calarken kullanilan kas ve tendon
gruplart hakkindaki bilgi diizeylerinin yetersiz oldugu ve 6grencilerin %35'inin ise

bu konuda higbir bilgisi olmadig diistiniilmektedir.

Tablo 4.5.2
(")grencilerin Onkol Bolgesi Hakkindaki Bilgi Diizeylerini Gosteren Dagilim
Secenekler f Y0
Tamamen 11 26
Biiyiik olciide 0 0
Kismen 19 44
Cok az 2 5
Hig 11 26
Toplam 43 100

Tablo 4.5.2'e gore, 6nkol bolgesinin yapist ve isleyisi hakkinda bilgi sahibi
olmalan ile ilgili olarak 6grencilerin 11'i (%26) "tamamen", 19'u (%44) "kismen",
2'si (%5) "cok az", 11'i (%26) ise "hi¢" yamitim vermistir. "Biiyiik ol¢iide" yaniti

ogrenciler tarafindan tercih edilmemistir.

Kas ve tendon gruplar1 hakkinda oldugu gibi, dgrencilerin tamamen olmasa
da biiyiikk olgiide bu ©Onkol yapisi hakkinda asgari diizeyde bilgi sahibi olmasi

gerektigi diistiniilmektedir.
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Bu bilgiler 1s1ginda orneklem grubunda "biiyiik Olgiide” yanitim veren
ogrencilerin %0 olmas1 dikkat cekmektedir. Ogrencilerin %26'sinin 6nkolun yapist
ve isleyisi hakkinda tamamen bilgi sahibi oldugu; "kismen" ve "cok az" yaniti
vererek %49'luk dilimi olusturan &grencilerin dnkolun yapist ve isleyisi hakkinda

yeterli diizeyde bilgi sahibi olmadiklar diisiiniilmektedir.

Tablo 4.5.3
(")grencilerin Onkol Hastaliklar1 Hakkindaki Bilgi Diizeylerini Gosteren
Dagilim

Secenekler f %
Tamamen 2 5
Biiyiik olgiide 0 0
Kismen 14 33
Cok az 0 0
Hig 27 63
Toplam 43 100

Tablo 4.5.3'deki bilgilere gore, 6nkol hastaliklariyla ilgili olarak, 6grencilerin
2'si (%5) "tamamen", 14t (%33) "kismen", 27'si (%63) "hi¢" yamtin1 vermislerdir.

"Biiyiik olciide" ve "cok az" yaniti1 6grenciler tarafindan tercih edilmemistir.

Calg1 calan bireylerin calmaya bagh olarak 6nkol bolgesinde olusabilecek
hastaliklar hakkinda bilgi sahibi olmalari, bu hastaliklara kars1 6nlem alamlarini
kolaylagtiran bir unsurdur. Hastaliklar1 sadece isim olarak duymus olmak yerine,
hastaliklarin sebepleri ve sonuglar1 hakkinda en azindan biiyiik 6lciide bilgi sahibi
olmak gerektigi ve Ogrencilerin bu konuda kismen bilgi sahibi olmalarinin

hastaliklara karg1 6nlem alabilmelerinde katkis1 olmayacagi diisiiniilmektedir.

Bu bilgiler 15181nda, dgrencilerin sadece %5'inin konu ile ilgili bilgi sahibi
oldugu, %63'liniin hastaliklara iligskin hic bilgi sahibi olmadigi, "kismen" yanit1 veren
ve %33'liik dilimi olusturan dgrencilerin ise hastaliklar hakkindaki bilgi diizeylerinin

yeterli olmadigi kanisina varilmistir.
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4.6. Altinc1 Alt Probleme iliskin Bulgular ve Yorum

Bu alt problemde Ogrencilerin gitar calma esnasinda nefes kullanimina
dikkatleri ve buna bagli olarak viicut duruslarinda calmay1 etkileyecek diizeyde

degisiklikler olup olmadig1 saptanmaya calisilmistir.

Tablo 4.6.1
Ogrencilerin Gitar Calma Esnasinda Nefes Kullanimina Dikkatlerini Gosteren
Dagilim

Secenekler f Y
Tamamen 8 19
Biiyiik olciide 0 0
Kismen 19 44
Cok az 1 2
Hig 15 35
Toplam 43 100

Tablo 4.6.1'e bakildiginda, gitar calma esnasinda nefes kullamimina dikkat
etmelerine iligkin 6grencilerin 8'i (%19) "tamamen", 19'u (%44) "kismen", 1'i (%2)
"cok az", 151 (%35) ise "hi¢" yamitin1 vermislerdir. "Biiyiik Olciide" secenegi

orneklem grubu tarafindan tercih edilmemistir.

Calg1 egitiminde olusabilen fiziksel gerilmelere bagli rahatsizliklarin birgok
sebebi bulunmaktadir. Bunlardan biri de nefes kullanimidir. Nefes kullanimi, nefesi
rahat almak ve calgi calma siiresince nefesi tutmayarak kaslara gidecek oksijen
miktarin1 kisitlamamak amaci ile viicudun genel fiziksel rahathigi acisindan son

derece Onemlidir.

Bu bilgiler 1s1ginda orneklem grubunu olusturan 6grencilerin Arastirma
kapsamina alinan 6grencilerin %35'inin gitar calma esnasinda nefes kullanimina hig
dikkat etmedigi diisiiniilmektedir. Ogrencilerin %?2'sinin nefes kullamimia iliskin

"cok az" yanmitim vermeleri ve %44'iiniin "kismen" yaniti vermeleri dgrencilerin
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biiyiik cogunlugunun (%46) nefes kullanimina gereken ©nemi vermediklerini

diisiindiirmektedir.

Tablo 4.6.2
Ogrencilerin Gitar Calma Esnasinda Viicut Duruslarindaki Degisme Sikhigim

Gosteren Dagilim

Secenekler f Y0
Tamamen 8 19
Biiyiik olciide 2 5
Kismen 20 47
Cok az 1 2
Hig 12 28
Toplam 43 100

Tablo 4.6.2'deki yanitlara gore, gitar calismalar1 esnasinda viicut duruglarinda
calmayr etkileyecek boyutta degisme olduguna yonelik, Ogrencilerin 81 (%19)
"tamamen", 2'si (%5) "biiyiik ol¢iide", 20'si (%47) "kismen", 1'i (%2) "¢ok az" ve

12'si (%28) ise "hi¢" yanitim1 vermislerdir.

Calgt calma esnasinda kaslarin gerilmelerine ve incinmelerine neden
olabilecek durumlardan biri olarak goriilen viicut durusunun az veya c¢ok
degismesinin 6nkol bolgesinde de durus ve tutus bozukluklarina yol acarak

zedelenmeleri arttiracag diisiiniilmektedir.

Bu bilgiler 1s18inda, 6grencilerin %8'inin tamamen, %35'inin biiyiik Olgiide
%47'sinin kismen ve %?2'sinin ¢ok az olmak iizere toplamda %73'liniin viicut
duruslarinda degisiklik oldugu ve bu durumun gitar calismalarin etkiledigi
diisiiniilmektedir. Ogrencilerin %28'inin viicut duruslarinda calmay1 etkileyecek
boyutta degisme olmadig: goériilmiistiir. Ogrencilerin %73'iiniin gitar ¢alma esnasinda

viicut duruglarina gereken 6nemi vermedikleri diisiiniilmektedir.
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4.7. Yedinci Alt Probleme Iliskin Bulgular ve Yorumlar

Bu alt problemde Ogrencilerin gitar egitimlerinin basindan bugiine kadar,
onkol bolgelerinde rahatsizlik belirtileri olusup olusmadig1 saptanmaya calisilmistir.
Bu alt problemde onkolu olusturan yapilara; dirsek, bilek ve parmaklara iliskin

bulgular ayr tablolar halinde aciklanmistir.

Tablo 4.7.1
(")grencilerin Gitar Cahismalar1 Esnasinda Dirseklerinde Olusan Uyusma,

Kramp, Kontrol Kaybi ve Agr1 Durumlarim Gosteren Dagilim

Secenekler f %
Tamamen 3 7
Biiyiik olciide 1 2
Kismen 16 37
Cok az 2 5
Hig 21 49
Toplam 43 100

Tablo 4.7.1'de, dirseklerinde olusan uyusma, karincalanma, kasilma, kramp
ve kontrol kayiplart olmasima yonelik olarak, 6grencilerin 3'ii (%7) "tamamen", 1'i
(%2) "biiyiik olctide", 16's1 (%37) "kismen", 2'si (%5) "cok az" ve 211 (%49) ise

"hi¢" yanitim1 vermistir.

Orneklem grubunu olusturan &grencilerin %49'unun gitar calma esnasinda
dirseklerinde uyusma, karincalanma, kasilma, kramp ve kontrol kayiplar1 olusmadigi,
fakat %>51'inin dirsek bolgelerinde farkli boyutlarda da olsa uyusma, karincalanma,

kasilma, kramp ve kontrol kayiplari olustugu goriilmektedir.
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Tablo 4.7.2
Gitar Calismalar1 Esnasinda Ogrencilerin Bileklerinde Olusan Uyusma,

Kramp, Kontrol Kaybi ve Agr1 Durumlarim Gosteren Dagilim

Secenekler f %
Tamamen 1 2
Biiyiik olciide 2 5
Kismen 13 30
Cok az 3 7
Hig 24 56
Toplam 43 100

Tablo 4.7.2'deki verilere gore, gitar egitimlerinin basindan bugiine kadar
bileklerinde uyusma, karincalanma, kasilma, kramp ve kontrol kayiplar1 olup
olmadigiyla ilgili olarak, 6grencilerin 1'i (%2) "tamamen", 2'si (%5) "biiyiik olciide",

13"t (%30) "kismen", 3'ii (%7) "cok az", 24'ti (%56) ise "hi¢" yanitin1 vermislerdir.

Orneklem grubunu olusturan 6grencilerin %56'sinin bileklerinde uyusma,
karincalanma, kasilma, kramp ve kontrol kayiplar1 olup olmadigina olmadig: fakat,
%44'tuntin farkli boyutlarda da olsa bileklerinde uyusma, karincalanma, kasilma,

kramp ve kontrol kayiplar1 olup oldugu diistiniilmektedir.

Tablo 4.7.3
Gitar Cahsmalari Esnasinda Ogrencilerin Parmaklarinda Olusan Uyusma,

Kramp, Kontrol Kaybi ve Agr1 Durumlarim Gosteren Dagilim

Secenekler f %0
Tamamen 3 7
Biiyiik dlciide 2 5
Kismen 14 33
Cok az 4 9
Hig 20 47
Toplam 43 100
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Tablo 4.7.3' teki verilere gore, parmaklarinda uyusma, karincalanma, kasilma,
kramp ve kontrol kayiplar1 olduguna yonelik, 6grencilerin 3'ii (%7) "tamamen", 2'si
(%5) "biiyiik ol¢iide", 14'd (%33) "kismen", 4'ii (%9) "cok az" ve 20'si (%47) ise

"hi¢" yanitin1 vermistir.

Orneklem grubunu olusturan 6grencilerin %47'sinin parmaklarinda uyusma,
karincalanma, kasilma, kramp ve kontrol kayiplari olmadigi fakat %353'tiniin farkli
boyutlarda da olsa parmaklarinda uyusma, karmncalanma, kasilma, kramp ve kontrol

kayiplari olustugu diisiiniilmektedir.

4.8. Sekizinci Alt Probleme iliskin Bulgular ve Yorum

Bu alt problemde ogrencilerin ©nkol bolgelerinde olusan rahatsizlik

belirtilerine ne 6l¢iide 6nlem aldiklar1 saptanmaya calisilmigtir

Tablo 4.8.1
Ogrencilerin Onkol Bolgelerinde Olusan Rahatsizhik Belirtilerine Karsi Ne
Olciide Onlem Aldiklarim Gosteren Dagilim

Secenekler f Y0
Tamamen 9 21
Biiyiik olciide 2 5
Kismen 20 47
Cok az 0 0
Hig 12 28
Toplam 43 100

Tablo 4.8.1'deki yanitlara gore, dirsek, bilek ve parmaklarinda olusan
belirtiler sonucu 6nlem almalarina yonelik, 6grencilerin 9'u (%21) "tamamen", 2'si
(%5) "biiyiik olciide”, 20'si (%47) "kismen, 12'si (%28) ise "hi¢" yanitin1 vermistir.

"Cok az" yanit1 6grenciler tarafindan tercih edilmemistir.
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Calg1 egitiminde olusabilen fiziksel rahatsizliklar O6nemsiz gibi goriinen
belirtilerle baslamakta ve giderek siddetlenerek bireyin miizik hatayinin bitmesine
kadar ulasabilmektedir. Daha ileri boyutlara ulasmamasi igin, belirtiler
siddetlenmeden bireylerin ¢ok ciddi ve bilingli Onlemler almalan gerektigi

diistiniilmektedir.

Bu bilgiler 1s1ginda, orneklem grubunu olusturan Ogrencilerin  %21'i
tamamen, %5'1 biiyiik olclide olmak iizere %26'sinin rahatsizlik belirtileri karsisinda
onlem aldiklar1; %28'inin hi¢ énlem almadig1 ve %47'sinin ise kismen 6nlem aldig1

diistiniilmektedir.

43 kisiden olusan 6rneklem grubunun yalnizca %26'sinin rahatsizlik belirtileri
karsisinda nlem almakta oldugunun yetersiz oldugu diisiiniilmektedir. Ogrencilerin

%47'sinin ise kismen 6nlem almalarinin yetersiz oldugu kanisina varilmistir.

4.9. Dokuzuncu Alt Probleme iliskin Bulgular ve Yorum

Bu alt problemde  Ogrencilerin viicutlarinda bugiine kadar uzmanlar
tarafindan teshis edilmis bir Onkol hastaligimin olup olmadigr saptanmaya

calisilmstir.

Tablo 4.9.1
(")grencilerin Viicutlarinda Bugiine Kadar Uzmanlar Tarafindan Teshis Edilmis

Bir Onkol Hastahigi Olup Olmadigim Gosteren Dagihm

Secenekler f %
Evet 4 9
Hayir 39 91
Toplam 43 100
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Tablo 4.9.1'deki verilere gore, uzmanlar tarafindan teshis edilmis bir 6nkol
hastaligi olduguna yonelik, 6grencilerin 4t (%9) "evet", 39'u (%91) ise "hayir"

yanitini vermistir.

Orneklem grubunu olusturan 6grencilerin %9'unun viicutlarinda bugiine
kadar uzmanlar tarafindan teshis edilmis bir 6nkol hastaligi bulundugu, %91'inin ise

onkol hastalig1 bulunmadig: diisiiniilmektedir.

Anket sorularina verilen cevaplarin yamisira yazilan aciklamalarda
ogrencilerin biiyilk bolimi belirtiler olustugunda doktora veya fizyoterapiste
gitmedikleri i¢in ©nkol hastalifi olusmus olsa bile bunun ortaya c¢ikmadigini

belirtmislerdir.



BOLUM V

SONUCLAR VE ONERIiLER

5.1.1 Birinci Alt Probleme iliskin Sonuclar

Klasik gitar egitiminde karsilagibilen ©nkol hastaliklarin sebepleri
incelendiginde, calgi egitim siirecinde bireylerin calistiklar1 ortamin 6zelliklerinin
bireyi fiziksel olarak rahatlacak nitelikte olmasi gerekmektedir. Calg1 egitiminde,
calmanin ilk adimi olarak, bireylerden fiziksel ortamin hazirlamasi, ortamin 1si,
aydmlatilmas1 oOzelliklerine dikkat etmeleri ve kullanilan arag-gereglerin (nota

sehpasi, ayaklik vb.) 6zelliklerini dikkate alarak hareket etmeleri beklenmektedir.

Arastirma Orneklemini olusturan 43 6grencinin %49'unun calisilan ortamin
ozelliklerine tamamen dikkat ederken, %47'sinin kismen dikkat ettigi, %>5'inin ise

hic dikkat etmedigi goriilmektedir.

Buradan hareketle, gitar egitimi alan bireylerin %96'sinin calistiklar1 ortamin

ozelliklerine dikkat ettikleri sonucuna ulagilmistir.

5.1.2 ikinci Alt probleme iliskin Sonuclar

Gitar egitimi almakta olan ogrencilerin calisma siireleri arasinda yeterli
Olclide dinlenmesi beklenmektedir. Calgi egitiminde uzmanlar tarafindan belirtilen
dogru dinlenme siireleri, her 45 dakikalik ¢alisma siiresi i¢in 15 dakika dinlenilmesi

yoniindedir.



69

Buradan hareketle, arastirma 6rneklemini olusturan 6grencilerin %7'sinin hig
dinlenmedigi, %21'inin yeterli 6l¢iide dinlenmedigi, %63'liniin sik sik dinlendigi ve

dinlenme siirelerinin dogru oldugu sonucuna ulagilmistir.

5.1.3 Uciincii Alt probleme iliskin Sonuclar

Arastirma Orneklem grubunu olusturan 6grencilerin %65'1 1sinma esnemenin
repertuardaki eserleri calmadan Once basit eser ve etiidler calarak parmaklar
hazirlamak oldugunu, %5'i repertuardaki eserleri calmadan Once zor eser ve etiidler
calarak parmaklar1 hazirlamak oldugunu, %12'si ise repertuardaki tiim eserleri sira ile
cok agir sekilde calarak hazirlamak oldugunu belirtmislerdir. Ogrencilerin %19'u
"diger" segenegini tercih etmistir. "Diger" segenegini tercih eden 8 Ogrencinin 5'i
1sinma ve esneme ifadelerinin, kaslar, tendonlar, parmaklar, ve tiim viicudun fiziksel
hareketler yaparak isitilip calmaya hazir hale getirilmesi oldugunu; 2'si cesitli

parmak egzersizleri oldugunu, 1'i ise gam ve arpej calmak oldugunu belirtmistir.

Ankete katilan 6grencilerin %18'inin 1sinma ve esneme hareketlerine iligkin
bilgi sahibi oldugu, diger secenegini tercih eden ve 1sinma-esneme ifadelerinin gam
ve arpej calmak oldugunu belirten 1 6grenci ile birlikte, dgrencilerin %83'liniin

1sinma ve esneme ifadeleri hakkinda yanlis bilgi sahibi oldugu ortaya ¢ikmustir.

5.1.4 Dordiincii Alt probleme iliskin Sonuclar

Uciincii alt probleme yonelik bulgularda, 6grencilerin %83'iiniin 1s1nma ve

esneme ifadeleri hakkinda yanlis bilgi sahibi oldugu ortaya ¢ikmustir.

Ogrencilerin 1sinma ve esneme ifadeleri hakkinda yanhs bilgi sahibi
oldugunun ortaya c¢ikmasi ile birlikte; 6rneklem grubunun %33'liniin 1sinma ve
esneme hareketlerine tamamen, %35'inin biiyiik Olciide, %60'1nin ise kismen yer

verdigi ortaya ¢cikmistir.



70

Buradan ogrencilerin 1sinma ve esneme ifadeleri hakkinda yanlis bilgilere
sahip olmasinin sonucu olarak, Ogrencilerin %33’iiniin 1sinma ve esneme
hareketlerini yanlig bilgileri dogrultusunda tamamen, %60’1in ise yine bu yanlis
bilgiler dogrultusunda 1sinma ve esneme hareketlerini kismen uyguladiklar

sonucuna ulasilmistir.

5.1.5 Besinci Alt probleme iliskin Sonuclar

Orneklem grubunu olusturan 6grencilerin %7'sinin gitar ¢alarken kullanilan
kas ve tendon gruplart hakkinda tamamen bilgi sahibi oldugu, %53'linlin kismen,
%S5 'inin ¢ok az bilgi sahibi oldugu; %35'inin ise hic bir bilgiye sahip olmadigi ortaya

cikmistir.

Kismen ve c¢ok az yamitin1 veren ve toplamda %58'lik dilim olusturan
olusturan Ogrencilerin gitar calarken kullanilan kas ve tendon gruplar1 hakkindaki
bilgi diizeylerinin yetersiz oldugu ve Ogrencilerin %35'inin ise bu konuda higbir

bilgisi olmadig1 sonucuna ulagilmistir.

Ogrencilerin %26'sinin 6nkolun yapist ve isleyisi hakkinda tamamen bilgi
sahibi oldugu; kas ve tendon gruplar hakkinda oldugu gibi, 6grencilerin tamamen
olmasa da biiyiik 6l¢iide bu dnkol yapis1 hakkinda asgari diizeyde bilgi sahibi olmasi
gerektigi diisliniildiigiinde ise, kismen ve cok az yanit1 vererek %49'luk dilimi
olusturan 6grencilerin onkolun yapis1 ve isleyisi hakkinda yeterli diizeyde bilgi

sahibi olmadiklari1 sonucuna ulasilmustir.
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5.1.6 Altinc1 Alt probleme iliskin Sonuclar

Gitar calismalar1 esnasinda viicut duruglarinda calmay1 etkileyecek boyutta
degisme olduguna yonelik, 6grencilerin %19'unda tamamen, %5'inde biiyiik Sl¢iide,

%47'sinde kismen, %?2'sinde ¢ok az oldugu ortaya ¢ikmistir.

Ogrencilerin %8'inin tamamen, %>5'inin biiyiik 6lciide %47'sinin kismen ve
%?2'sinin cok az olmak iizere toplamda %73'liniin viicut duruslarinda degisiklik
oldugu ve bu durumun gitar ¢alismalarin1 etkiledigi ortaya ¢ikmig, &grencilerin
%28'inin viicut duruslarinda calmay1 etkileyecek boyutta degisme olmadigl ortaya

cikmugtir.

Buradan hareketle, Ogrencilerin %73'liniin gitar calma esnasinda viicut

duruglarina gereken 6nemi vermedikleri sonucuna ulasilmistir.

5.1.7 Yedinci Alt probleme iliskin Sonuclar

Orneklem grubunu olusturan 6grencilerin %49'unun dirseginde gitar ¢alma
esnasinda uyusma, karincalanma, kasilma, kramp ve kontrol kayiplar1 olugmadigi,
fakat %51'inin dirsek bolgelerinde farkli boyutlarda da olsa uyusma, karincalanma,
kasilma, kramp ve kontrol kayiplart olustugu; %56'sinin bileklerinde uyusma,
karincalanma, kasilma, kramp ve kontrol kayiplar1 olmadigi fakat, %44'tiniin farkl
boyutlarda da olsa bileklerinde uyusma, karincalanma, kasilma, kramp ve kontrol
kayiplar olustugu; ogrencilerin %47'sinin ise parmaklarinda uyusma, karincalanma,
kasilma, kramp ve kontrol kayiplart olmadig1 fakat %53'tiniin farkli boyutlarda da
olsa parmaklarinda uyusma, karincalanma, kasilma, kramp ve kontrol kayiplar

olustugu ortaya ¢ikmaktadir.

Buradan hareketle gitar egitimi alan Ogrencilerin biiyiikk bolimiiniin 6nkol
bolgesinde rahatsizlik belirtileri olustugu, belirtilerin en fazla olustugu boliimiin ise

parmaklar oldugu sonucuna ulasilmistir.
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5.1.8 Sekizinci Alt probleme iliskin Sonuclar

Orneklem grubunu olusturan 6grencilerin  %21'inin uyusma, kramp, kontrol
kaybi gibi belirtilere karsi tamamen 6nlem aldig1, %5'inin biiyiik 6l¢iide olmak iizere
%26'sinin rahatsizlik belirtileri karsisinda onlem aldiklari; %28'inin hi¢ Onlem

almadig1 ve %47'sinin ise kismen onlem aldig1 ortaya ¢ikmaktadir.

43 kisiden olusan 6rneklem grubunun yalnizca %26'sinin rahatsizlik belirtileri
kargisinda onlem aldigi ortaya cikmustir. Ogrencilerin %28'inin hi¢ 6nlem almadig

%47'sinin ise kismen 6nlem almalarinin yetersiz oldugu sonuglarina ulasilmistir.

5.1.9 Dokuzuncu Alt probleme iliskin Sonuclar

Orneklem grubunu olusturan ogrencilerin %9'unda ©nkol rahatsizhi

olustugu, %91'inde ise 6nkol rahatsizlig1 olmadig tespit edilmistir.

Anket sorularina verilen cevaplarin yanisira, 6nkol rahatsizligi bulunmayan
Ogrencilerin yaptig1 yazilan acgiklamalarda ogrencilerin biiyiikk boliimii belirtiler
olustugunda doktora veya fizyoterapiste gitmedikleri i¢in onkol hastaligi olusmusg

olsa bile bunun ortaya ¢ikmadigl sonucuna ulagilmistir.

Bir 6nceki problem durumundaki sonuglarla birlikte 6grencilerin %28'inin
hicbir 6nlem almamasi, %47'sinin ise kismen Onlem almasi 6grencilerin doktora
gitmediklerini belirtmis olmalar, 6nkol bolgelerinde olusmus veya olusabilecek

potansiyel hastalik riski altinda olduklarimi diisiindiirmektedir.
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Oneriler

1. Ogrencilerin gitar calmaya baslamadan 6nce yapilmasi gereken 1sinma ve esneme
hareketleri hakkinda dogru bilgilere sahip olmasi amaci ile 6gretim elemanlarinin
ogrencileri bilgilendirmeleri ve bu amaca yonelik olarak; Ulkemizde diizenli olarak
yapilmakta olan “Miizisyen Sagligi Giinleri’ni takip etmeleri, Ogrencileri bu

etkinliklere katilmaya tesvik etmeleri onerilmektedir.

2. Ogrencilerin yanls bilgi sahibi oldugu 1sinma ve esneme hareketlerinin
yapilmamasi, dogru olan hareketlerin 6grenciler tarafindan 6grenilmesi amaci ile bu

konuda calismalar yapan uzman doktor ve fizyoterapistlerden yardim alinmalidir.

3. Ogrencilerin gitar calarken fazla kullanilan 6nkol bolgesi ve bu bolgedeki kas ve
tendon gruplarinin yapist ve isleyisi ile ilgil bilinglendirilmesi amaci ile lisans
diizeyinde miizik egitimi veren kurumlarin ders programlarina “Calgi Calmanin

Biyomekanik Temelleri” veya “Temel Anatomi” dersi dahil edilmelidir.

4. Ogretim elemanlarinin dgrencilerin gitar calma ve calismalar siiresince dikkat
etmeleri icin gitar dersi esnasinda onlar siirekli olarak denetlemeleri 6nerilmekte ve
bu amaca bagh olarak; gitar dersi esnasinda oturus, durus, gitar1 tutus ve calig
durumlan agisindan diizenli olarak uyarmalar1 Onerilmektedir. Ayrica 6grencilere
bedensel rahatlama teknikleri hakkinda bilgi vererek, ©Ogrencileri bu teknikleri

uygulamaya yonlendirmelidirler.

5. Ogrencilerin gitar calma esnasinda ©nkol bolgelerinde olusan rahatsizlik
belirtilerinin 6nlenebilmesi amaci ile dgretim elemanlarinin dgrencilerin gitar ¢alma
faaliyetlerini biitiin olarak; 1sinma esneme hareketleri yapma durumlarini, ders ve
calisgma icindeki dinlenme siirelerini degerlendirmesi ve belirtilerin olustugu
ogrencilerin calistiklar1 eserleri ve repertuart gozden gecirmeleri Onerilmektedir.
Repertuardaki eserler ogrencinin fiziksel ve zihinsel seviyesi gdz Oniine alarak

secilmelidir.
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6. Onkol bolgesinde rahatsizlik olusmus 6grencilerin tespit edilerek uzman kisilere
yonlendirilmesi ve bu 6grencilerin diizenli olarak takip edilmesi 6nerilmekte; ayrica
rahatsizlik gecirmemis veya doktora gitmemis Ogrencilerin de doktor kontroliine

gitmeleri Onerilmektedir.

7. Basta Ogretim elemanlarn olmak iizere Ogrencilerin, uzman fizyoterapistler ve
doktorlardan calgi ¢almaya bagli olusabilen Onkol hastaliklar1 ve bu hastaliklarin
sonuclarina iligkin bilgi almalar1 Onerilmekte; gitar egitimine yeni baslamig
ogrencilerin, rahatsizlik gecirmekte olan miizisyenleri tedavi eden fizik tedavi ve
rehabilitasyon yiiksek okullarindaki uzmanlar ve spor bilimcileri ile tanistirilmasi ve
bilgi almasi saglanmalidir. Buna bagh olarak ogrencilerin gitar calarken yaptiklar
fiziksel hareketlerin Ol¢iilmesi ve hangi hareketlerin zedelenmelere yol acacaginin
ortaya ¢ikmasi bakimindan ilgili 6gretim elemanlarn ve spor bilimcilerin isbirligi ile

ogrencilere ergonometrik dl¢iim yapilmasi 6nerilmektedir.

8. Onkol hastaliklarinin iliskili oldugu her calgi icin ayni arastirmanin yapilmasi

Onerilmektedir.



EKLER

EK-1 Anket Yonergesi

EK-2 Anket Sorular



Degerli Arkadaslar,

Bu anket , “Gitar Egitiminde Karsilasilabilen Onkol Hastaliklarma iliskin
Ogrenci Goriisleri” konulu tezime veri olusturmak amaci ile diizenlenmistir. Anket 18
sorudan olusmaktadir. Aragtirmada elde edilecek bulgularin giivenilirligi ve gegerligi i¢in

liitfen her soruyu yanitlayimz.

Arasgtirmanin amaci, gitar egitimi alan bireylerin, gitar icrasim1 bilyiik Olgiide
etkileyen hatta miizik yasaminin bitmesine sebep olan ©nkol hastaliklari, hastaliklarin
sebepleri ve korunma yollar1 hakkinda genel bilgi diizeylerini tespit etmektir, arastirmada

elde edilen bulgular, bagka bir amacla kullanilmayacaktir.

Saygilarimla

Elcin ERGIN
Gazi Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii

Miizik Ogretmenligi Anabilim Dah Yiiksek Lisans Ogrencisi



1. Gitar calisma ortaminizin 6zelliklerine (aydinlik olmasi, 1s1nin yeterli olmasi
vb) ne 6l¢iide dikkat ediyorsunuz?

U Tamamen O Biiyiik 6l¢iide U Kismen O Cok az U Hig

2. Giin icerisinde ortalama kag saat gitar ¢alisiyorsunuz?

U 1-2saat U 2-3saat Q4-5saat A5-6 U Diger.....................

3. Repertuariniz1 olusturan eserlerin se¢iminde nelere dikkat ediyorsunuz?
U Cogunlukla dgretmenin uygun buldugu eserleri seciyorum
U Cogunlukla seviyemin altinda eserler se¢iyorum

U Cogunlukla seviyemin iistiinde eserler se¢iyorum

4. Gitar ¢caligmalariniz esnasinda ne 6lgiide ve ne siklikta dinleniyorsunuz?
U Sik sik (her 45 dakikada 15 dakika dinleniyorum)
U Biiyiik olciide (Her 1 saat sonunda 15 dakika dinleniyorum)
O Az (her 1 saat sonunda 5 dakika dinleniyorum)

U Hig dinlenmiyorum

S. Gitar ¢calmadan dnce 1sinma ve esneme ifadelerinden ne anliyorsunuz?.
U Repertuardaki eserleri calmadan ©nce basit eser ve etiidler calarak
parmaklar1 hazirlamak
U Repertuardaki eserleri ¢almadan once zor eser ve etiidler ¢alarak hazirlamak
U Repertuardaki tiim eserleri sira ile ¢ok agir sekilde calarak calarak

hazirlamak

6. Calismalarinizda 1sinma ve esneme hareketlerine ne ol¢iide yer veriyorsunuz?



U Tamamen O Biiyiik 6l¢iide U Kismen O Cok az U Hig
7. Bedensel rahatlama teknikleri hakkinda ne 6l¢iide bilgi sahibisiniz? Cevabiniz
a veya b ise teknigin adim yaziniz

U Tamamen U Biiyiik 6l¢iide 4 Kismen U Cok az U Hig

8. Gitar calisma veya ders esnasinda nefes kullamimina ne oOlgiide dikkat
ediyorsunuz?

U Tamamen U Biiyiik ol¢iide U Kismen U Cok az U Hig

9. Gitar calarken kullanilan kas ve tendon gruplarn hakkinda ne o6l¢iide bilginiz
var?

U Tamamen U Biiyiik ol¢iide U Kismen U Cok az U Hig

11. Gitar calarken fazla kullanilan dirsek, bilek ve parmaklarin yapisi ve isleyisi
hakkinda ne 6l¢iide bilgi sahibisiniz?

U Tamamen O Biiyiik ol¢iide U Kismen O Cok az U Hig

12. Onkol hastaliklar1 hakkinda ne &l¢iide bilgi sahibisiniz?
U Tamamen U Biiyiik ol¢iide U Kismen U Cok az U Hig

13. Gitar ¢aligmalariniz esnasinda viicut durusunuzda ¢almay1 etkileyecek boyutta
degisiklikler ne dl¢iide oluyor?
U Tamamen U Biiyiik ol¢iide U Kismen U Cok az U Hig

14. Gitar egitiminizin basindan bugiine kadar gecen siire icerisinde dirseginizde
uyusma, karincalanma kramp, kasilma ve kontrol kaybi belirtileri ne Olgiide
olusuyor?

U Tamamen O Biiyiik 6l¢iide U Kismen U Cok az U Hig

15. Gitar egitiminizin basindan bugiine kadar gecen siire igerisinde bileginizde
uyusma, karincalanma kramp, kasilma ve kontrol kaybi belirtileri ne Oolgiide

olusuyor?



U Tamamen O Biiyiik 6l¢iide U Kismen U Cok az U Hig
16. Gitar egitiminizin basindan bugiine kadar gecen siire icerisinde parmaklarinizda
uyusma, karincalanma, kramp, kasilma ve kontrol kaybi belirtileri ne Olgiide
olusuyor?

U Tamamen U Biiyiik ol¢iide U Kismen U Cok az U Hig

17. Dirsek, bilek veya parmaklarinizda beliren uyusma, karincalanma, kramp,
kasilma ve kontrol kaybi belirtileri sonunda ne dl¢iide 6nlem aliyorsunuz?

U Tamamen U Biiyiik ol¢iide U Kismen U Cok az U Hig
18. Viicudunuzda, uzman bir doktor veya fizyoterapist tarafindan teshis edilmis bir

onkol hastalig1 var m1? Varsa adin1 yaziniz.

QEVEt o

Tesekkiirler
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