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OZET

Solunum dogdugumuz andan olime kadar fakinda olmadan
gerceklestirdigimiz yasamsal kas hareketidir. Bir klarinet sanat¢isinin diizgiin bir
tonda, rahat miizik yapabilmesi i¢cin solunum sisteminin nasil calistigin1 6@renmesi
gerekmektedir. Normal hayatta farkinda olmadan yapilan nefes ahs-verisi bireye
yetebilir ancak, bir klarinet sanatcis1 nefesini nasil daha kaliteli kullanacagim

ogrenmelidir.

Diyafram egitimi o0gretmen ve oOgrencinin isbirligiyle yiiriitillmelidir.
Ogrencinin Kklarinet egitimine basladigi ilk zamanlarda her derste diyafram
gelistirme ve nefes egzersizleri 6gretmen ile birlikte yapilmahdir ve daha sonrasinda
ogrencinin bu ¢ahsmalari her giin yapmasi gerektigi 6gretilmelidir. Ogrenciye bu

bilin¢ kazandirilirsa iyi bir egitimin temelleri atilms olur.

Dogru nefes klarinet egitiminde atilacak ilk adimdir. Nefes egitimi
ogrenciye calgiy1 ogretmeden verilmeli, 6nemi anlatilmahdir. Diyafram nefesi,
diyafram kasinin nefes alhindiginda asagiya dogru esneyerek cigerlerin tam
kapasiteli calismasi icin yer acmasiyla olusan nefes bicimidir. Ufleme calg1 calan
sanatcilarin disinda normal hayatta da diyafram kullammm saghk acisindan c¢ok

onemlidir.

Diizgiin ton dogru nefesten gecer. Diyafram ile ilgili yeterli bilgi, diizgiin bir
ton, iyi artikiilasyon, iyi durus demektir. Bu ¢caliymaya parmak teknigi de eklenince

ogrencinin iyi bir icraci olma yolu agilacaktir.

Klarinette nefes ve diyaframin o6nemi bu denli biiyiikken kullanilan
baslangic seviyesindeki ¢ogu metotta diyafram ile ilgili herhangi bir bodliime
rastlanmamistir. Kullanilan yabanc1 kaynakh metotlarda parmak pozisyonlar:
gosterildikten sonra nota calimina gecilmektedir. Oysa nota egitiminden once

verilen diyafram egitimi 6@rencinin daha hizl yol almasimi saglayacaktir.
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Klarinet Metodu.
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ABSTRACT

Breathing is a muscle movement we carry out without noticing from birth
to death. In order to perform comfortably in a proper tone, a clarinet artist needs to
learn how the respiratory system works. An individual’s involuntary breathing may
be sufficient for daily life, however a clarinet artist needs to learn how to breathe

more efficiently.

Diaphragm training needs to be carried out with the collaboration of
teachers and students. When students start on their clarinet education diaphragm
development and breathing exercises need to be done with their teachers, it also
should be followed by teaching students that they need to do these exercises daily. If
one can make students gain this awareness then one builds the foundation of a good

education.

Proper breathing is the first step to be taken in clarinet education.
Breathing education should be given to the students prior to instrument education
and the importance of it should be taught. Diaphragm breathing is a breathing
technique done by inhaling so that the diaphragm muscle flexes downwards, making
room for the lungs to operate in full capacity. For wind instrument artists’ health, it

is quite important that they carry on using their diaphragms in their daily lives.

Proper tone goes through correct breathing. Adequate knowledge of the
diaphragm and correct posture means proper tone and good articulation. When the
finger techniques are added to this, it will open the roads of the students in order to

become good performers.

While the importance of breathing and diaphragm are tremendous on
clarinet most initial level methods seem to not include a chapter covering it. It is seen
that the foreign based methods transition directly from finger positioning to reading
music. However the diaphragm education that is given before the musical notes will

greatly aid students in their progress.



viii

Key words: Breathing, Diaphragm, Diaphragm Breathing, Clarinet,
Clarinet Method.
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GIRIS

Tiirkiye’de Klasik Bati Miizigi Klarinet egitiminde Fransiz ekolii ornek
alinmaktadir. Bu nedenle de okullarda yabanci dilde yazilan kitaplarla egitim

yapilmakta, 6grenci 6gretmeninden 6grendigi kadarini bilmektedir.

Calismamdaki amag, klarinet Ogrencileri icin ana dillerinde bir kaynak
olusturmaktir. Onemli metotlardan ilham aldigim ve bunu kendi birikimimle
olusturdugum bu kaynakta 6grencinin nasil nefes almasi gerektiginden diyaframa, nasil
durmas1 gerektiginden giinliik ¢alisma egzersizlerine kadar bir klarinet 6grencisinin

ihtiyaci olan konular bulunmaktadir.

Bu c¢alismada, klarinet Ogrencileri ic¢in diyaframin Onemine, diyafram
gelistirme yontemlerine yer verilmis ve 6grendikleri yontemleri uygulayabilecekleri bir
metot Ornegi olusturulmustur. Calismada solunum ve diyafram ile ilgili bulgulara
kaynak tarama yontemiyle, 6grencilerin diyafram kullanma durumlan ile ilgili bilgilere

ise anket yoluyla ulasilmistir.

Calisma li¢c ana boliimden olusturulmus; birinci boliimde; solunum sistemine,
diyaframa ve diyafram nefesi gelistirme egzersizlerine yer verilmistir. Ikinci boliimde
Ogrenilen teknik ve yontemler dogrultusunda klarinete yeni baslayan Ogrencilerin
uygulama yapabilmesi i¢in bir metot 6rnegi olusturulmustur. Son boéliimde ise iifleme
calgt calan ogrencilerin diyafram kullanma durumlarmi 6lgmek amaciyla anket

uygulamasi yapilmugstir.



BOLUM I

SOLUNUM SISTEMI VE DIYAFRAM ILE iLGILi ACIKLAMA VE
EGZERSIZLER

1.1.Solunum

Disaridan aldigimiz havanin akcigerlere ulastirilmasini saglayan yasamsal

sisteme solunum sistemi denir.

Solunum dogdugumuz andan 6liime kadar gerceklesen bir kas hareketidir.
Bilingli degildir, kendiliginden olur. Solunum sistemindeki organlar birbiriyle uyum
icinde hareket ederler. Farkinda olmadan ger¢eklesen bu sistemli hareket hayati

anlamda 6nemlidir.

“Insan viicudu birka¢ hafta yemek yemeden ve birka¢ giin su i¢gmeden
yasayabilir, ancak solunum ii¢ ila alt1 dakika arasinda kesilirse 6liim kag¢inilmaz olur.
Viicut pargalari, 0&zellikle kalp ve beyin, yeterli miktarda oksijen almaya

programlanmislardir” (Dural, 2007:12).

Ufleme calg: ¢alan bir sanatgilar icin nefes apayri bir dnem tasir. Nefes, iifleme
calgi ¢alan bir sanatci i¢in 6Zrenilmesi gereken temel bilgidir. ‘Nefes’ kavrami miizikte
hazirlik agamasidir. Sanat¢i calinacak notayr seslendirmeden dnce diyaframina yeterli

miktarda nefes alip hazirlanir.

Bir miizisyen sanatini icra etmek i¢in solunum sisteminin nasil c¢alistigini,
calgisin1 ¢alarken nefesini nasil daha kaliteli kullanabilecegini 6grenmek zorundadir.
Farkinda olmadan yapilan nefes alis-verisi normal hayatta bireye yetebilir, ancak miizik
climlelerinin sonunu rahat getirebilmek, miizigi daha rahat icra edebilmek icin solunum

sistemi Ogrenilip dogru nefes alinmalidir.



1.1.1. Solunum Sistemi Organlari
1.1.1.1. Burun

Havanin viicuda giris yolu ayn1 zamanda da koku alma organidir. Solunum
sisteminin ilk dgesidir. Igerisindeki yap1 sayesinde aldigimiz hava viicut sicakligina

uygun hale getirilir ve filtrelenir.
1.1.1.2. Agiz

Nefes almada buruna yardimci bir organdir. Damak, agi1z boslugu, disler, dil ve

kiigiik dilden meydana gelir.
1.1.1.3. Yutak

Alinan hava burundan sonra yutak kismina gelir. Soluk borusu ve yemek
borusu yutakta birlesir. Yutak sayesinde soluk borusuna tasinir. Yenilen yiyecekler ise

yine yutak sayesinde yemek borusuna iletilir.
1.1.1.4. Girtlak

Sesin olustugu bolgedir. I¢inde ses tellerini barindirir. Her insanin girtlak
genisligi ve uzunlugu birbirinden farklidir. Ses tellerinin uzunlugu ve kisalig1 ince ve
kalin sese sahip olmamizi saglar. Girtlak yapisinin farklilig: bireyin ses rengini evrende

sadece ona ait yapar.
1.1.1.4.1. Girtlak Kaslari ve islevleri

“Girtlak kaslar1 ses tellerinin hareketini ve titresmesini saglar. Yine bu
kaslardan bazilar1 girtlak araligim1 daraltip genisletir. Bir diger gorevleri de yabanci
cisim ve zararli maddelerin alt solunum yollarina ge¢mesini 6nlemek icin girtlag

kapatmaktir” (Ersen, 2011:6).

“Posticus Ilk girtlak kasidir, ses araligini agar. Eger cok hizli ve biiyiik bir
nefes alirsak bu kas harekete geger. Acici kas da denir.



Lateris Ses araligin1 daraltir. Faaliyete gectiginde girtlakta yalnizca kiigiik bir
ticgen kadar agiklik kalir. Fisilt1 ile konustugumuzda da islevini siirdiiriir. Yar1
kapatici kas da denir.

Transversus Laterisin meydana getirdigi iicgen boslugu kapatir. Boylece
girtlak boslugu tamamen kapanmis olur. Tam kapatici kas da denir.
Crico-Thyreoideus Ses kivrimini uzatir. Boylece ses araligi genisler. Uzatici
kas da denir” (Ersen, 2011:6).

1.1.1.5. Soluk Borusu

Soluk borusu, akcigerlere havay: tasir ve akcigerlerden havay: ¢ikarir. Ikiye
ayrilir ve ayn1 anda hem sag akcigere, hem de sol akcigere hava tasir. Kikirdaksi

kemiklerden meydana gelmektedir.
1.1.1.6. Gogiis Kafesi ve Akcigerler

Gogiis kafesi kikirdaklardan ve kemiklerden olusur. Nefes aldik¢a esneyen bir
yaptya sahiptir. “Gogiis kafesinin agilmasini hissetmek i¢in yumruklarinizi belinizin
tizerinde iki yana yerlestirin. Biiyiik bir nefes alin, gogiis kafesinin genisledigini, nefes

verirken de tekrar daraldigini hissedeceksiniz” (Y1ldiz, Demirtas ve Ozdemir, bt. :4).

Akcigerler, kalp, nefes borusu ve yemek borusu gogiis kafesinin i¢inde yer alir.
Gogis kafesi on iki ¢ift kaburga, on iki omur, gogiis kemigi ve bunlara bagli kaslardan

olusur.

Akcigerler gogiis kafesinin i¢inde sag ve sol olmak iizere ikiye ayrilirlar. Sol
akciger sag akcigere oranla daha ufaktir. Ciinkii sol tarafta kalp i¢in yer ayrilmistir.

Akcigerler yumusak, elastik ve slingerimsi bir yapiya sahiptir.

“Nefes alimi esnasinda gogiis kafesi, etrafindaki kaslarin harekete geg¢mesi
sayesinde genisler. Akcigerlere hava girisi gogiis kafesinin esnemesi ve karin kaslarinin
kasilmasiyla olur. Akcigerlerin kaslar1 yoktur. Ggiis boslugunun cevresindeki kaslar

soluma isleminin gerceklesmesini saglar” (Ersen, 2011:8).
Olgun bir insan dakikada ortalama 12-14 kez solunum yapar.

“Akcigerler, Lobiil denilen birgok kiigiik boliimden olusmaktadir. Uzeri Plevra
denilen parlak bir ... zarla ortiiliidiir. Olgun bir erkekte akcigerlerin agirligi



1300gr. , kadinlarda ise 1000gr. kadardir. Olgun bir erkek nefes aldigi zaman
5000cm?, kadin akcigerleri ise 4000cm® hava alir. Ancak alinan havanin
2500cm? i daima yedek olarak saklanir” (Helvaci, 1995:6).

1.1.1.7. Karin Kaslarn

Karm bolgesinde dort adet nefes vermeye yardimci kas vardir. Karin kaslari
nefes alirken disartya dogru genisler, nefes verirken ise ice dogru kasilir. Nefes
almirken gogiis kafesi genisler ve karin kaslart da bu genislemeye yardimct olur. Nefes
verirken karin kaslarmin igeriye dogru baskisina diyafram disa dogru bir basing
yaratarak tepki verir. Bu ters devinim, dogru nefesin temelini olusturur (Ersen,

2011:14).
1.1.1.8. Diyafram

“Diyafram go6giis ve karin boslugunu birbirinden ayiran, kubbe bi¢ciminde bir
kastir. Bu kas, soluk alirken algalarak havanin gogiis bosluguna dolmasini, solugu
verirken de, eski bi¢imini alarak bosalmasini saglar. Diyaframin bu iki hareketini

stirekli ve diizenli ¢caligmalarla gelistirebiliriz” (Egliz, 1976:7).

Akcigerler kas dokusu icermedigi igin, ¢evrelerinde bulunan kaslar sayesinde
kasilip gevser, nefes aligverisi yapar. Bu kaslarin basinda ise diyafram kas1 gelir. Nefes
almamizin %75’ini karsilar (Kartal, 2011:89). Diyafram nefes alindiginda genisleyip
akcigerlerin esnemesi i¢in yer acar. Nefes verildiginde ise diyafram yukari dogru

cikarak akcigerleri sikistirir ve nefesi vermeyi saglar.

Diyafram nefesi, lifleme calgi ¢alan sanatcilarin sanatlarini icra etmelerinde
hayati degere sahiptir demistik. Bunun yani sira diyafram nefesi tiim insanlarin
kullanmas1 gereken 6nemli bir kastir. Saglik agisindan faydalarinin ¢oklugu birgok
uzman tarafindan sdylenmis ve yazilmistir. Normal siradan nefes alan kisilerin
akcigerlerindeki havanin degisim orani akciger kapasitesinin 1/10’udur. Diyafram
nefesi alan bir kisinin kazanimi 3/10 oranindadir. Nefes uzmani olan bir kisinin kazanci
ise 5/10°dur. Yani kisi akcigerlerindeki havanin yarisin1 soluyarak degistirebilme

imkani1 yakalar. Bu da yiiksek oranda oksijeni kendiliginden ve daimi olarak viicuduna



kazandirmasi anlamina gelir (Keskin, 2010:25-26). Bol oksijen cildi giizellestirir, kalbin
rahat caligmasina yardimei olur, sinir sistemi daha iyi c¢alisir, diyaframin hareketi i¢
organlara masaj etkisi yapar, viicudun toksinlerden armmmasini1 hizlandirir, sindirim

sistemi organlarini daha hizli ¢alisir hale getirir.

Diyafram kasi, bedenin abdominal hareketlerinden sorumludur. Oksiirme,
hapsirma gibi tepkilerle yabancit maddeleri akcigerlerden ¢ikarilmasini saglar. Higkirma,

kusma midenin degil diyafram kasinin sorumlulugundadir (Kartal, 2011:105).

Diyafram hislerin anlatilmasinda 6nemli bir rol oynar. Seving, giilme, aglama,
esneme, korku gibi duygular, diyaframin kasilip gerilmeleriyle, titremeleriyle olusur

(Egiiz, 1976:7).

‘Diyafram nefesi’ dendigi zaman akla ‘karina alinan nefes’ gelir ki bu kulaktan
dolma yanlis bir bilgidir. Diyafram kasi kullanilarak nefes alindig i¢in karin bolgesi
gozle goriiliir sekilde hareket eder. Hava tabi ki de akcigerlere alinir. Akcigerlerin
tamami havayla dolar, diyafram kasi da asagiya dogru genisleyerek akcigerler igin yer
acar. Boylelikle karin kaslarinin yardimiyla da birlikte daha uzun siire tutulabilen, daha
basingli, kontrollii bir nefes alis-verisi saglanir. “Diyafram solunumu sirasinda calisan
bedensel yapilar; diyafram, kaburgalar arasi kaslar, akcigerler, karin duvari, pelvik

taban ve omurgadir” (Onder, 2013:155).
1.1.1.9. Kaburgalar Arasi Kaslar

Kaburgalar gogiis kafesinin her iki tarafinda 12°1i gruplar halinde akcigerleri
kusatirlar. Her kaburga kivrilmis bir yassi kemikten olusur. Omurga boyunca eklemli

toplam yirmi dort kaburga vardir. Solunum esnasinda eklemlerin hepsi hareket ederler.

Kaburgalar nefes alma esnasinda; yukari ve disar1 dogru, nefes verme
esnasinda agag1 ve igeri dogru hareket ederler. Bu hareket kaburgalara dokunuldugunda
ellerin asag1 ve yukar1 dogru hareketi ile hissedilebilir. Kaburgalar arasi kaslar, nefes
vermeye katilarak destek verirler ancak baslica nefes verme kaslar1 karin kaslaridir.

Kaburgalar arasi kaslar nefes alma eyleminin %25’inde gérev alirlar (Onder, 2013:156).



1.1.1.10. Karin Duvari ve Pelvik (legen kemigi) Tabani

Karin duvart ve pelvik taban diyaframla birbirlerine bagli olarak birlikte
caligirlar. Karin duvari, karnin 6n ve arka tarafindaki kaslara dayanmaktadir. Karin
duvar karm boslugunu saran tiim kaslar1 ifade eder ve bu kaslar diyaframla birlikte
calisir. Diyafram asagi dogru hareket ettiginde i¢ organlar tiim yonlerde karin duvarmi
disar1 dogru iterler. Nefes verirken diyafram ylikseldiginde karin duvari kaslart igeri
dogru kisalir. Pelvik kemiginin icinde yer alan pelvik taban kaslari pelvisin alt
boliimiinii perde gibi kapatmakta ve kemikler tarafindan siirlandirilmaktadir. Pelvik
tabanin hareketlerinden biri, solunumun salinimini en iyi sekilde muhafaza etmektir.
Serbest birakildiklarinda ¢ok esnek ve elastik olan pelvik taban kaslari, i¢ organlara
dogru hareket ederler. Karnin disari, yanlara ve arkaya dogru hareketi ile uyumlu
hareket ederler. Nefes almada diyaframin birincil derecede gorev almasina karsin
viicudu 360 derece saran karin duvari ve pelvik tabani nefes vermede en aktif gorevi
iistlenirler. Diyafram havay1 akcigerlerin disina itemez ama karin kaslar1 bunu yapar.
Nefes alirken karin genisler ve pelvik tabanmi asagi dogru itilir. Nefes verirken pelvik
tabani yavasca yiikselir ayn1 anda karin kaslar1 yavasca baslangictaki eski haline doner.
Bu denge basarildiginda akici ve siirekli bir nefes kullanimi saglanir (Onder, 2013:

157).
1.1.1.11. Omurga

Omurga viicudun ¢atisidir ve govde hareketlerinin olugmasini saglar. Omurga
‘omur’ adi verilen kemiklerin {ist iiste dizilmesi ve birgok bag ile birbirlerine
baglanmasindan olusur. Solunum ile ilgili sirr1 ¢oziilemeyen bir diger giz omurganin
nasil hareket ettigidir. Omurga bir¢ok iifleme c¢algi calanda nefes verme sirasinda
hafifce ¢okmesine ragmen, nefes verirken hafifce uzamaktadir. Bu kaburgalarin igeri
¢ekilmesini ve viicudun ¢okmesini engellemektedir. Diyafram omurgaya baglanmstir.
Bu ylizden nefes lizerinde dogrudan etkiye sahip olan omurga destek icin kullanilir

(Pearson, 2002: 74- 90 akt. Onder, 2013:157).



1.2. Solunum Cesitleri

Genel olarak ii¢ tlir solunum ¢esidi vardir:

. Omuz
. Kaburga
. Diyafram

1.2.1. Omuz (G6giis) Solunumu:

Goglis solunumu yaparken omuzlar kalkar, karin igeri girer. Bu sekilde nefes
alanlar yasamlarin1 pekala siirdiirlirler ancak opera sanat¢ilari, iifleme calgi calan

sanatcilar bu tiir solunumdan uzak durmalar1 gerektigini bilirler.

“Havayu1, kalbi sikistiracak sekilde ve hangerenin yakinina topladigi i¢in yorucu
ve tehlikeli bir nefes bi¢cimidir” (Aycan, 2005:15). Bu solunum ense ve boyun kaslarinin
gerilimine neden olur. Karin igeriye cekildigi i¢in diyafram yukar ¢ikar, akcigerlerin
genislemesi i¢in yeterli yer kalmaz. Yeterli nefes alamayan sanat¢i, miizik climlesinin

sonunu getirmekte zorlanir (Sabar, 2011:40).
1.2.2. Kaburga Solunumu:

Bu solunum yapildiginda kaburgalarin genisledigi hissedilir. Eller gogiis
kafesinin iki yanina konulup nefes alindiginda; ellerin birbirinden uzaklastigi goriiliir.
Bu sekilde nefes alan bir¢ok sanat¢i vardir. Ancak bu solunumda da omuz solunumu
gibi karin igeri cekilir ve diyafram akcigerler icin yeterli yer agamaz. Akcigerler tam

kapasite ¢alisamaz. Bir sanat¢1 i¢in ideal nefes degildir.

Bu solunumu anlayabilmek i¢in sandalyeye rahat bir bicimde oturulur. Govde,
kollar ve bas asagiya dogru sallandirilir ve herhangi bir yonlendirme yapmadan sakince
nefes alinir. Kaburgalarin iki taraftan esnedigine sahit olunur. Eller ile de kontrol

edilebilinir. (Sabar, 2011:41).



1.2.3. Diyafram Solunumu:

Iceride, Asagida ve Disarida sozciikleriyle dzetlenen dogru nefes almaya en

uygun nefes alma bi¢imi Diyafram Solunumu’ dur (Helvaci, 1995:29).

Diyafram viicudun tam ortasinda kubbe bi¢iminde bir kastir. Nefes alindiginda
asagiya dogru esner ve akcigerlerin daha c¢ok havayla dolmasina olanak saglar.
Diyafram, nefes almak i¢in en etkili kastir. Diyafram kullanilarak nefes alindigi zaman
viicut daha az enerji ile daha ¢ok oksijen dagilimi1 yapar. Ayni1 zamanda daha basingli,

uzun stire kullanilabilen nefes kontrolii saglar.

Diyafram solunumu iifleme c¢algi calan sanatcilarin mutlaka gelistirip
kullanmas1 gereken bir solunum cesididir. Kaburga solunumu ile birlestirilince daha

etkili bir solunum saglanir.
1.3. Solunum Fizyolojisi

Solunum sistemi nefes alip verme isini yapar. Canlilarin hayatini devam

ettirebilmesi i¢in dogal olarak ¢alisan bir sistemdir.

Nefes burundan veya agizdan alinir nefes borusuyla akcigerlere tasinir. Nefes
alindiginda gogiis kafesinin alt tarafi genisler diyafram asagiya dogru esneyerek
akcigerlere yer acar. Diyaframin kasilip gevseme hareketleri nefes almaya ve vermeye

yardimci olur. Nefes verme ise diyafram kasinin gevsemesiyle olusur.
Akcigerlerin nefes kapasitesi diyaframin asagiya itilmesiyle orantilidir.

Nefes ilk olarak diyaframin da yardimiyla cigerlerin alt kismina dolar. Daha
sonra biraz daha nefes alindiginda diyaframin gogiis kafesine de bagli olmasindan
dolay1 kaburgalar yanlara dogru esneyerek cigerlerin orta boliimiinde de nefes alimi
gerceklesir. Son olarak da cigerlerin iist kismina nefes alinarak gogsiin iist kismi

genisler, gogiis yukar1 kalkar. Tam bir nefes bu li¢ adimdan olusur (Ersen, 2011:16,18).
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1.3.1. Ufleme Calgilarda Nefes Teknigi

“Uflemeli ¢alg1 calanlar i¢in nefes teknigi; nefes alma, nefes tutma ve nefes

verme davranislarindan olusan ii¢ basamakli bir siirectir” (Onder, 2013: 157).
1.3.1.1. Nefes Alma

Sanatg1, ¢aldigi eserin ilk notasini ¢almadan Once derin bir nefes alir. Nefes
agizdan, sessiz ve bogaz acik bir sekilde alinmalidir. Nefes alirken omuzlar
kaldirlmamalidir. Bu en sik yapilan yanhstir. Ogretmen &grencinin nefes almasini
istedigi zaman, 0grenci abartili bir sekilde omuzlarini kaldirarak sesli bir nefes alir.

Oysaki alinan nefes dogal olmalidir.

Ayakta dik durularak derin bir nefes alma sirasinda; kaburgalar yukar1 ve disari
dogru hareket eder, gogiis boslugunun hacmi artar ve akcigerlere hava dolar; diyafram
kasilir asag1 dogru diizlesir; karin disar1 ve yanlarla dogru genisler; pelvik tabani asagi

dogru iner; omurga biraz biiziiliir (Onder, 2013:158).

“Galway (1990, 75), ii¢ ¢esit nefes alma yonteminden s6z etmektedir. Birincisi
ve temel olan1 ¢almaya baslamadan 6nce alinan derin nefestir. Cigerler sonuna
kadar doldurularak sakince nefes alinir, hazir olundugunda bir an
duraksamadan sonra ufak bir nefes daha alimr. ikinci nefes tiirii "koprii nefesi"
dir. Bu nefes belli bir hizdadir ve sik sik hizli kii¢iik nefesler seklindedir.
Genelde orkestrayla birlikte calarken alinan, sadece solist tarafindan
duyulabilen bu nefes miizigi bélmez. Ugiincii nefes cesidi aym koprii nefesi
gibi, miizigin olmadig1 yerde ama koprii nefesinden farki, daha hizli, daha kisa
ve daha gizli olmasidir. Boyle bir teknik tecriibe gerektirir. Ayrica ¢almak
istenilen eserle de baglantilidir. Ciinkii nerede ve ne derinlikte bir nefes
alinabilecegi calinan eserle de alakalidir. (akt. Onder, 2013:158)”

1.3.1.2. Nefes Tutma
Nefes giinliik hayatta arada tutulma yapilmadan alinir ve verilir. Ancak sanat¢i

eserin basinda aldig1 nefesi, calacagi notayi seslendirmek i¢in 6dncesinde anlik tutar. Bu

hazirlik asamasidir. Bu asamada diyafram gergin, bogaz acik olmalidir.

Nefes tutma sanat¢i i¢in ¢ok Onemlidir. Bu kisacik anda calinacak sesin

hazirligt yapilir.
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1.3.1.3. Nefes Verme

Nefes verme esnasinda c¢algidan ses ¢iktig1 icin bu asama da oldukg¢a 6nemlidir.

Nefes verme kontrollii ve yavas olmalidir.

“Nefes verirken kaburga kafesini genislemis bir konumda korumaya calisirken
ayn1 anda karin kaslar1 kasilmalidir. Diyafram havayr akcigerlerin disina
itemez ama ancak karin kaslari bunu yapabilir. Karin kaslar1 akcigerlerin
tabanim1 sikistirdigindan hava disar1 ¢ikmaya zorlanir. Gogiis boslugundaki
hava tamamen tiikendiginde kaburga kaslar1 kasilmalidir. Nefes desteginde
ozellikle yumusak calabilmek i¢in kas kontrolii esastir. Ancak bu kas kontrolii
kat1 sert olmak anlaminda degildir. Ozellikle kollarin, ellerin, parmaklarm ve
basin pozisyonu hem kontrol altinda, hem de esnek olmalidir. (Toff, 1996:83,
Galway, 1990:67, akt. Onder, 2013:159)”

1.3.2. Nefes Kontrolii

Nefes kontroliinii saglamak uzun ugraslar sonucunda edinilir. Ogrenci ilk énce
fizyolojik acidan solunum sistemini tanimali ardindan kendi nefes alig-verislerine

odaklanarak kontrolii saglamalidir.

Iyi bir icract uzun miizik ciimlelerini artistik olarak kayip yasamadan nefesini

climle sonuna kadar kontrol edebilendir (Helvaci, 1995:35).

Keman ¢alan bir sanatci i¢in arse neyi temsil ediyorsa, soluk verme de iifleme
calg1 calan sanatci icin ayni seyi temsil eder. Kemancinin arsesi bir sesi araliksiz
uzatabilir. Ancak iifleme calgi calan biri doga geregi bunu yapamaz, ¢alarken arada
nefes almaya ihtiyaci olur. Aldig1 nefes dyle bir zamanlama ile alinmalidir ki melodik
yapt bozulmamalidir (Quinque, 1964:9). Iste bu nedenle nefes iifleme ¢alg1 calan
sanat¢1 icin ayrica onemlidir. Nefes kontrolii ne kadar dogal ve saglikli olursa ¢ikan ton

o kadar giizel, yapilan miizik o kadar kaliteli olur.

Almman dogru nefes diyafram kasinin yardimiyla cigerlere dolar, miizik
climlesinin uzunluguna, girliigline goére dogru orantiyla climlenin sonuna kadar
kontrollii bir bigimde verilir. Unutulmamasi gereken ise viicudun olabildigince rahat,

bogazin agik olmasidir.
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Tek el yliziin 6niine getirilip tiflendiginde, ele ¢arpan havanin soguk oldugu
hissedilir. Daha sonra ele hava iiflerken c¢ene olabildigince sarkitilir ve agiz
olabildigince agilir. Boylelikle hissedilen hava, iliklasacaktir. Bu kisimda, girtlak
boslugu acgik ve rahat olacaktir. Bu fiziksel durum aslinda, girtlagin esnerken aldig:
pozisyona benzer. Esnemek, viicuda oksijen girmesini saglayan istem dis1 bir reflekstir
ve alman en etkili nefestir (Ersen, 2011:31). Disiiniilmesi gereken viicudun
derinlerinden gelen havanin galgmin icine higbir engelle karsilasmadan dolmasidir.

Kontrol diyafram ile saglanmalidir.

Uzun bir miizik ciimlesini ¢alarken ilk olarak yeteri kadar nefes alinmalidir.
Buradaki ‘yeteri kadar’ sdylemi abartilmamalidir. Abartili aliman nefes diyaframin
titresmesini azaltarak sesi desteklemede yetersiz kalir. Ayrica kasilmaya, bogazin
zorlanmasina, boyunda kramplara neden olabilir. Alinacak nefes ¢alinacak olan pasajin
uzunlugu ile dogru orantili olmalidir. Nefes hizlica alinmali ancak kontrollii bir bigimde
birakilmalidir. Alinan nefes cigerlerin alt kismina alinmali daha sonra yukar1 kisimlara

doldurulmalidir. Nefes verilirken de sona alt kisim birakilmalidir.
1.3.2.1. Nefes Kontrolii Egzersizleri

Bu egzersizlerdeki amag¢ diyafram yardimiyla aliman nefesi diizenli ve

kontrollii bigimde bosaltilmasini saglamaktir.

1.3.2.1.1. Egzersiz 1:

Bu egzersizde bese kadar sayilarak derin bir nefes alinir ve on sayilarak tutulur,
daha sonra on sayilarak verilir. Bu ¢alisma sik sik tekrar edilmelidir. Bu ayn1 zamanda
sakinlesmeyi saglar. Sinavlardan 6nce yapilabilecek bir egzersizdir.
1.3.2.1.2. Egzersiz 2:

Bu egzersizde mum Ogrenciden bir metre uzaga konulur ve c¢ocuktan
sondiirmesi istenir. Mum her defasinda daha uzaga konulur. Buradaki ama¢ ¢ocugun
nefes verdigi zamanki basinci hissetmesini saglamaktir. Bu ¢alismada 6grencinin fazla

zorlanmamasi gerekir. Bag donmesi olabilir.
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1.3.2.1.3. Egzersiz 3:

Bir bagka egzersizde ise ii¢, dort adim 6teye bir mum konur ve iiflenir. Ancak
mum alevini sondiirmeden kars1 tarafa dogru yatmasi saglanir. Buradaki amag¢ aym
basingtaki nefesin uzun siirede verilmesini saglamaktir. Mum her seferinde daha uzaga
konulur. Bu egzersiz nefes kontroliinii saglar.
1.3.2.1.4. Egzersiz 4:

Bu ¢alisma diyafram hakimiyeti arttikca daha rahat yapilir. Herhangi bir pegete
el yardimiyla duvarda tutulur ardindan el ¢ekilir, pegete alinan dogru nefesle basingl bir
sekilde iiflenerek duvarda tutmaya calisilir. Kontrol saglandik¢a pecgeteden git gide
uzaklasip tekrar denenir. Ayn1 basingta iiflenen hava onu duvarda tutacaktir.
1.3.2.1.5. Egzersiz 5:

Bu calismada, nefes c¢icek koklar gibi sakince alinmali ve (F) harfiyle diizenli
ve yavasg bir bigimde bosaltilmalidir. Kontrollii bir nefes verme caligilir.
1.3.2.1.6. Egzersiz 6:

Dogru alinan bir nefes (S) harfiyle agir bir bigimde bosaltilmalidir. Boylelikle
dudak ve dislerin kontrolii ile beraber alinan nefes daha uzun siirede bosaltilir.
1.3.2.1.7. Egzersiz 7:

Bu egzersizde alinan nefes kesik kesik bosaltilmalidir. Tek seferde alinan nefes
(S) harfiyle kesik kesik verilmeli arada nefes alinmamalidir. Bu ¢alismada kalbimize
normalin {istlinde bir yiik biner. Bu calismay1 yaparken kalbimizin daha hizli ¢carptigini
gozlemleriz. Bu ylizden bu egzersizi yaparken asiriya kacilmamali 5 kesik nefes ile
baslatilmali yilsonunda ise tek nefeste aliman havanin bosaltilmasi 30 kesik nefesi
gecmemelidir.
1.3.2.1.8. Egzersiz 8:

Asagidaki egzersizlerde kesik ve uzun nefes calismalar1 birlikte verilmistir.
Tek (S) harfi kesik nefesleri, birden fazla (SSS) harfleri uzun nefesleri gostermektedir.

“S-S-S-S-S
S-S-S-S-S-S-S-S-S-S
S-S-S-S-S-SSSS

SSSSS-S-S-S-S-S
S-S-S-S-S-S-S-S-S-S-SSSSSSSSS
SSSSSSSSSS-S-S-S-S-S-S-S-S-S-S
S-S-S-S-S-SSSSSS-S-S-S-S-S
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. SSSSS-S-S-S-S-S—-SSSSS
. S-SSS-S-SSS-S-SSS-S-SSS-S-SSS
J SSS -S —-SSS-S —-SSS—-S—-SSS—-S-SSS -8 (Egiiz, 1976:26)”

Bu aligtirmalar tek nefesle yapilmali. Her biri yeteri kadar tekrar edilmeli, biri

olmadan 6teki egzersize geg¢ilmemelidir.

1.3.2.1.9. Egzersiz 9:

Asagidaki egzersizler nefes basincinmi daha da arttirmak ve diizenli nefes
bosaltimin1 saglamak i¢in yapilir. Kiigiik kesik nefesler verilirken basincin
diismemesine, biliyllk ve wuzun nefeslerde ise kalitenin bozulmamasina Gzen
gosterilmelidir. Biiyik (S) harfiyle gosterilenler kuvvetli, kiiciik (s) harfiyle
gosterilenler ise az kuvvetli ¢ikarilmalidir.

“‘S-S-S-S-S—-s—-s—-s—s-5
S—S—8s—-s—-8s—S-S-S-S-S
S—-s—S-s-S-s-S-s-S-5
s—S—-s-S-s—-S—-s-S-s-S
S—S—8$—S—S—s—Ss—s—s—9S
S-S-S-S-s-S-S-S-S-3s
SSSSS —s—s—s—s—s
$sssss—S—-S—-S-S-S
Ssssssssss

SSSSSSSSSS

$SSSSSSSS

$S8SSSSSSS

SSSSsSSSSs

ssssSssssSssssS ( Egliz, 1995:27)”

1.3.2.1.10. Egzersiz 10:

Asagida verilecek olan egzersizler diyafram giiciinii ve nefes basincini
arttirmak i¢indir. Bu calismalarin sonunda niians yapma kabiliyeti artar. Cesitli
bliytikliiklerdeki (s) harfleri biiyiidiikge kuvvetlenen nefesi, kiigiildiikce de hafifleyen

nefesi gosterir.
e “-8-S-S-§
e S-S-S-s-5
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. sSSSSSSSSs
o SSSSSSSSSS

. sSSSSSSSSS

. sSSSSSSSS SSSSSSSSSSS(EgﬁZ,1995:28)”

Bu egzersizlerde arasi ¢izgili olanlar kesik kesik, digerleri uzun nefesle

yapilacaktir. Nefesler ¢ok gec ve diizenli bosaltilacaktir (Egliz, 1995:28).
1.4. Diyafram Nefesi

Diyafram nefesi, diyafram kasinin nefes alindiginda asagiya dogru esneyerek
cigerlerin tam kapasiteli ¢alismasi i¢in yer agmasiyla olusan nefes alma bi¢imidir. Bu
sekilde alman nefes miktar1 viicut i¢in yeterlidir. Ufleme ¢alg1 ¢alan sanatcilarin diginda

normal hayatta da diyafram kullanim1 saglik agisindan ¢ok dnem tagir.

Sakin bir sekilde bir ¢icek koklandigi zaman alinan nefes diyafram nefesidir.
Korku anda alinan nefes veya saskinlik aninda alinan nefes diyafram nefesidir.
Diyafram nefes almaya en ¢ok yardimci olan kas olmasina ragmen ayni zamanda refleks

kontrolii de saglar. Biitiin reflekslerin olusumunda vardir.
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1.4.1. Diyafram Nefesi Gelistirme Egzersizleri

Bu egzersizler iiflemeli ¢alg1 ¢alanlarin, giinliik ¢aligmalarina baglamadan 6nce

yapmast Onerilen egzersizlerdir.
1.4.1.1. Egzersiz 1:

Diyafram nefesi yatar pozisyonda iken c¢ok rahat gdzlemlenebilir (Tatu,

2006:26).

Sirtiistii yatip biitiin viicut serbest birakilir. Bir el karnin iistiine konulur. Yavas
ve derin nefes alindiginda karin iizerindeki elin hareket ettii gozlemlenir. Iste bu
konumda alinan nefes, diyafram nefesidir. Daha iyi gdézlem yapabilmek i¢in karnin

tizerine agir bir kitap da konulabilir.

Sekil 1: Yatarak diyafram nefesini hissetme calismasi

(http://www.anatolianfolk.net/images/nefes.JPG)

1.4.1.2. Egzersiz 2:

Birinci egzersizdeki hareket oturularak da denenebilir. Dik bir vaziyette
sandalyede oturulur omuzlar dik ve rahat, bas sabittir. Bir el gogiis kafesinin hemen
istlinde, diger el de gogiis kafesinin altinda durmalidir. Burundan yavas, sessiz biiyiik
bir nefes alinir ve bu nefesin karina doldugu hayal edilir. Gogiis kafesinin altindaki elin
hareket ettigi hissedilir. Simdi yine ayni sakinlikte kontrollii olarak nefes agizdan

verilir.


http://www.anatolianfolk.net/images/nefes.JPG
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1.4.1.3. Egzersiz 3:

Yere yiizlisti uzanilir, eller dirseklerden kirilip ¢ene altinda birlestirilir.

Sakince nefes alinir. Karnin disartya dogru ¢iktigini, kaburgalarin da esnedigi hissedilir.
1.4.1.4. Egzersiz 4:

Eller karnin iki yanina konulup kopeklerin yoruldugunda nefes aldig1 gibi agiz
acik sekilde, sik sik ve kesik kesik nefes almaya calisilir. Diyafram siirekli gerilip
gevserken karm hareket edecektir. Bu hareket nefes alinmadan da denenmelidir. Eger

yapilabiliniyorsa diyafram kasini kullanma 6grenilmistir.
1.4.1.5. Egzersiz 5:

Belden 6ne dogru egilip, sirt yere paralel olacak sekilde kollar ileriye uzatilir
ve sandalye veya masaya tutunulur. Nefes alirken cigerlerin alt kisminin ve sirt
bolgesinin hava ile dolup sistigini, nefes verirken de bu bdlgelerin yavas ve kontrollii
bir bigimde sondiigilinii hissedilir. Sirt bolgesine nefes almakta zorlaniliyorsa, dizler
kivrilip tizerine oturulur, kollar 6ne dogru uzatilir ve bas yere konulur. Bu pozisyonda
sakince nefes alip verildiginde sirt bolgesindeki agilim daha iyi hissedilecektir

(Karagali, 2012:32).
1.4.1.6. Egzersiz 6:

Eglenceli olan bir baska diyafram nefesi gelistirme egzersizi de Buharli Tren
taklididir. Ayn1 zamanda diyaframi ¢aligtirma hareketidir. Burun veya agiz yoluyla
derin bir nefes alinir. Eller belde diyaframin hareketini daha iyi anlayabilmek icin

basparmaklar bobreklerin {izerinde diger dort parmak karin {izerinde tutulur.

R

ph  th kh
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Once yavas olarak yapilan bu egzersiz git gide hizlandirilir.

=B W
oh t kh

ph th kh

“ph”, “th”, “kh” {nsiizleri agizdan patlatilarak c¢ikartilmali arada nefes
alinmamalidir. Bu ¢alismada hizlaninca bas donmeleri olabilir arada dinlenilmelidir

(Helvaci, 1995:44).
1.4.1.7. Egzersiz 7:

Agizdan nefes verilerek gevsedikten sonra hafif¢ge burundan nefes alinir.
Alinan nefes kesik kesik agizdan verilir. Karin kaslarinin hareketi hissedilir (Quinque,

1964:11).
1.4.1.8. Egzersiz 8:

Surt iistii yatip 1.egzersizdeki gibi karnin iistiine bir kitap konulur. Diyaframin
yardimiyla gilizel bir nefes alinir. Kitap yukariya kalkacaktir. Sonra mum iifler gibi
agizdan nefes verilir ancak kitaplar hareket etmemelidir. Diyafram sikistirilarak ayni
pozisyonda kalmasi saglanir. Calgi calinirken de uygulanabilecek iifleme sekli bu

olmalidir.
1.4.1.9. Egzersiz 9:

Yiiz duvara doniik olarak ayakta durulur. Nefes alip karin ile duvar arasina bir
kalem yerlestirilir. Ardindan nefes yavasca verilir ama kalem yere diismemelidir.
Diyafram asagida tutup basing devam ettirilmelidir. Bu egzersiz de 8. egzersiz gibi

dogru calg1 calma seklidir.
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1.4.1.10. Egzersiz 10:

Bu calisma ¢alg ile yapilmalidir. Klarineti alip giizel bir nefes aldiktan sonra
hicbir tusa basmadan, dogru pozisyonda, dudaklar sikilmadan iiflenir. Basincin
kaybolmamasia dikkat edilmelidir. 10’°a kadar sayip yavasga hafifleyerek calma
bitirilmelidir. Bu egzersiz ¢alismaya baslanmadan once bilinen biitlin sesler iizerinde

denenmelidir. Ve her defasinda daha uzun ses iiflemeye calisilir.

Bu egzersiz hemen hemen tiim iifleme ¢algi ¢calan miizisyenlerin ¢alismalarina

baslamadan once yaptiklari bir egzersizdir.

Bu egzersizler ¢alisilirken omuzlarin hareket etmediginden emin olunmalidir.

Nefes burundan sessiz bir sekilde alinmalidir.

Calismalar giinliikk olarak fazla zorlanmadan tekrar edildik¢e diyaframin

kontrolii kolaylasacaktir.

Diyaframi hissetmek basta zor olacaktir ama sabirla yavas yavas kolaylasacak
ve otomatiklesecektir. ilk zamanlarda diyafram nefesi alindiginda gozler kararabilir, bas
donebilir. Bunlardan endise edilmemelidir. Nedeni viicuda ve beyine fazla oksijen

girmesidir. Ilerleyen zamanlarda bu belirtiler ortadan kalkacaktir.

“David Pino’nun Nefes Konusunda Calisma Onerileri (“The Clarinet and
Clarinet Playing” adl kitabindan)

1. “Diizensiz nefes almayi onlemenin bir yolu sudur. Ciimleler arasindaki
suslarda, 6rnegin bir vurusluk bir susun ilk yarisinda tiim nefes bosaltilmali ve
susun ikinci yarisinda ¢ok hizlica ve uygun bir sekilde nefes alinmalidir. Bu
ritmik nefes alma sekli obuacilarin da klarinetciler gibi yayginca kullandiklar
bir sistemdir. Bunu deneyen klarinet¢iler direnglerinin ¢cabucak gelistigini fark
edeceklerdir.”

2. “Ufleme her zaman kontrol altinda tutulmalidir ve havanin akisina istendigi
yardimci olmali, istendiginde engellenebilmelidir. Bogaz rahat, acik olmali ve
dudak pozisyonu sirir gibi hava akigim1  kisitlamamalidir.  Kontrol
gelistirilmelidir ki calic1 fazla hava gondermesin ve c¢ok fazla hava
gondermedigine emin olsun. Fazla hava ile ¢alma kontrolsiiz ton kalitesine ve
kalitesiz artikiilasyona yol acacaktir.”
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3. “Tim bunlarin yaninda bazen unuturuz ama nefes almanin asil amaci
viicudumuzun yasamina devam etmesidir. Klarinet ¢almak icin nefes almak ise
2. derecede oneme sahiptir. Bazi 6grencilerin caliglar1 beni saskina c¢evirir.
Birka¢ climle ¢alarlar ve kendilerini bitkin halde bulurlar. Sonra hi¢ direngli
olmadiklarin1 diislinerek yakinirlar. Onlara viicudun nefesi yasam igin
kullandigini ve soluk almalar1 onlar1 gercekten nefessiz birakirsa viicutlarinin
isyan edecegini sdylerim. Bayat hava, climlelerin sonlarinda tamamiyla disari
atilmali ve taze havanm kontrolii igin bosluk yakalanmalidir. Iyi bir oksijen
kullanim1 olmazsa, iiflemeli ¢algilarda dudak pozisyonu ilk bozulacak sey olur.
Deneyimlerime gore etkisiz soluk alma, teknik icin hi¢ iyi bir sey degil ¢linki
calict endiselenmeye baglar, -belki de bilingaltindan- bir dahaki nefesi ne
zaman alacagim telasina diiser ve notalar1 yanlis basmaya baslar.” (akt.
Demirge, 2010:31)

1.4.2. Giinliik Hayatta Diyafram Nefesi Kullanmanin Faydalar
Diyafram nefesinin saglik agisindan 6nemi genel olarak soyle siralanabilir:

o Viicuda diyafram nefesi aldigimizda oksijen fazlalasir, kana daha fazla oksijen
karisir. Bu da sistemden toksinlerin atilmasina yardimeci olur.

o Besinler daha iyi emilir ve sindirilir. Mide gibi sindirim sistemi organlar1 daha
fazla oksijen alir ve daha fazla galigir.

. Beyin, omurilik, sinir merkezleri ve sinirler dahil olmak iizere sinir sisteminin
saglig1 da diizelir. Artan oksijen girisiyle sinir sistemi daha iyi beslenir. Bu da viicudun
her bolgesine ulasan sinir sisteminden tiim viicuda saglik yayilmasi anlamina gelir.

. Viicudun salgi bezlerinde genglesme goriiliir. Bunun nedeni sudur: Beyin diger
organlara nazaran {ii¢ kat daha fazla oksijene ihtiyag duyar. Bu da yeterince
beslendiginde kontrol ettigi bezlerin iyi c¢alisarak metabolizmanin genglesmesine
yardimct olacagi anlamina gelir. Cilt genclesir, kirisikliklarda azalma goriiliir ve cilt
pliriizsiizlesir.

o Solunum sirasinda diyaframin asagi-yukari hareketi i¢ organlara masaj etkisi
yaparak bu organlardaki kan dolasimini uyarir.

. Derin, yavas solunum kalbin yiikiinii hafifletir. Bu da daha ding, daha etkin ve
kuvvetli bir kalp demektir. Ayrica daha diisiik tansiyon ve dolayisiyla daha az kalp

hastalig1 ihtimali anlamina da gelir.
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. Derin ve yavas solunum kilo kontroliine de yardimci olur. Eger fazla kilo
problemi varsa fazladan alinan oksijen yaglarin daha etkili yakilmasina yardimci olur.
Eger kilo alinamiyorsa fazladan alinacak olan oksijen a¢ kalan olan doku ve bezlerin
beslenmesine yardimci olur. Bir bagka deyisle dogru nefes, dogru kiloya yardimci olur.
o Yavas, derin ve ritmik solunum kaslarin yavaglayarak kalp atislarinin
yavaslamasini saglayacak ve sonug¢ olarak viicutla birlikte kafanizin da rahatlamasina
yardimei1 olacaktir (Dural, 2007:16-17).

1.4.3. Giinliik Hayatta Diyafram Nefesi Kullanmamanin Sonuglari

Diyafram sadece solunumu saglayan bir organ degildir. Viicudun biitiin

sistemleri diyafram kasin1 bir sekilde kullanmaktadir.
Yeterince oksijen alinmadiginda:

° Zihinde bulaniklik,

o Negatif diisiince,

. Depresyon,

. Isitme ve gérme bozukluklari,
° Yaslanma,

° Kalp krizi,

. Beyin kanamasi1 ve hasari,

. Yorgunluk,

o Uyku diizensizligi,

o Bagisiklik sistemi zayiflig1 gibi problemler ortaya cikar. (Fantastic, 2008)
Diyafram kasi yeteri kadar kullanilmiyorsa ilk akla gelen yetersiz solunumdur.

Yetersiz solunum ise beyin, hormon ve viicut sistemlerini yeteri kadar ¢calistiramama ve

dokulara yeterli oksijen saglayamama sorunlarina neden olur. Kartal’a (2011:110) gore

diyafram nefesini kullanmayanlar; “Mutsuz, sagliksiz, sikintili ve kisa siiren bir hayat

yasamak zorunda kalirlar”
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1.4.4. Diyafram Nefesinin Ufleme Calgi Calmadaki Onemi

Ufleme calg1 galanlar bilir; ‘Bu calgiyr calarken zorlanmryor musun, nefesin
nasil yetiyor... ?” gibi sorularla sik sik karsilasilir. Bizim bilip de ¢evremizin bilmedigi

teknik ise ‘nefes teknigidir’.

Uzun siiren ¢alismalarin sonucunda artik otomatiklesen bu teknik, iifleme calgi
calma konusundaki hakimiyeti arttirir. Diyafram nefesi sayesinde basta, ton ve miizik

anlatimi kabiliyeti iyilesir.

Diizgiin bir ton dogru nefesten gecer. Ufleme calgi calmak isteyen bir
ogrenciye ilk verilecek olan bilgi; diyaframin énemidir. Diyafram ile ilgili yeterli bilgi,
diizgiin bir ton, iy1 artikiilasyon, iyi durus demektir. Bu ¢alismaya parmak teknigi de

eklendigi zaman 6grencinin iyi bir icract olma yolu agilacaktir.
1.4.4.1. Klarinet Egitiminde Diyafram Nefesinin Onemi

Klarinet, iiflemeli bir calgidir. Icrasindaki en biiyiik 6nem de icracinin
nefesidir. Nefes ne kadar uzun, kontrollii ve basingli olursa ¢ikan miizik dinleyicinin
kulaginda o kadar giizel timilar birakir. Boylesine giizel bir nefes i¢in de diyaframin

yardimu sarttir. Bu biitiin tiflemeli ¢algilar i¢in aynidir.

Klarinet egitimine baglayacak olan 6grenciye ilk 6nce verilecek olan diyafram
kasinm &nemidir. Ogrenciye bu biling kazandirilirsa iyi bir egitimin temelleri atilmis
olur. Ileride olusabilecek birgok problemin oniine gecilir. Ogrenci daha az enerji
harcayarak daha uzun miizik climleleri kurabilir, daha iyi artikiilasyon yapar, daha
kaliteli bir ton ve miizik anlatimi olusturur ve her seyden daha da 6nemlisi kendini rahat

hissedecektir.

“Amerikali klarinet sanatgis1 ve klarinet egitmeni David PINO sunlar
soylemektedir: ‘Cogu 6grenci diyafram kasinin hava akigini destekleyen bir
kas oldugu goriislinii benimsemis veya Ogrenmistir. Diyaframin cigerlerin
altindaki kas oldugu dogrudur. Ancak diyafram ¢alicinin dogrudan kontrol
edebildigi bir kas da degildir. Diyafram yalnizca, kaslarin ortasindan yukari
dogru ittirdigi bir kastir. Her haliikarda eger karnimizin havayr desteklemek
konusunda biitiin isi yaptigini diisiiniiyorsaniz bu dogruyu yaptiginizi gosterir.
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Calic1 tarafindan gogstin genisletilmesi i¢in bir efor sarf edilmemeli ve omuzlar
yukar1 kalkmamali, bunlarin yaninda bogazi germek, sikmak engellenmelidir’
(Demirge, 2010:24).

Klarinette nefesin dnemi bu denli biiyiikken kullanilan baslangi¢ seviyesindeki
¢ogu metotta diyaframa dayali nefes alma 6gretimiyle ilgili bir boliim yer almamaktadir.
Zaten ¢ogu yabanci kaynak olan metotlarda parmak pozisyonlar1 gosterildikten sonra
nota ¢calimina gecilir. Oysa cocuga verilen diyafram egitimi 6grencinin daha hizli yol

almasini saglayacaktir.

Diyaframin1 kullanan bir klarinet sanat¢isinin sahnedeki durusu da diizgiin
olur. Eger bu klarinet sanat¢is1 diyaframini kullanmiyor ise kizaracak, nefes nefese
kalacak, omuzlar siirekli asagiya yukariya hareket edecektir. Diyafram nefesi kullanan
bir sanat¢inin bel ve karin ¢evresinde esneme goriiliir ancak omuzlarin hareketsizligi

goze carpar.

“Bu nefesi dogru kullanmak, wuzun c¢aligmalar sonunda beceriye
dondstiirtilebilir. Bu siireg, ¢algisint yeni 6grenmeye baslayanlar icin sikicidir ve sabir
gerektirir. Bu nedenle nefes baglangigta biiylik bir problemdir. Fakat sabir, ¢aba ve
zaman ile problemin boyutu azaltilabilmektedir” (Dural, 2007:20).

1.4.4.2. Klarinet Calmada Diyafram Nefesi Kullanmamanin Yol Acabilecegi

Olumsuzluklar

Diyaframin ne kadar énemli oldugu daha onceki boliimlerde de bahsedildi.
Eger diyafram yardimi olmaksizin nefes alinip ¢algi ¢almaya galisilirsa bu oncelikle
yetersiz, zayif, kotii bir tona sebebiyet verir. Boyle bir ton dinleyiciye zevk vermeyecegi
gibi bunun farkindaligi da 6zgiliveni sarsmaya neden olacaktir. Ton kavrami iifleme
calg1 ¢alan bir sanat¢1 i¢in ¢ok 6nemlidir. Ciinkii ton, ¢alinan eserin giizelligini ortaya

cikarir. Miizisyenin duygularini anlatan sestir.

Dogru alinmayan nefes miizik ciimlelerin sonunu getirmekte zorlanarak
kizarmaya, nefes nefese kalmaya, dogru miizik yapamamaya, ses renginin bozulmasina,

sesin sonuna dogru istenmeyen seslerin ¢ikmasina sebebiyet verecektir.
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Zay1f nefes alimi1 sonucunda dil ve parmak koordinasyonu bozulabilecegi i¢in
kalitesiz staccatolara neden olacaktir. Staccatolar sadece dil ile yapilmaz, diyaframin da

Onemi biiytktiir.

Girliik terimlerini uygulamakta da zorlanilir. Cok hafif bir niianstan (pp) ¢ok
kuvvetli bir nliansa (ff) kadar uzanan bir crescendo yapmakta veya tam tersi bir
decrescendo yapmakta zorluk cekilebilir. Niians yapiminda diyafram ¢ok Onemlidir.

Ciinkii niians dogrudan basing ile ilgilidir.
1.5. Diyafram Gelistirme Egzersizleri

Diyafram bir kas oldugu i¢in zamanla uzun c¢alismalarla gelistirilebilir.
Diyafram bilindigi gibi karin bolgesindedir. Bu ylizden eger karin kaslar1 giiglenirse

diyaframi kontrol etmek de kolaylasacaktir.
1.5.1. Mekik Cekmek

Bu egzersizde yere diiz bir sekilde yatilir, dizler doksan derece biikiilerek
ayaklarin yukar1 kalkmamasi saglanir. Eller basin arkasinda sabitlenir ve belden
yukartya dogru miimkiin oldugunca diiz olarak kalkmaya ¢aligilir dorde kadar sayilip ve

tekrar yavasca yatilir.

=0
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Sekil 2: Mekik Cekme Hareketi (http:/www.merakname.com/depo/mekik-

merakname.com .jpg)



http://www.merakname.com/depo/mekik-merakname.com_.jpg
http://www.merakname.com/depo/mekik-merakname.com_.jpg
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1.5.2. Smav Cekmek

Karin kaslarin1 giiglendirmek i¢in en 6nemli hareketlerden biridir. Eller omuz
genisliginde acilir yere konur, ayaklar geriye dogru kirilmadan parmak uclarinda
yiikselir. Viicut agirlig1 kollardadir. Nefes alinarak asagiya dogru inilir, nefes verilerek

tekrar yukartya kalkilir. Pozisyonun bozulmamasina dikkat edilmelidir.

Sekil 3: Smav Cekme Hareketi (http://www.manfect.com/wp-content/uploads/sinav-

cekmek-1.jpg)
1.5.3. Yatarak Bacaklari Karina Cekme Hareketi

Yere uzanip dizler kirilir. Nefes alarak dizler govdeye dogru cekilir, nefes

vererek dizler ileriye dogru uzatilir ama yere degdirilmemelidir.

Sekil 4: Yatarak Bacaklar1 Karina Cekme Hareketi

(http://www.bodyciforum.com/resim/karin-kasi-1.jpg)



http://www.manfect.com/wp-content/uploads/sinav-cekmek-1.jpg
http://www.manfect.com/wp-content/uploads/sinav-cekmek-1.jpg
http://www.bodyciforum.com/resim/karin-kasi-1.jpg
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1.5.4. Bacak Kaldirma Hareketi

Bu egzersizde yere sirtiistii uzanilir. Bacaklar diiz bir sekilde ileriye uzatilir.
Nefes alarak dizleri kirmadan iki bacak da ayn1 anda yukariya dogru kaldirilir. Doksan
derecelik aciya ulasilir, duraksamadan nefes vererek tekrar eski konumuna getirilir.

Bacaklarin yere degmemesine 6zen gosterilir.

Sekil 5: Bacak Kaldirma Hareketi

(http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/4/41/Leg-raises-1.png/130px-

Leg-raises-1.png)

1.5.5. Bacaklarin Dort Tempolu Yukariya Kaldirilmasi

Bu egzersizde yere sirt {istii diiz bir sekilde yatilir. Once sag bacak kalgadan
dizleri kirmadan yukariya kaldirilir, ardindan sol bacak ayni sekilde kaldirilir. Tk &nce
sag bacak indirilir ardindan sol bacak indirilir.

1.5.6. Dizleri Capraz Sekilde Gogse Cekme Hareketi

Mekik pozisyonunda diiz bir zemine dizler kirik olarak uzanilir. Eller basin
arkasinda birlestirilir. Sol omuz ile sag tarafa dogru kalkarken sag diz karna dogru

cekilir. Ayni sekilde sag omuz sol tarafa dogru kalkarken sol diz karna dogru ¢ekilir.


http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/4/41/Leg-raises-1.png/130px-Leg-raises-1.png
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/4/41/Leg-raises-1.png/130px-Leg-raises-1.png

Resim 1: Dizleri Capraz Karna Cekme Hareketi
(https://3.bp.blogspot.com/-

3fLIRh JNNO/VGTA7gecVBI/AAAAAAAAARK/ifylInKtJ4¢2/s1600/yvan-mekik-

gobek.jpg)
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1.6. Dogru Durus

Nefes ve beden ayrilmaz bir ikilidir. Rahat olmayan bir pozisyonda

konusmakta bile zorlanilir. Nefesi daha iyi kullanabilmek icin rahat durus sarttir.

Dikkat edilirse bebekler ve ¢ocuklar nefes problemi yasamazlar. Ciinkii durus
bozukluklar1 yoktur (Kartal, 2010: 46). Dik ve diyaframi engellemeyen bir pozisyonda

otururlar.

Beli sikan bir kemer, kambur oturus, viicudumuzdaki herhangi bir gerginlik

diyaframimizi kullanmay1 zorlastirir, bu nedenle de ¢algi ¢almada problem yasatir.

e

)

Sekil 6: Dogru durus pozisyonu

(http://www.wardom.org/durus-bozuklugu-tedavisi-364012/)
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Durus bozuklugunun nedenleri sdyle siralanabilir:

° “Kaza, yaralanma ve diismeler,

o Hatali oturma, ayakta durma ve uyuma,

o Calisma ortaminin viicut yapisina uygun olmamast,
Yatagin kotii ya da uygunsuz olmasi,

Asiri kilolu olmak,

Ruhsal sorunlar,

Gorme bozukluklari,

Tirnak yeme,

Isyerinde ya da evden kaynakli gerilimler” (Dildem, 2014)

Klarinet ¢alarken g¢enenin ¢ok asagida olmasi bogazi tahris edip ¢ikan sesi
engeller. Cenenin ¢ok yukarida olmasi da yine ayni sikayetlere neden olacaktir. En rahat
pozisyon; basin, ensede sa¢in basladigi noktada, boyna sabitlemis gibi diiz bir sekilde
durmasidir. Oyuncak bebek 6rnegi bu durusa 6rnek verilebilir (Sabar, 2008:51). “Bir
bakir ¢algict der ki: Gelismis bir 6grenciden dogru durusla ¢almasi beklenir, ancak her
seyin basinda Ogrenci unutmamalidir ki viicut otururken veya ayakta dik bir durusa
sahip degilse, iyi nefes alim kullanimi veya atimi miimkiin degildir” (Aciksoz,

2007:43).

Calg1 c¢alismaya baglamadan Once beden rahatlatilmali ve bazi cimnastik
hareketleri yapilmalidir. Bu hareketler bedeni yumusatip ¢alisma igin gerekli esnekligi

saglayacak, gereksiz kasilmalar1 ve zorlamalar giderecektir.
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1.7. Gevseme Egzersizleri

Gilinliik nefes egzersizlerine baslamadan Once viicudu rahatlatacak bazi
gevseme hareketleri yapmak yerinde olacaktir. Bu hareketler kasilmalara, kramplara

kars1 onleyici olacaktir.

Bu hareketlerin cimnastik hareketlerinden farki her hareketin basinda dogru
nefes alimi ve alinan nefesin diizenli ve siirekli sekilde bosaltilmasidir. Diyafram nefesi

alarak yapilacak hareketler yavas ve sakince yapilmalidir.
1.7.1. Boyun Kaslarim1 Gevsetme

o Bu harekette bas boyun etrafinda dondiiriiliir. Dik bir sekilde bir oturarak veya
ayakta yapilabilir. Yapilan daire olabildigince genis, omuzlara olabildigince yakin
olmalidir. Sagdan sola ve soldan saga daire ¢izilir.

o Bu hareket ¢ok agir bir sekilde yapilmalidir. Bas saga ve sola ¢evrilir. Tam omuz
hizasina kadar zorlamadan yapilmalidir.

. Bas One, arkaya ve yanlara diisiiriiliir. Kaslar ¢ok rahat olmali bas kendi
agirhigiyla diismelidir.

1.7.2. Gogiis, Sirt ve Kol Kaslarim1 Gevsetme

o Bu harekette omuzlar yukariya kaldirilip birden birakilir.

° Bu harekette omuzlara govdeye baglandig1 yerden 6ne ve arkaya dogru daire
yaptirilir. Iki omuz da ayn1 anda, kaslar zorlanmadan hareket etmelidir.

° Bu harekette once sag kol sag omuz etrafinda dondiiriiliir. Sonra sol kol sol
omuz etrafinda dondiiriiliir. Daha sonra ise iki kol da beraber dondiiriiliir.

° Bu harekete kucaklama hareketi de denir. Once iki kol da iyice arkaya dogru
acilir sonra birine sariliyormus gibi yavasca viicuda dolanir. Her harekette farkli kolun
iistte olmasina dikkat edilmelidir.

o Bu harekette sag kol ileriye dogru uzatilir, sol kol sag dirsegi tutup sola dogru
yavasca ¢eker. Ayni hareket sol kol icin de yapilir. Dikkat edilecek nokta kollarin
gergin ve diiz bir sekilde tutulmasidir.



31

° Bu hareket iki kol beraber veya ayr1 ayr1 yapilabilir. Once kollar olabildigince
yukartya kaldirilir ardindan kendi agirligiyla asag: birakilir.
1.7.3. Bel ve Govde Gevsetme

o Bu hareket ayakta yapilmalidir. Elleri belde géovde yumusak bir bicimde one
dogru birakilmali ve gévde agir agir sagdan sola ve soldan saga ¢evrilmelidir.
o Bu hareket ayakta iken kollar 6ne dogru iist govde ile birlikte sarktirilir. Viicut
doksan derecelik bir acida durur. Dizler kirilmadan viicut yere dogru yaylanir.

1.7.4. Bacak Kaslarini Gevsetme

o Ayakta sol bacagin listiinde durup sag bacagi silkme ve sag bacagin iizerinde
durup sol bacag: silkme hareketi yapilir.
o Bir bacagin iistiinde dengede durup diger bacagi one-arkaya sallama hareketi
yapilir.

Bu verilen 6rneklerden birey kendine uygun hareketleri se¢ip yapabilir. Bu
1sinma hareketleri en fazla on bes dakika stirmelidir. Viicut ne kadar rahatlar gevser ise

yapilan c¢alisma o kadar verimli olacaktir (Egliz, 1976:33-37).
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BOLUM II
KLARINET EGITIMINDE BASLANGIC SEVIYESI iCIN METOT ORNEGI

Bu boliimde klarinet i¢in bir ¢alisma kitab1 6rnegi olusturulmustur. Bu metot
kitabi, klarinet i¢in yabanci dilde yazilmis 6 adet kitap incelenerek olusturulmustur.
Bunlar: L’A.B.C. du Jenune Clarinettiste, Kovacs Bela Ich Lerne Klarinette Spilen 1. ,
Pour L’Etude de la Clarinette par J.R. Groussain, Clarinet Method Studies for the
beginning student Book One by Jack Snavely, Beginning Band Method Book
Supplement for clarinet by Catrina Tangchittsumran-Stumpf Practical Applications III,

Rubank Elementary Method Clarinet.
2.1. Klarinetin Boliimleri

Klarinet bes ana parcadan olusur. Bunlar; bek (agizlik), barel (fic1), list govde,
alt govde ve kalak’ tir.

Alt govde
Kamig

Bek

Fotograf 1: Klarinetin boliimleri

Calg1 kullanilmaya baslamadan 6nce zorlamadan nazik bir bicimde pargalar
birlestirilmelidir. Ik 6nce alt gdvde ile iist gdvdeyi birlestirilmeli, ardindan kalak, sonra

barel, en son da bek ve kamis takilmalidir.
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2.1.1. Tutus Pozisyonu

Calgimizi rahat ve diizgilin ¢alabilmek i¢in kullanilan pozisyon ¢ok onemlidir.
Klarinette ¢enenin pozisyonunun oturtulmasi i¢in ilk aylar sadece bek ile caligmalar

yapilmalidir.

Sekilde de goriildiigii gibi ¢ene gergin, alt dudak alt dislerin {izerine kivrilmas,
iist digler de bekin iistiinde durmaktadir. Cene gévdeye yakin tutulmalidir. ileriye dogru

uzatilmamalidir.

i

Fotograf 2: ¢enenin pozisyonu Fotograf 3: ¢enenin pozisyonu

Calg1 calinirken bu dogru pozisyon asla bozulmamalidir. Aksi takdirde

kondisyon problemleri, dudaktan hava kagirma gibi problemler ile karsilagilir.

)
)

Fotogrf 4: tutus pozisyonu



34

Parmaklar rahat bir sekilde tiim deliklerin {izerini tam kapatmalidir. Sol el
iistte, sag el altta tutulur. Parmaklar1 ¢cok sikmak zor pasajlarda kramplara, zorlanmalara,

eger yanlis ¢calisilmaya 1srarla devam edilirse sakatlanmalara kadar gidebilir.

Fotograf 5: dogru oturus Fotograf 6: dogru oturus

Calg1 calinirken dik sekilde durulmali, oturuluyor ise dik oturulmali, ayaklar
yere saglam basmalidir. Klarinet govdeden 45 derecelik bir ag1 ile tutulmali, kafa ileriye

dogru diiz bir sekilde sabit tutulmalidir.
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2.2. Kams

Klarinet tek kamigh bir ¢algidir. Kamis 1slatilip beke bilezik ile tutturularak

calimir. Kamus titrestiginde ses ¢ikar. Bu nedenle bu calgida kamis cok énemlidir.

1,5 numaradan 5 numaraya kadar kamis bulunmaktadir. Incelik ve

kalinliklaria gore ayrilirlar. Baslangic seviyesi igin 2,5— 3 numara kamis uygundur.

Resim 2: Kamig

http://www.baskentmuzik.com/product_images/119/2305.ipg

2.3. Bakimi ve Temizligi

Her ¢alismadan once klarineti birlestirirken birlesme yerlerindeki mantarlara

mantar yag1 veya vazelin benzeri bir {liriin stirtilmelidir.

Kullanim sonrasinda i¢ini pamuklu bir bez ile temizlemek gerekir. Islak
birakilmamalidir. Kamis her kullanim sonrasinda islakligi alinarak saklama kabina

konulmali, ¢algi kullanildiktan sonra ¢antasina konulup muhafaza edilmelidir.

Bu giinliik bakimlarin yani sira en az yilda bir yaylarin yaglanmasi, giideriler

eskimis ise degistirilmesi, deliklerin temizligi gibi biiylik bakimi da yapilmalidir.

Saglik agisindan ¢alginin temiz olmasi ¢ok 6nemlidir. Baskalar ile paylagim

yapilmamalidir.


http://www.baskentmuzik.com/product_images/119/2305.jpg
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2.4. Parmak Pozisyonlar
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Sekil 7: Parmak Pozisyonlari

(Tangchittsumran-Stumpf, tarihsiz:29-31)
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2.5. Baslangi¢ Seviyesi I¢cin Calisma Onerileri

2.5.1. TIk Uc Ses: Do- Re- Mi

Ik sese baslarken diyafram nefesi alip, kontrollii bir sekilde dil yardimiyla ‘to’

veya ‘tu’ diyerek iiflenmelidir.

l  tu tu tu tu tu
p A
1 F 8 bl Ll - -
| fan ]
ATV TP
o) © [8] o O ©
'
fl tu tu 1 tu
2 ) — E—
1 | |
\QJV o 4 © o < 7 o o

Kullanilmayan parmaklar basacaklar1 deliklerin {istiinde hareketsiz

kalmalidir.
A ) 'n I ')
g ¥
y AN 3 | - | - | -
3 — = | :
N

N
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-

¢
Qll
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Qll
<

&
all
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Sadece nefes igareti olan yerlerde nefes alinmalidir.
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2.5.2. Do- Re- Mi- Fa- Sol Sesleri
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Bagli ve aralikli sesler zor kontrol edilen seslerdir. Bu yiizden

Ve
I~

@]

ogrendiginiz diyafram nefesi kontrol kolaylig1 saglayacaktir.
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2.5.3. Bag Isareti ve La Notasi

.

Notalarin altinda bulunan ‘bag isareti’, bag altindaki notalarin tek nefeste
caliacagin gosterir. Nefesler virgiil isaretinin oldugu yerlerde alinmalidir. Baglarin

her basladig1 yerde sese dil ile to, tu veya do diyerek baglanmalidir.
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2.5.4. Alt Govdedeki Sesler
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5. Egzersiz tek nefeste calinmalidir. Ancak baglarin arasi dil ile basing

bozulmadan ayrilmalidir.
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2.5.5. Klarinette Sag El ve Sol El ile Calma

X
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o

Kalin Fa ve kalin Mi sesleri icin kullanilan iki farkli parmak pozisyonu
vardir. Calinan pargcanin gelisine gore bu iki nota sag elle veya sol el ile calinabilir.
Asagidaki egzersizlerde hangi el ile ¢alinacagi D ve G harfleri ile gosterilmistir. D

(Droit) Fransizca SAG, G (Gauche) Fransizca SOL demektir.
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2.5.6. Bagh ve Aralikh Calismalar
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2.5.7. Oktav Anahtari
q — O S S o L S 1 L T e
= = = = o = o
o o L b
G D

Bu bolimde “Oktav Anahtar1” nin (Register Key) ne oldugu
ogretilmektedir. Alt oktavdaki sesleri iiflerken, sol bagparmak ile deligin kapattig
yerden parmak kaldirilmadan iisteki oktav anahtarina da basildiginda ¢ikan nota 12
tam perde ince olacaktir. Yani: Mi- Si, Fa- Do, Sol- Re, La- Mi, Sib- Fa, Si- Fa#, Do-
Sol.

G D D

A e

P AY ) -

F o = F] I |
l [ an W/ 124 I I 1

N | 1 | 1 1

LY — | I -] | -

z <

A = -3

o = F] 7] | 2

7 = f T

| fan | |

_J 1 T

'_', — ——

Z =

A = - o

7 d Lol 1

4l 1 1 1

A1 1 I 1

W10 | L !

v bz 2

]

BERN

N>




55

N

[HES

e

J

N

e’

[N

N

L]

-

T

O

3

iy
)
e
\ )
e A
r~-iy
=)
e
e
) T
e O
T
x%wv

)

}

e

[

e

e
@

»
L]
U
»
L
s
L)
—xixf
»
[
»
™
Ty WU



56
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2.5.8. Klarinette Ik
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2.5.9. La ve Si Arahg

La- si aralig1 zor bir araliktir. Bu aralig1 rahat ¢alabilmek igin parmaklar1 tus

takimina ¢ok yakin tutmak gerekmektedir.
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2.5.10. Ugiincii Oktav Do
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2.5.11. Giinliik Cahisma Egzersizleri

Bu boliimdeki calismalar gilinliikk c¢alismalardir. Diyafram- parmak- dil

koordinasyonunu saglamak amaciyla her giin calismak gerekmektedir.
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Birinci egzersizde her bir nota nefesin yettigi kadar ¢alinmalidir. Entonasyonun

bozulmamasina 6zen gosterilmeli, ses sonuna kadar ayni kalitede tutulmalidir.
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Bu egzersiz de birinci egzersiz gibi olabildigince yavas calinmalidir.

Araliklarin rahat ¢ikmasi i¢in diyaframin yardimiyla ¢alisilmalidir.
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Ucgiincii ve dérdiincii calisma, esit parmak koordinasyonunu saglamak igin
metronom ile calisilmalidir. Egzersizler calisilirken parmaklar yerinden fazla

kaldirilmamali, tus takimina yakin tutulmalidir.
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Besinci ve altinci egzersizler yavas calisilmaya baslanilmali ardindan yavas
yavas hizlandirilmahdir. Bu c¢alismalardaki en Onemli sey biitlin notalarin esit

duyulmasidir.
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BOLUM 111
DIYAFRAM KULLANIMI iLE ILGIiLi ANKET UYGULAMASI
3.1. Yontem

Arastirmanin {igiincli boliimii olan 6grencilerin solunum ve diyaframla ilgili
tutum ve goriislerini ortaya koymak amaci ile 3’lii derecelendirme sisteminde bir anket

uygulanmigtir.

Arastirma Dokuz Eyliil Universitesi Devlet Konservatuvar1 Ufleme ve Vurma
Calgilar Ana Sanat Dali Ogrencileri ile yapilmistir. Anket ortaokul, lise ve lisans
boliimii 6grencilerini kapsamaktadir. Anket okula devam eden farkli yas grubu ve farkl

tifleme ¢algi ¢alan 73 6grencinin 50’°sine uygulanmaistir.

Diyafram ve solunum c¢alismalar ile ilgili hazirlanan anket, uzman goriisleri
(iifleme calgilar alaninda Ogretim elemanlar1) dogrultusunda tizerinde degisiklikler
yapilarak 14 soruluk son halini almistir (Ek. 1). Anketteki cevaplar sorulara gore
degisiklik gostermektedir. Bu nedenle Evet/ Her Zaman, Bazen/ Ara Sira, Hayir/ Hig

yanitlar1 bir arada kullanilmistir.

Uygulama smnif ortaminda ders esnasinda uygulanmistir. Anket dagitildiktan
sonra ankete baslanmadan 6nce anket hakkinda gerekli aciklamalar yapilmis, uygulama

stiresi olarak 20 dakika verilmistir.

Uciincii boliimde veriler frekans ve yiizde kullanilarak tablolastirilmistir.
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3.1. Bulgular ve Analizleri
Bu boéliimde yapilan ankete bagli bulgularin analizleri yapilmistir.

3.1.1. Ufleme Calg1 Calan Ogrencilerin Diyafram Nefesi Kullammi, Diyafram
Nefesi Hakkindaki Bilgi Diizeyleri, Kullanma Durumlarnn ve Diyafram Kasi

Gelistirme Calismalar1 Hakkindaki Bulgular ve Analizleri

Tablo 1. Ogrencilerin nefes kullanimu ile ilgili donanimlar

Bazen/ Ara Sira Hay1r/ Hig

Soru Evet/ Her Zaman

N=50 f % f % f %

1. Calarken nefesinizi
nasil kullanmaniz

gerektii ile ilgili yeterli 32 64 3 6 15 30
donanima sahip
oldugunuzu diistiniiyor
musunuz?

Tabloda da goriildiigli gibi Ogrencilerin 32°si (% 64) nefeslerini nasil
kullandiklart ile ilgili yeterli donanima sahip olduklarini belirtirken, 3 (% 6) dgrenci
kararsiz ve 15 (%30) 6grenci ise nefes kullanimiyla ilgili bir bilgiye sahip olmadiklarin

belirtmistir.

Tablo 2. Ogrencilere 6gretmenleri tarafindan diyafram kasu ile ilgili bilgi aktarimi

Ogrencilerin Evet/ Her Zaman Bazen/ Ara Sira Hay1r/ Hig

Tutumlari

N=50

f

%

f

%

f

%

2. Calmaya basladiginiz ilk
yillarda dgretmeniniz
tarafindan size diyafram kas1
ve nefesi ile ilgili yeterli bilgi
paylagimi yapildi mi?

27

54

20

40
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Tabloda 6grencilerin 27 sine (% 54) dgretmenleri tarafindan diyafram ile ilgili
yeterli bilgi verilmis olup, 3’ ii (% 6) cekimser davranmistir. Ogrencilerin 20” si (% 40)

ise 0gretmenlerinden bilgi almadiklarini ifade etmislerdir.

Bu veriler, 6gretmenlerin iifleme ¢alg1 calan O6grencilerine daha fazla bilgi

vermeleri gerektigini gostermektedir.

Tablo 3. Ogrencilerin Diyafram kas1 hakkindaki diisiinceleri

Ogrencilerin Evet/ Her Zaman Bazen/ Ara Sira Hayir/ Hig
Tutumlari
N=50 f % f % f %

3. Calgimiz ve
performansiniz igin

diyafram kasinin 6nemli 50 100 0 0 0 0
oldugunu diisiiniiyor
musunuz?

Tablo 3’e gore ankete katilan Ogrencilerin tamami (% 100) diyaframin

oneminin farkinda oldugu goriilmektedir.

Tablo 4. Ogrencilerin Diyafram kas1 kullanma durumlari

Ogrencilerin Tutumlar1 | Evet/ Her Zaman Bazen/ Ara Sira Hay1r/ Hig
N=50 f % f % f %

4. Diyafram kasini ve

nefesinizi zorlanmadan rahat

bir sekilde kullanabiliyor 30 60 12 24 8 16

musunuz?

Tablo 4’te diyafram kasini zorlanmadan kullanabilen 6grenci sayist 30 (% 60)
iken, ara sira zorluk ¢eken Ogrenci sayis1 12 (% 24) ve diyaframini rahat kullanamayan

Ogrenci sayist 8 (% 16)’dir.

Bu sonuglara gore ankete katilan Ogrencilerin yarisindan fazlast (% 60)

diyafram kasin1 kullanmada sikinti gekmemektedir. Bu giizel bir orandir. Bazen zorluk
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¢ceken Ogrenciler ise diyafram kullanimin1 6grenmis ancak gelistirememislerdir.
Diyafram kasin1 kullanamayan (% 16) ogrenciler ise Ogretmenleri ile daha cok

calismalar1 gerektigi konusunda uyaricidir.

Tablo 5. Ogrencilerin nefes ile ilgili durumlari

Ogrencilerin Evet/ Her Zaman Bazen/ Ara Sira Hayir/ Hig
Tutumlari
N=50 F % f % f %

5. Nefesinizi ciimle

sonuna kadar ayni %) 44 13 26 15 30

kalitede, zorlanmadan
koruyabiliyor musunuz?

Tablo 5’e gore dgrencilerin 22’si (% 44) nefeslerini kaliteyi bozmadan rahat
bir bigimde kullanirken, 13’1 (% 26) ara sira bu kontrollerinin bozuldugunu ifade etmis

ve 15’1 (% 30) ise nefeslerinin kalitesini koruyamadiklarini belirtmistir.

Ayrica bu soruda kagit lizerine alinan ekstra notlarda yavas pasajlarda
nefeslerini kullanmanin zor oldugunu, hizli pasajlarda ise nefeslerinin daha rahat
yettigini ifade edenler olmugtur. Bu sorunu yasayan 6grencilerin diyafram gelistirici kas

egzersizlerini diizenli olarak yapip kendilerini gelistirmeleri yoniinde bir uyaricidir.

Hayir cevabini veren ogrenciler ise tekrar 6gretmenleri esliginde diyafram kasi

gelistirici egzersizleri yapmali, glinliik nefes egzersizlerini asla ihmal etmemelidirler.

Tablo 6. Ogrencilerin 1sinma egzersizleri ile ilgili tutumlari

Ogrencilerin Evet/ Her Zaman Bazen/ Ara Sira Hay1r/ Hig
Tutumlari
N=50 f % f % f %
6. Calismaya basglamadan 19 38 21 42 10 20
once 1sinma egzersizleri
yaptyor musunuz?
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Tablo 6’ya gore ogrencilerin 19°u (% 38) calismaya baslamadan 6nce her
zaman 1sinma egzersizleri yaparken, 21’1 (% 42) ara sira yaptiklarini, 10’u (% 20) ise

hic 1sinma egzersizi yapmadiklarini ifade etmistir.

Tablo 7. Ogrencilerin nefes alirken yasadiklari ani agr1 durumlari

Ogrencilerin Evet/ Her Zaman Bazen/ Ara Sira Hayir/ Hig

Tutumlar

N=50

f

%

f

%

f

%

7. Nefes alirken

1

2

11

22

38

76

omuzlarda, boyunda ani
agr1/ kramp yastyor
musunuz?

Tablo 7°de dgrencilerin 1’1 (% 2) calgisint ¢alarken nefes aldiginda ani agr
yasamakta, 11’1 (% 22) ara sira kramp yasadiklarini, 38’1 (% 76) ise hi¢ problem

yasamadiklarini ifade etmislerdir.

Bu sorudaki bulgular, kramp yasayan 6grencilerin ¢alismaya baslamadan dnce

1sinma hareketlerini diizenli yapmalar1 gerektigi hakkinda bir uyaricidir.

Tablo 8. Ogrencilerin kas gelistirici egzersizler hakkindaki tutumlari

Ogrencilerin Tutumlar1 | Evet/ Her Zaman Bazen/ Ara Sira Hayir/ Hig
N=50 f % f % f %

8. Egitiminizin ilk yillarinda 26 52 14 28 10 20

diyafram kasi gelistirici

egzersizler yaptiniz mi?

Tablo 8’e gore 6grencilerin 26’s1 (% 52) egitiminin ilk yillarinda diyafram kasi
gelistirici egzersizler yaptigini, 14’4 (% 28) geg¢miste ara sira bu tiir egzersizler
yaptigini, 10°u (% 20) ise daha once hi¢ diyafram kas1 gelistirici egzersiz yapmadigini

ifade etmistir.
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Tablo 9. Ogrencilerin Nefes Kontrolii ile ilgili calismalar

Ogrencilerin Evet/ Her Zaman Bazen/ Ara Sira Hayir/ Hig
Tutumlar

N=50 f % f % f %

9. Calismaya baglamadan
once nefes kontrolii 16 32 23 46 11 o0

egzersizleri yapiyor
musunuz?

Tablo 9’da ogrencilerin 16’s1 (% 32) calismaya baslamadan Once nefes
kontrolii egzersiz yaptigii, 23l (% 46) ara sira yaptigmi, 11’1 (% 22) ise higbir

egzersiz yapmadigini ifade etmistir.

Bu bulgu ogretmenlerin nefes kontrolii egzersizlerin 6nemini Ogrencilere

anlatmak i¢in daha fazla zaman ayirmalarina yonelik bir uyaricidir.

Tablo 10. Ogrencilerin uzun ses ¢alisma durumlari

Ogrencilerin Evet/ Her Zaman Bazen/ Ara Sira Hay1r/ Hig
Tutumlari
N=50 f % f Y% f Y%
10. Calismaya uzun ses 23 46 19 38 8 16
ifleyerek mi
basliyorsunuz?

Tablo 10’a gore Ogrencilerin 23’1 (% 46) calismalarina uzun ses c¢aligarak
basliyor, 19°u (% 38) ara sira uzun ses ¢aligmasi yapiyor, 8’1 (% 16) ise hi¢ uzun ses

tiflemiyor.

Bulgulara gore oOgrenciler her zaman calismalarina uzun ses {ifleyerek

baslamalari i¢in desteklenmeli, uzun ses calismanin 6nemi anlatilmalidir.



Tablo 11. Ogrencilerin duruslari ile ilgili tutumlar
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Ogrencilerin Evet/ Her Zaman Bazen/ Ara Sira Hayir/ Hig
Tutumlar
N=150 f % f % f %
11. Calginiz1 ¢alisirken / 32 64 18 36 0 0
calarken durusunuza
dikkat ediyor musunuz?

Tablo 11°de 6grencilerin 32°si (% 64) durusuna dikkat etmekte, 18’1 (% 36) ise

ara sira dikkat etmektedir. Durusuna dikkat etmeyen 6grenci hi¢ bulunmamaktadir.

Tablo 12. Ogrencilerin ton gelistirme ve diyafram arasindaki énemin farkindaliklari

inaniyor musunuz?

Ogrencilerin Evet/ Her Zaman Bazen/ Ara Sira Hay1r/ Hig
Tutumlar
N=50 f % f % f %
12. Ton gelistirmede 45 90 5 10 0 0
diyaframin 6nemine

Tablo 12’de dgrencilerin 45’1 (% 90) ton i¢in diyaframin éneminin farkinda,

5’1 (% 10) ¢ekimserdir. Ton gelistirmede diyaframin dnemine inanmayan 6grenci ise hig

bulunmamaktadir.

Bulgulara gore diyaframin 6nemi neredeyse biitiin 6grencilerce (% 90) kabul

edilmistir.

Tablo 13. Ogrencilerin nefes egzersizleri ve sahne anksiyetesi ile ilgili goriisleri

Ogrencilerin
Tutumlar

Evet/ Her Zaman

Bazen/ Ara Sira

Hay1r/ Hig

N=50

f %

f %

f %

13. Diizenli nefes
egzersizlerinin sahne
anksiyetesini
(kaygi/endise/korku)
azalttigina inantyor
musunuz?

22 44

17 34

11 22
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Tablo 13’e gore 0grencilerin 22’si (% 44) sahne anksiyetesini azaltmada nefes
egzersizlerinin iyi geldigini savundu, 17’si (% 34) ara sira iyi geldigini, 11’1 (% 22) ise

hi¢ 1yi gelmedigini savunmustur.

Tablo 14. Ogrencilerin diyafram nefesi kullanmadiklarinda bogazinin kasilma durumu

Ogrencilerin
Tutumlari

Bazen/ Ara Sira

Evet/ Her Zaman

Hayir/ Hig

N=50

f

%

f

%

f %

14. Diyafram nefesini
kullanmadiginiz
zamanlarda bogazinizin
kasilip sesli nefes
aldiginizi fark edebiliyor
musunuz?

27

54

15

30

8 16

Tablo 14’e¢ gore Ogrencilerin 27’si (% 54) dogru nefes almadigi zaman

bogazlarinin kasildiginin farkinda oldugunu belirtirken, 15’1 (% 30) bazen fark

ettiklerini, 8’1 (% 16) ise hi¢ farkinda olmadiklarini ifade etmislerdir.
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3.2. Sonug¢ ve Oneriler

Bu boliimde Dokuz Eyliil Universitesi Devlet Konservatuvart Ufleme ve
Vurma Calgilar Ana Sanat Dali 6grencileri arasinda yapilan anket sonucundan elde

edilen bulgular yorumlanarak, bu bulgulara gore o6nerilerde bulunulmaktadir.
Bulgularin analiz sonuglarina gore;

Ufleme calg: calan 6grencilerin % 100’1 diyafram kasinin miizik hayatlarinda
biiyiik 6neme sahip oldugunda hem fikir ancak her giin diyafram gelistirici kas egzersizi

yapan 6grenciler ankete katilan 6grencilerin % 52’si kadardir.

fazla diyafram egzersiz ¢alismasi yapmalari ile giderilebilecegini ortaya koymustur.

Ogrencilerin %100’ii diyaframm 6neminin bilincinde olmasmna ragmen,
diyaframini nasil kullanacaklaria dair bilgi birikimi olan 6grenci oran1 % 64’tiir. Geri

kalan 6grencilerin 6gretmenleri tarafindan bilgi aktarimina ihtiyaclari vardir.

Isinma egzersizleri, calgiyr ¢alisirken veya c¢alarken yasanabilecek kramplara
kars1 alman bir Onlemdir. Ancak yapilan anket bulgularina gore, ankete katilan
ogrencilerin % 38’1 1sinma egzersizlerini her calisma Oncesinde yaparken; geri kalani
ara sira yapmakta veya hi¢c yapmamaktadir. Bu da kramp1 her zaman veya ara sira

yasayan 6grencilerin oraninin % 24 olmasinin nedenlerindendir.

Kramp yasayan 6grenciler bu problemi kendileri kesfetmeli, 6gretmenlerinden
bu konu hakkinda bilgi ve drnek calisma egzersizleri istemelidirler. Ogretmenleri ile

yaptiklar1 ¢alismalar her galgi calismast 6ncesi kendileri tekrar etmelilerdir.

Kramp yasamanin diger bir nedeni ise durus bozuklugudur. Durus diizgiin
olmayinca rahat diyafram nefesi alinamayacagi icin kasilmalar olasidir. Dogru durusa
sahip olmayan Ogrencilerin bogazi sikisir ve hiriltili nefes alirlar ve bu da bogazda

tahrise sebep olur. Ankete katilan Ogrencilerin %54’ hiriltili nefes aldigimi fark
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etmislerdir. Ogretmenlerin bu konuda 6grencilerini uyarmalar1 dgrencilerin miiziklerini

icra ederken rahat olmalar1 agisindan 6nem tagir.

Diyafram kas1 gelistirici egzersizler yapan Ogrenciler ankete katilanlarin
%52’s1 kadardir. Diyaframin oneminin farkinda olan grubun yarisinin bu egzersizleri
onemsemiyor oldugu g6z Onilindedir. Burada da Ogretmenlerin rolii biiyiiktiir.
Ogrencinin miizik hayatina bagladigi ilk yillarda 6gretmenin de dgrenci ile birlikte
diyafram kas1 gelistirici egzersizler yapmasi 6grencinin miizik yagamini biiyiik 6l¢iide

etkilemektedir.

Bunun yani sira her ¢alismadan 6nce mutlaka nefes egzersizi ve uzun ses
calismasi yapilmali bu ¢alismalar1 her giin yapmaya alisilmalidir. Bunlarin miizisyenin
antrenmanlar1 oldugu 6grenciye dgretilmelidir. Yapilan anketin analiz sonuglarina gore
ogrencilerin %46’s1 ¢alismaya ses lifleyerek baslamaktadir, %32’si ise giinliik nefes
egzersizi yapmaktadir. Bu diisiik bir orandir. Her giin bu egzersizlerin yapilmasinin

onemi 6grenciye ogretilmelidir.

Ogretmenlerin yeni gelen iifleme calgl dgrencisine hayati boyunca diyafram
calismalarin1 ithmal etmemesi gerektiginin 6nemini, diyaframin ton gelistirmeye olan
etkisini, daha rahat miizik yapmaya yardimeci oldugunu 6gretmesi 6grencinin gelecegi
acisindan ¢ok oOnemlidir. Yapilan anket caligmasina katilan 6grencilerin %40’ 1nin
ogretmenleri, diyafram hakkinda 6grencilerine bilgi vermemistir. Bu biiyiik bir orandir.
Ogretmenlerin bu konuda daha fazla 6zverili olmasi gerekmektedir. Ogrencilerin
severek, isteyerek diyafram kasi egzersizleri yapmalar1 6gretmenlerinin destegiyle

olacaktir.

Calismamin gelebilecek her tiirli elestiriye acik oldugunu bildirir, geng

egitimcilere yol gosterici bir kaynak olmasini dilerim.
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EK 1:
Ankette sorulan sorular:

Bu 6lgek Dokuz Eyliil Universitesi Devlet Konservatuvar: Ufleme ve Vurma
Calgilar Anasanat Dali 6grencilerinin diyafram nefesi kullanimi ile ilgili tutumlarimi
O0lecmek i¢in hazirlanmistir. “Klarinet Egitimine Yonelik Diyafram Gelistirme
Yontemleri ve Baslangig Seviyesi icin Metot Ornegi” adli yiiksek lisans tez
caligmasinin bir kismina 151k tutma amaci ile hazirlanan bu ankete verdiginiz yanitlar

gizli tutulacaktir. Size verilen cevaplama kagidinin {istline adiniz1 yazmayiniz.
Calismama ayirdiginiz zaman i¢in tesekkiir ederim.

Ilknaz DEMIRBAS

DERECELENDIRME OLCEGI

1) Calarken nefesinizi nasil kullanmaniz gerektigi ile ilgili yeterli donanima

sahip oldugunuzu diisiiniiyor musunuz?
() evet
() bazen

() hayir

2) Calmaya basladigimiz ilk yillarda 6gretmeniniz tarafindan size diyafram kasi

ve nefesi ile ilgili yeterli bilgi paylasimi yapildi m1?
() evet

() bazen

() hayr
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3) Calgimiz ve performansiniz i¢in diyafram kasinin 6nemli oldugunu diisiinliyor

musunuz?

() evet

() bazen

() hayir

4) Diyafram kasin1 ve nefesinizi zorlanmadan rahat bir sekilde kullanabiliyor

musunuz?

() evet

() bazen

() hayr

5) Nefesinizi climle sonuna kadar aymi kalitede, zorlanmadan koruyabiliyor

musunuz?
() evet
() bazen
() hayir
6) Calismaya baglamadan 6nce 1sinma egzersizleri yaptyor musunuz?
() hig
() ara sira

() her zaman
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7) Nefes alirken omuzlarda, boyunda ani agri/ kramp yasiyor musunuz?

() hig

() ara sira

() her zaman

8) Egitiminizin ilk yillarinda diyafram kas1 gelistirici egzersizler yaptiniz mi1?
() hig

() ara sira

() her zaman

9) Calismaya baglamadan 6nce nefes kontrolii egzersizleri yaptyor musunuz?
() hig

() arasira

() her zaman

10) Calismaya uzun ses lifleyerek mi basliyorsunuz?

() hig

() arasira

() her zaman

11) Calginiz1 ¢alisirken / ¢alarken durusunuza dikkat ediyor musunuz?

() hayr

() bazen

() evet
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12) Ton gelistirmede diyaframin 6nemine inaniyor musunuz?

() evet
() bazen

() hayr

13) Diizenli nefes egzersizlerinin sahne anksiyetesini (kaygi/endise/korku)
azalttigia inaniyor musunuz?

() evet

() bazen

() hayir

14) Diyafram nefesini kullanmadiginiz zamanlarda bogazimizin kasilip sesli

nefes aldiginizi1 fark edebiliyor musunuz?
() evet

() bazen

() hayr
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