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OZET

YOGA NEFES TEKNIKLERININ KORO OGRENCILERININ
NEFES KAPASITESINE ETKIiSI
CEViZ, Oktay
Yiiksek Lisans Tezi
Inénii Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii
Giizel Sanatlar ve Tasarim Fakiiltesi Miizik Bilimleri Anabilim Dali
Tez Damigsmani: Prof. Cemal YURGA
Temmuz-2019, xii + 64 sayfa

Bu arastirma, Giizel Sanatlar ve Tasarim Fakiiltesi Miizik Anabilim Dalinda okuyan
ikinci ve Uglincii simif 6grencilerinin yoga nefes tekniklerinin solunum fonksiyonu
kapasitesine etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. 2013-2014 egitim ve Ogretim
yilinda Inonii Universitesi Giizel Sanatlar ve Tasarin Fakiiltesi Miizik Bilimlerinde
okuyan ikinci ve tiglincii sinif dgrencileri {izerinden yiiriitiilen aragtirmada 6n test-son

test eslestirilmis kontrol gruplu yar1 deneysel desen kullanilmistir.

Arastirmada, diizenli olarak yoga yapmayan ve saglik problemi olmayan 20 erkek ve 20
kadindan olusan deney ve kontrol grubu olusturulmustur. 10 hafta siire ile kontrol grubu
normal yasam aktivitelerine devam ederken, deney grubuna haftada 2 defa olmak iizere
15’er dakikalik “Orijinal Yoga Sistemi” nefes teknikleri programi uygulanmistir. Nefes
teknikleri programi dncesinde ve sonrasinda deney ve kontrol gruplarmin FVC, FEV1
ve FEV1/FVC 6lgiim testleri, akciger vital kapasite test cihazi ile Malatya Turgut Ozal
Tip Merkezi Hastanesi Gogiis Hastalilari Anabilim Dalinda yapilmistir. Elde edilen

sonuglar istatistik programi ile degerlendirilmistir.

Arastirma sonucunda, cinsiyet degiskeni ile FVC, FEV1 ve FEVI/FVC, yas degiskeni
ile FVC ve FEVI/FVC deger ortalamasi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
tespit edilmezken, yas degiskeni ile FEV1 deger ortalamasi arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark tespit edilmistir. Deney grubunda bulunan bireylerin FVC ve FEV1 6n
test ve son test ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanirken,
on test ve son testte FEV1/FVC deger ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir fark tespit edilmemistir.

Anahtar Kelimeler: Yoga, Miizik, Koro, Nefes, Performans



ABSTRACT

THE EFFECT OF YOGA BREATH TECHNIQUES ON THE BREATH
CAPACITY OF CHOIR STUDENTS
CEVIZ, Oktay
Master Thesis
Inonu University, Institute of Social Sciences
Faculty of Fine Arts and Design Department of Music Sciences

Thesis Advisor: Professor Cemal YURGA
July- 2019, xii + 64 pages

The aim of this study is to determine the effects of yoga breathing techniques on
respiratory function capacity of second and third year students at the Music Department
of the Faculty of Fine Arts and Design. In the 2013-2014 academic year, pre-test and
post-test matched control group quasi-experimental design was used in the study which
was conducted on the second and third grade students studying in the Music Sciences of
[n6nii University Faculty of Fine Arts and Design.

In this study, an experimental and control group consisting of 20 males and 20 females
who do not regularly practice yoga and do not have any health problems was formed.
While the control group continued normal life activities for 10 weeks, “Original Yoga
System” breathing techniques program was applied to the experimental group twice a
week for 15 minutes. Before and after the breathing techniques program, FVC, FEV1
and FEV1 / FVC measurement tests of the experimental and control groups were
performed with lung vital capacity tester in Malatya Turgut Ozal Medical Center
Hospital Chest Diseases Department. The results were evaluated with a statistical
program.

As a result of the study, no statistically significant difference was found between FVC,
FEV1 and FEV1 / FVC, age variable and FVC and FEV1 / FVC mean values, but a
statistically significant difference was found between FEV1 and FEV1 mean values.
While there was a statistically significant difference between the FVC and FEV1 pre-
test and post-test averages of the individuals in the experimental group, no statistically
significant difference was found between the FEV1 / FVC mean values in the pre-test
and post-test.

Key Words: Yoga, Music, Chorus, Breath, Performance
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1. GIRIS

Koro birden fazla insanin bir araya geldigi, miizigin birlestirici 6zelligi ile farkli
seslerin bir arada, uyumla kullanilmasina zemin olusturan giiclii bir miizik toplulugudur.
Koro miizigi goniilliiliilk ve motivasyon agisindan oldukca hassas ¢alismalar gerektirir.
Koro hazirlik ¢alismalarinin verimli olabilmesi i¢in kullanilan yontem ve tekniklerin
renkli, gesitli, eglenceli ve dinamik olmas1 beklenir. Ideal bir calisma grubunun enerjisi
yiiksek, ruh hali canli olmalidir. Koro iiyelerinin biitlinliik, birlik ve beraberlik i¢inde
calismalari, koro liyeleri arasinda uyumun saglanmasi ve devamliligi i¢in oldukca
onemlidir. Devamli bir uyum i¢in koro c¢aligmalar1 6ncesinde sef ile koro iiyelerinin
aralarinda bag kurarak birlikteligi saglamak gerekmektedir. Bunu saglamanin farkli
yollar1 bulunmakla birlikte, yoga nefes teknikleri koro iiyelerinin birlik ve beraberligini

saglamada 6nemli bir aractir.

1.1. Problem Durumu

Yoga nefes teknikleri kadim bilgelikle, az ¢abayla yliksek nefes kapasitesine
ulagsmay1 sagladigindan oldukg¢a kullanighdir. Yoga nefes teknikleri koro iiyelerinin
enerjilerini yiikselterek ve canlandirip c¢alisma motivasyonlarint olumlu yodnde

desteklemekte, koro hazirlik calismalarina farkli ve eglenceli bir alternatif sunmaktadir.

Koroda klasik nefes c¢alismalar1 yeterli olmakla birlikte zaman zaman istenen
performans ve motivasyonu siirdiirebilmek i¢in alternatif nefes teknikleriyle calismay1
zenginlestirmeye yonelik ihtiyaglar ortaya ¢ikmaktadir. Yoga nefes teknikleri, alternatif
bir segenek olmakla birlikte tamamlayici bir rol listlenmektedir. Nefes caligmalarinin
renklendirilmesi  ve  g¢esitlendirilmesi, monotonlugu  kirarak  zenginlesmeyi
saglamaktadir. Calismanin eglenceli, coskulu ve sevgiyle yliriitiilmesi ac¢isindan yoga
nefes teknikleri oldukga etkilidir. Koro hazirlik ¢aligmalarinda amaglanan g¢aligmayi
verimli ve zevkli hale getirmektir. Koro ¢alismalarinda zaman zaman klasik yontem ve
teknikler koro iiyelerinin sikilmasina ve c¢alismalarin monoton hale gelmesine neden
olabilirken, yoga nefes caligmalari ile bu olumsuz durumun 6niine geg¢ilmis olmaktadir.
Yoga nefes teknikleri tam da bu konuda hem performans1 hem de miizik dinamiklerini

sagladig1 yararlarla zenginlestirmektedir. Kadim yoga nefes teknikleri bedensel,



zihinsel, duygusal ve ruhsal dengelenme sagladigindan yukarida bahsettigimiz

ihtiyaglar kolayca karsilamaktadir.

Arastirmanin amaci dogrultusunda ana problem climlesi “Yoga nefes

tekniklerinin koro 6grencilerinin nefes kapasitesine etkisi” olarak belirlenmistir.

1.1.1. Arastirmanin Alt Problemleri
Arastirmanin alt problemleri

1. Yoga nefes tekniklerinin koro 6grencilerinin yaslar1 ile FVC, FEV1 ve
FEV1/FVC Degerleri arasinda bir iligki var midir?

2. Yoga nefes tekniklerinin koro &grencilerinin cinsiyetleri ile FVC, FEV1 ve

FEV1/FVC Degerleri arasinda bir iligki var midir?

3. Yoga nefes tekniklerinin koro 6grencilerinin FVC, FEV1 ve FEVI/FVC

Degerleri arasinda bir iliski var midir? Seklinde belirlenmistir.

1.2. Aragtirmanin Amaci

Aragtirmanin amact yoga nefes tekniklerinin koro &grencilerinin nefes
kapasitesine etkisini tespit ederek; koro hazirlik ¢aligmalarinda ihtiyag duyulan nefes

kapasitesine yoga nefes teknikleriyle tamamlayici bir katki saglamaktir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Yoga nefes teknikleri koro iiyelerinin nefes performanslari {izerinde olumlu
etkiler yaparak, dengeli nefes kontroliine sahip olmalarin1 saglar. Ciinkii bu teknikler,
akciger kapasitesini gelistirerek nefes potansiyelinin verimli kullanilmasina ve beden
esnekligi korunarak igsel gerilimlerin dengelenmesine neden olmaktadir. Yoga nefes
teknikleri ayn1 zamanda koro iiyelerinin ¢aligsma motivasyonunu yiikselterek; bedensel,
zihinsel, duygusal ve ruhsal agidan performanslarimin dengelenmesini saglar. Sesin
olusumu icin nefese ihtiya¢ vardir. Nefesin dogru ve dengeli kullanimi, kaliteli ve
nitelikli bir ses {retimi i¢in vazgecilmezdir. Koro ¢aligmalarinda homojenlik,
entonasyon, uyum, Ozgiiven, konsantrasyon, ritmik beraberlik, miizikalite gibi
dinamiklerin her koro iiyesinde yeterli hale gelmesi, bireysel performansin gelisimi koro

calismalarinin basarili olmasini saglar. Yoga nefes teknikleri de bu basarida énemli bir



katki saglamaktadir. Bu sebeple yoga nefes tekniklerinin koro 6grencilerinin nefes

kapasitesine etkisinin incelenmesi 6nemli goriilmustiir.

1.4. Varsayimlar

Yoga nefes teknikleri ile koro Ogrencilerinin zorlu vital Kkapasite
performanslarinin arttirilabilecegi, akciger vital kapasite test cihaziyla olciilebilecegi

varsayilmistir.

1.5. Smirhliklar

Bu arastirma 2013-2014 egitim &gretim yilinda Malatya Inénii Universitesi
Glizel Sanatlar Fakiiltesinin 2. ve 3. siniflarinda okuyan de okuyan 40 6grenci ile

smirlidir.



2. KAVRAMSAL TEMELLER

2.1. Miizik Egitimi

Miizik, tanimlanmasi gii¢ kavramlardan biridir. Tanimlamada yasanan giicliigiin
ana nedeni miizigin hemen her toplumda, cografya ve iklimin de etkisiyle farkli
algilaniyor, miizige farkli anlamlar yiikleniyor olmasidir. Miizigin tanimini yaparken
icinde bulundugu kiiltiirtin 6zelliklerini ve o toplumun duygu ve diisiincelerini
yansitmasina dayandirarak yapmak miimkiin olur (Sakar, 2009: 387). Ugan miizigi,
duygu, diisiince, tasarim ve izlenimleri belirli bir amag¢ ve yontemle, belirli bir giizellik
anlayisina gore birlestirilmis seslerle isleyip anlatan estetik bir biitiin olarak
tanimlamistir (Ugan, 1997: 10). Kaygisiz’a gore ise miizik; insanin dogadan aldigini,

bilinci ile diizenleyerek olusturdugu seslerdir (Kaygisiz, 2009: 33).

Miizik egitimi ise kisaca, “miiziksel davranis kazandirma, “miiziksel davranig

degistirme” ya da “miiziksel davranig gelistirme” siirecidir (Ugan, 1997: 5).

Soyut bir kavram olan miizigin egitimine ve bu egitimden saglanan kazanimlara
bakildiginda her bireyin miizik egitiminden farkli etkilendigini s6ylemek miimkiindiir.
Bu kapsamda miizik egitimi, genel, amatdr ve profesyonel olmak iizere ii¢ kategoriye

ayrilabilir (Ugan, 1989: 5-6).

Genel miizik egitimi ile her yastan ve miizikal becerisi her seviyede olan bireye
verilen miizik egitimi anlatilmaktadir. Genel miizik egitimi ile bireyin sadece miizik icra
ederken degil aym1 zamanda miizik dinlerken de bilingli ve secici olmasi

amagclanmaktadir (Akcan Unsal, 2011: 4).

Mesleki miizik egitimi, bu alan1 meslek olarak segen bireylere miiziksel birikim
kazandirarak, onlarin miizik bilimleri i¢inde ilgi ve yeteneklerine gore belli alanlarda
uzmanlagmalari, profesyonel yeterlik kazanmalar1 yoniinde verilen egitimdir. Mesleki
miizik egitimi ile miiziksel alan bilgisi derinleserek performans kriterleri devreye
girmektedir. Ornegin miizikalite, miizik teorisi, armoni, bi¢im bilgisi, nefes ve ses
egitimi gibi ileri miizik egitimi bilgileri mesleki miizik egitiminin kapsamindadir.
Mesleki miizik egitimi ile miizik bilimlerindeki derinlik arttikca bu egitimi alan

bireylerin nitel kapasiteleri ve performanslar1 artmaktadir. Ornegin insanmn nefes



farkindalig1 ve kapasitesi, onun trettigi miiziksel ifadeyi olumlu yonde etkilemektedir
(Akcan Unsal, 2011: 4).

2.1.1. Koro Egitimi

Koro, miizik eserlerini birlikte seslendirme amaciyla, bir araya gelmis insan
toplulugudur. Tiirk¢eye “Koro” olarak yerlesen terim, Fransizcada “Choeur”, Latincede
“Chorus”, Yunancada “Khoros”, Italyancada “Coro”, ingilizcede “Chorus, Choral veya

Choir”, Almancada ise “Chor”, sozciikleri ile kullanilmaktadir (Gorgiicii, 2014: 3).

Tarihte ilk koro oOrneklerine, dini torenlerde ilahilerin toplu sekilde
seslendirilmesinde rastlanmaktadir. Dini torenlerde siklikla kullaniimakla birlikte, halk
arasinda yerlesmis bazi torenlerde diizenli adimlarla yiiriiyerek sarki soyleyip dans
etmeye de koro denilmekteydi. Ilkel toplumlarda ilk miizik kurumlarindan sayilan

korolarda, teksesli ya da oktavla, Gregorien ilahileri ve halk ezgileri sdylenirdi.

Ronesans ve Barok Donemi bestecileri, koroyu genellikle dinsel yapitlarda
kullanmiglardir. 19. yiizyila gelindiginde koro miizigi, din dis1 miizik eserlerinde
olduk¢a yayginlagsmis, 20. Yiizyilda ise koro miizigi, daha da geliserek evrensel bir

kimlik kazanmustir.

Kisa ve 6zl bir tanimla koro; sayisal olusum, ses tiirii, nefes ve ses kapasitesi ve
tin1 bakimindan dengeli, belirli bir modele gore yapilandirilmis, tek veya ¢oksesli koro
eserlerini icra etme, yorumlama amaciyla bir araya gelen ve etkinlikleriyle toplumun

kiiltiir sanat yagamina katkida bulunan orgiitlii bir ses toplulugudur (Cevik 2013: 50).

Koro egitimi ise Koro iiyelerine, koro ile uyumu ve biitiinlesmeyi saglamaya
yonelik deneyim, etkilesim, nefes ve sesle ilgili sistematik ¢aligmalar yoluyla belirli
amaclar dogrultusunda miiziksel, dilsel ve sosyal davramiglar kazandirma stirecidir.
Koro egitimi multidisipliner bir egitim alan1 olup, siire¢ i¢inde tip bilim, dil bilim, ses
bilim, yontem bilim, terim bilim, psikoloji, stil bilgisi, yoga nefes teknikleri bilgisi,
miizik kuramlari, miizik tarihi, miiziksel isitme-okuma, piyano c¢alma becerisi vb.

alanlarla iletisim kurmaktadir (Egiiz, 1999: 21).



2.1.1.1. Koro Performansina Etki Eden Ogeler

Toplu ses egitiminde, li¢ ana 6ge bulunmaktadir. Bu dgelerden birincisi nefes,
ikincisi viicut yumusaklig1 ve rahatligi, tigiinciisii ise dil ve konusma (diksiyon)’dur.
Nefes ogesi diger iki 6genin gelisimine dayanak olusturdugu i¢in daha 6n plandadir

(Egiiz, 1999: 21).

2.1.1.1.1. insanda Ses Sistemi

Miiziksel sdylemenin biitiin tiirlerinde kullanilan ve sonugta bir {iriin olan insan
sesini ve bu sesi meydana getiren ses sistemini incelemeden once fiziksel anlamda sesin

olusumu tizerinde durmak gerekir.
Sesin Fiziksel Ozellikleri

Sesin Yiiksekligi (Perde / Frekans): Frekans, bir saniyedeki titresim (dalga)
sayisidir ve “hertz (Hz)” ile ifade edilir. Bu ses dalgalarinin sayisi beyin tarafindan o
sesin perdesi (yliksekligi) olarak algilanir. Bir saniyedeki titresim sayisi ne kadar artarsa
sesin perdesi de o kadar yiikselir. Insan kulag1 20 ila 20.000 Hz arasindaki frekanslara
duyarlidir. 250-4000 Hz en ¢ok karsilastigimiz frekanslardir (Cevik, 2013: 20).

Sesin Siddeti (Giirliik): Ses tellerinin titresen dokusal kitlesinin boyutlari, kas
yapisiin giicti, esnekligi ve gerginligi, soluk basinci, rezonans bolgelerinin anatomik

yapist ses siddetine (voliim)etki eden etmenlerdir (Cevik, 2013: 21).

Sesin Timist (Timbre): Sesin tinisi, titresim kaynagina, kaynagin cinsine ve
ortama gore degisiklikler gostermektedir. Ses tellerinin yapisi ve titresebilme yetenegi
de timy1 etkilemektedir. Her insanin dogal bir ses tinist vardir. Ancak tini,
rezonatdrlerin, larinksten ¢ikan temel sesle uyumlu kullanilmasiyla belirlenir. Larinksin
irettigi volliimsiiz ve renksiz bir nitelige sahip olan ilk ses, akcigerlerden gelen havanin
basinciyla uygun rezonans bolgelerine gonderilir. Oradaki hava molekiillerini titrestiren
ses, geliserek bilyiir ve zenginlesir. Insan sesinin karakterini rezonans olayr da
belirlemektedir. Miiziksel ses, armonikleri zenginlesmis yani islenmis bir sestir. Ses
egitimi de tim1 iizerinde degisiklikler meydana getirmektedir. Bu bakimdan seslerin
simiflandirilmasinda sadece anatomik Ozellikler belirleyici olmamakta, konusma ve

artikiilasyon sekli de 6nemli rol oynamaktadir (Cevik, 2013: 21).



Insanin ses sistemi bir nefesli ¢algiya benzetilebilir. Insan sesinin olusumunda

ana sisteme ait su ii¢ alt sistem yer almaktadir;

1. Solunum Sistemi: Respirator: Soluk borusu, akcigerler, bronslar, diyafram,

kaburga ve karin kaslar1 solunum sisteminin organlaridir.

2. Titresim Sistemi: Vibrator: Ses tellerini igine alan Larinks, larinks kaslari,

kikirdaklar1 ve kemikleri titresim sistemine ait olusumlardir.

3. Yansitict Sistem:. Rezonator: Agiz, burun, soluk borusu, gogiis boslugu,
girtlak bolgesi, yutak, agiz, damak ve siniisler ise rezonansin olusmasini saglayan

organlardir (Cevik, 2013: 21).

Sesin olusumunda konusma organlar1 da etkindir. Agiz boslugu, yutak, burun,

disler, dudaklar, damak ve dil aktif hareketleriyle artikiilasyonu destekler.

Insan sesinin olusumu: Ses, karin ve kaburga kaslariyla, diyaframin denetimi
ve desteginde, akcigerlerden gelen havanin girtlaktaki ses tellerini titrestirerek ses
dalgalar1 olusturmasi ve bu ses dalgalarinin gogiis, girtlak, agiz ve burun bosluklari,
damak, geniz ve yiizdeki frontal ve nazal siniis bosluklarinda tinlamasi ile olusur.
Dolayisiyla kasiklardan dudaklarin ucuna kadar, biitiin organlar, sinir sisteminin de
yardimiyla sesi olusturmak i¢in birbirlerini destekleyerek uyum iginde calisirlar (Cevik,
2013: 22).

Solunum Sistemi: Solunum, fizyolojik bir olgu olup, temel islevi, kisinin yasami
icin gerekli oksijeni saglamaktir. Diizenli olarak yenilenen her solunum soluk alma,
(inspiration) ve soluk verme (expiration) evrelerinden meydana gelir. Solunumun
Ikincil islevi ise ses iiretimi (fonation) icin gerekli enerjiyi saglamaktir. Solunumun
temel islevi, organizmanin oksijen gereksinimini karsilamak ve ses iiretimi i¢in gerekli

olan enerjiyi saglamaktir.

Ug solunum tiirii vardir. Kullanma amacina yonelik olarak bu solunum tiirleri

sunlardir:

« Dogal solunum veya dinlenme durumundaki solunum
« Konusma solunumu

«  Sarki solunumu (Cevik, 2013: 23)



Soluk alma, atmosfer havasinin akcigerlere ¢ekildigi aktif bir eylemdir. Gogiis
kapasitesi artar, cigerlerin biliyiimesi ile gogiis zar1 basinci azalir. Hava, solunum
pasajlarina dogru gider ve akciger basinci azalir. Soluk verme ise; akcigerlerdeki
havanin atildig1 pasif bir harekettir. Gogiis duvar1 ve akcigerler geri ¢ekilir, akciger ve
g0giis ici basing artar ve hava disar1 atilir. Kaburgalar asagi ve igeri dogru hareket eder

(Kizildeli, 2008: 8).

Solunum sisteminin kaslari, kaburga kaslari, karin kaslari, omuz kaslaridir

(Cevik, 2013: 25-26):

Kaburga Kaslari: Kaburga kemikleri arasinda bulunan kaslardir. En 6nemli ve
islevsel olan soluk alma kasi diyaframdir. Kalp ve akcigerlerle, karin i¢i organlarini
birbirinden ayirir. Diyafram, gevseme durumunda bir yay goriiniimiindeyken,
kasildiginda asagiya dogru itilerek diizlesir. Bu konumda goglis kafesinin

genislemesiyle hava hacmi de artar.

Karin Kaslari: Karin bolgesinin en o6nemli soluk verme kasi “Rectus
Abdominis”tir. Karnin orta kismi boyunca bes, alti ve yedinci kaburgalarin

kikirdaklarina kadar uzanir.

Omuz Kaslari: Omuz kaslari tamamen soluk alma kaslaridir ve kaburgalarla

omuzlari birbirine baglar.

Kisinin yasami i¢in gerekli oksijenin, ses iiretimi i¢in ise gerekli enerjinin
saglanmasinda harekete gegirici giicli olusturan solunum sekilleri sunlardir; diyafram ve
karin boglugu solunumu (abdominal solunum), gégiis solunumu (pektoral solunum) ve
omuz solunumu:

Diyafram ve Karin Boslugu Solunumu: Diyafram, kaburgalarla karin
boslugunu birbirinden ayiran en onemli solunum kasidir. Yukar1 dogru sag ve sol
kubbeler olusturur. Igeriye alman solugun itmesiyle kubbeler diizlesir ve gdgiis hacmi
bliylirken, hava akcigerler tarafindan emilir. Diyaframin gevsemesi ile soluk disariya
verilir. Solunumun basinciyla gogiis kemiginin altindaki yumusak nokta da ileri dogru
itilir. Itilme durumunda diyafram, karmn boslugundaki organlarin iizerine basingta
bulunur. Cok yavas ve gecikerek bosaltilan bir solukla diyafram dogal konumuna gore

daha fazla yiikselir. Bu anda derin soluma ihtiyaciyla, daha ¢ok miktarda alinan solukla,



diyafram ulasabilecegi en asagi noktaya kadar itilecektir. iste kasin kazandigi bu
esneklik sarki solunumu i¢in ¢ok gereklidir. (Cevik, 2013: 28-29).

Dogru diyafram nefesi almak i¢in, dnce burnumuzdan nefes almaliy1z. Diyafram
nefesi, yatmakta olan bir insanin dogal nefes alig bi¢imidir. Sirt iistii yatarken, elimizi
karnimizin iizerine koyarsak, bu hareketi rahatlikla izleyebiliriz. Yatarken ¢ok dogal
olan bu nefes, ayakta iken zorlukla ve belirli bir teknikle elde edilir. Bir sarkict igin

diyafram nefesi ¢ok 6nemlidir (Kolgak, 2008).

Gogiis Solunumu: Bu solunum seklinde, aliman hava, kaburgalar1 yana dogru
iterken ayni zamanda ileri bir hareketle karin solunumuyla g6giis solunumunun birlikte
ve esgidim i¢inde kullanilmasini saglar. Goglis kafesinin alt ve orta bolimleri
genislerken karin duvarinda kiiclik bir hareket goriiliir. Sarki sdyleyen bir kimse
parmaklarini kaburgalarinin alt uglarina dokundurarak bu solugu dogru alip almadigini

denetleyebilir (Cevik, 2013: 28-29).
Omuz Solunumu: Akcigerlerin tist kismu aktiflestirilerek alinan soluktur.

Nefes agma g¢alismalarinda gdgiis ve omuz solunumu ihmal edilmektedir. Bu
nedenle akciger kapasitesi maksimum seviyesine ulasmamaktadir. Ileriki boliimlerde de
aciklanacagi iizere, koro ¢alismalarimin hazirlik asamasinda, yoga nefes teknikleri ile
biitiinsel bir ¢alisma (karin, gogiis ve omuz nefesi) yapildiginda akciger kapasitesini

maksimum diizeye yakin bir seviyeye ulastirmak miimkiin olabilir (Cevik, 2013: 28-29)

Titresim Sistemi: Akcigerlerden gelen havanin basinciyla harekete gegen ses
tellerinin titresimleriyle meydana gelen ses, rezonans tilipli tarafindan biyiitiiliir ve
harmonikleri gili¢lendirilir. Daha sonra rezonans bdlgeleri sese son seklini verir. Ses
iretimi sirasinda gergek ses telleri gerilip birlesirken yalanci ses telleri gevser. Saniyede
binlerce kez tekrarlanan agilip kapanma hareketi sonucunda ¢ikan sesin yiiksekligini,
ses tellerinin titresim sayisi belirler. Ses telleri ne kadar hizli titresirse, ¢ikan ses o kadar
tiz olur. Hava molekiillerin bir saniyedeki titresim sayisina “frekans” denir (Cevik,
2013: 29).

Yansitict  Sistem: Ses, kaynagindan c¢iktiktan sonra ¢evrenin akustik
ozellikleriyle de sekillenerek nitelik kazanir. Buna rezonans denir. Uretilen bu ilk ses
(primer voice) rezonans boslugu olmayan bir telli ¢alginin renksiz ve voliimsiiz sesine

benzetilebilir. Sesi yansitic1 bolgelerin en 6nemlileri gégiis, farinks, (yutak) agiz, burun,



yumusak ve sert damaktir. Ozellikle burun kemikleri, agiz ve larinkste bulunmayan
fakat gerekli olan yansimay1 bazi hecelere iletme goérevini listlenir. Her rezonatdriin 6zel
bir rolii vardir. Rezonansin olusumunda tiim kafatas1 kutusu, kemikler arasindaki
bosluklar ve dil kaslar1 da islevseldir. Ozetlemek gerekirse akcigerler enerjiyi, larinks
ilk sesi, rezonans bosluklar ise sesin kalitesini olusturmaktadirlar. Yansiticilarin dogru
nefesle kullanilmasi ses saglig1 agisindan da biiyiik 6nem tasimaktadir. Eger rezonator
bolgeler yeterince kullanilmiyorsa, ses baska biiylitme araclar1 arayacak ve ses tellerine
daha fazla yiiklenerek onlar1 zorlayacaktir. Boylece ses tellerinin hasar gérmesine ve
belki de tamamen yitirilmesine neden olacaktir. Bu durum yalniz sarki sesi i¢in degil
konusma sesi i¢in de gegerlidir. Genellikle 6gretmenlerin sesleri sarkicilardan daha
yorgundur. Rezonatdrleri kullanmadan ses telleri lizerinde konugma aligkanligi, zamanla
bagirti, ¢ciglik haline doniislir. Bagirarak konusan kisi yansiticilarin olanaklarini en tist
diizeyde kullanamadigi i¢in larinks zorlanir ve sesi geriye dogru iter. Tiyatro
sanat¢ilarinin, ¢ok konusmayr gerektiren meslek mensuplarmin  ve Ozellikle
Ogretmenlerin, seslerini maskede kullanma aligkanligiyla birlikte sesli ve sessizleri
artikiile ederek konusmalari ses iireten organlarin saglikli kalmasina yardimci olabilir

(Cevik, 2013: 32-33).

Insan Sesinin Karakterini ve Kalitesini Belirleyen Etkenler

Fonasyon tipleri: Soluk verme sirasinda, soluk borusu yoluyla akcigerlerden
disar1 atilan havanin ses tellerini titrestirmesiyle, ses tretilir. Buna “fonasyon” denir.
Dogru ve temiz bir ses Uretimi i¢in her seyden Once gerilimden uzak, c¢oziiliip
rahatlamis bir bedene ihtiyacimiz vardir. Zihinsel gevsemeyle birlikte, uyanik bir dikkat
ve psikolojik olarak sarki sdylemeye hazir olma durumu, dogru ses iiretiminin 6n
kosuludur. Bu kosul ise dogru bir soluk denetimiyle hazirlanabilir (Cevik, 2013: 32-33).
Dengeli nefes kontrolii, ses kalitesini etkileyen 6nemli bir faktordiir.

Ses Giirliigii: Ses girligii, vokal siddet veya volim olarak da ifade
edilmektedir. Solunumun basincina, ses tellerinin uzunluguna, kisaligina ve rezonans
bolgelerinin darligina, genisligine gore degisiklik gosteren ses giirliigii, sesin dnemli bir
fiziksel ozelligidir. Cinsiyete gore insan seslerinde rejistirler: Erkek seslerinde; gogiis,
kafa, falsetto iken, kadin seslerinde ise gdgiis- orta- kafadir. Iyi egitilmis seslerde rejistir

gecisleri fark edilmemekte, duyulmamaktadir (Cevik, 2013: 33).
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2.1.1.1.2. Nefes

Genelde nasil nefes aldigina dikkat eden pek yoktur, c¢ilinkii her sey
kendiliginden olusmaktadir. Nefes alirken diisiinmeyiz, aliriz, aldigimiz oranda da geri

veririz (Sabar, 2008: 37).

Insan viicudunu olusturan hiicreler birka¢ dakika oksijen almazlarsa dlmeye
baglarlar. Viicuda oksijen alinmasini saglayan solunum sistemi, hayatin her alaninda

hayati 6neme sahip oldugu gibi miizikte de icranin diizenleyicisidir.

Nefesin gelisimini saglamanin ve istenilen seviyede bir nefes tekniginin elde
edilebilmesi i¢in dogal nefesten yola cikmak gerekmektedir. Dogal nefes, insanin
yasamini siirdiirmesi sirasinda i¢giidiisel olarak aldigi nefestir (Egliz, 1999: 21). Dogal
nefes, iki yasina kadar bedenin kullandig1 nefestir. Iki yasindan sonra insanin kendini
korumaya yonelik refleksleri ve degisen duygular1 nefesin ¢arpitilmasina, dogal nefesin
kaybolmasina neden olmaktadir (Colok, 2005: 5). Bebeklerin kullandiklar1 nefes
bi¢iminde karin ve gogiis biitiinsel olarak hareketlenmekte, akciger kapasitesi tam
kullanilmakta, nefes, alis veris islemi diizenli bir sekilde duraksamadan devam

etmektedir (Suner, 2011: 86).

Dogal nefes insan yasami ilerledik¢e unutulan/kaybedilen bir nefes
aliskanligidir. Nefes destegi ile iyi bir sekilde sarki sdyleyip konusabilmek igin,
oncelikle dogru nefes alip vermeyi Ogrenmek gerekir (Acar, 2016: 234). Nefes
calismalarinin en 6nemli 6zelliklerinden biri nefesin kontrol edilmesinin 6grenilmesidir.
Nefesin kontrol edilmesi, ayn1 zamanda bedenin ve beden sistemlerinin kontrol edilmesi
anlamlarina gelmektedir. Bu kontrol arttikca beden iizerinde siradan bir insanin
sinirlarmin 6tesinde kontrol kazanmak miimkiindiir (Sen, 2013: 139). Kaliteli bir sesin

olusumu i¢in diyafram destegi vazge¢ilmezdir (Acar, 2016: 234).
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Sekil 1. Diyafram nefesi (www.gramha.com)

Diyafram nefesi:

Dogru sarki sdyleme nefesi, giictinii diyaframdan alan nefestir. Bu nefesin
diizenli bir caligmayla gelistirilmesi gerekmektedir. Diyafram nefesi, Resim 1’de

goriildiigh gibi akcigerlerin alt yarisinin verimli kullanildig1 nefes bigimidir.
Diyafram Nefesinin Faydalart:

o Diyafram nefesinde, hava akcigerlerin alt yarisina kadar inerek, diyaframla gii¢

birligine ulagir.
o  Diyafram nefesi, kalbin ylikiinii azaltarak kalp sagligini desteklemektedir.

e Diyafram nefesi, daha ge¢, daha diizenli ve istenen basingta bosaltilmaga

elverislidir.

e  Diyafram nefesi, gégiis boslugundaki rezonansi destekler (Egiiz, 1999: 23).

Diyafram Nefesinin Alinmast:

e  Viicudu rahat hale getirirken, akcigerlerdeki havayi, (F) konsonunu kullanarak ve
atesi Ufler gibi, sonuna kadar bosaltmaga calisildiginda bu bosaltmanin en sonunda

dayanamay1p alinan yeni nefes, diyafram nefesidir.
e  Rahatlik iginde bir ¢i¢egi koklarken alinan nefes, karin nefesidir.
e  Bir olay karsisinda hayret edildiginde alinan nefes karin nefesidir.
e  Korku aninda alinan nefes, diyafram nefesidir.

e  Yatakta sirt istii yatarken alinan nefes diyafram nefesidir. Karin nefesinin
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alimmasin1 saglayan yukardaki 6rneklerden en uygunu, viicudu da rahat hale getiren ¢icek

koklama hareketidir (Egiiz, 1999: 23).

Koroda Klasik Solunum Calismalari: Dogal solunum, canlilarin refleks
hareketleri sonucu gergeklesen bir solunum tiirtiyken sarki solunumu ise; 6grenilebilir
bir davranmistir ve sadece sarki sOylerken degil giinliik hayatta konusurken de
kullanilmaktadir. Konusurken kullanilan nefes ile sarki sOylerken kullanilan nefes
arasindaki fark sarki solunumunda nefes verme siiresinin daha uzun olmasidir. Dogru

soluk denetiminin dayandig ilkeler asagida belirtilmistir;

1. Soluk denetimi hi¢bir zorlamaya girmeden, girtlakta ve ses organlarinda
herhangi bir gerilime yol agmadan, bedene, girtlaga, ses tellerine, dile ve ceneye

hissettirilmeden gerceklestirilmelidir.

2. Bedendeki herhangi bir sertlik ve gerilmenin karindaki olasi bir kassal
cabanin ya da solugu tutarken girtlakta meydana gelen bir kasilmanin yanlis oldugu,

ulagilmak istenen amaca varmay1 engelleyecegi, kesinlikle bilinmelidir.

3. Soluk denetiminde beden rahat ve iyi dengelenmis bir konumda olmali, kollar

esnek durumda, omuzlardan asagiya birakilmali, ayaklar, giic alacak sekilde yere

kuvvetle basmalidir (Cevik, 2013: 98).

Soluk akis1 diizenli, serbest ve ileriye dogru bir basing uygularken, kaslar bu
akisi, hicbir engellemeye yer vermeden dogal ve rahat bir sekilde denetlemelidir. Bu
dogal soluk akisini gilindelik yasamdaki konusmalara bilingli ve sistematik olarak
uygulamak gerekmektedir. Bu uygulamalarda, kaburgalarin solugu bosaltma sirasindaki
ice yonelik hareketleri denetim altinda tutulurken, girtlagin gevsek durumda, sesin ise
onde olmasi gerekir (Cevik, 2013: 99).

Dogru solunumun denetlenmesi icin tavsiyeler;
*  Dogru soluk alip verme ancak dogru bir durusla gerceklestirilebilir.

* Yaygin adiyla “diyafram solunumu” denilen solunumda soluk, rahatlik
icinde ve dogallikla, bir ¢icegi koklar gibi ya da hafifce i¢ini ¢eker gibi refleks olarak
kisa zamanda ve yeterince alinmali, rahat ve diizenli bir sekilde, uzun bir siire iginde

disar1 atilmalidir.
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*  Omuzlar birakilmis, beden ¢oziilmiis bir konumda, gozlerde gililiimseme
ifadesiyle, gogsii ve girtlagi zorlamadan, sirt kaslari, kaburga kemigi, yumugak nokta ve
diyaframi, esgiidiim ic¢inde kullanarak soluk aldiktan sonra, simdi de dikkat solugun

bosaltilmasi tizerinde yogunlastirilmalidir.

Yapilan arastirmalar, en elverisli sarki solunumunun, alt gogiis, karin boslugu,
kaburgalarin altina ve arkasina dogru alman “karigik solunum” oldugunu ortaya
koymustur. Ses tiretiminde, temel davraniglarin en 6nemlisi olan dogru solunum, ses
temizliginin, ses biitlinliigiinlin, (bagdasiklik-homogenite) giirliik, genislik ve tin1 gibi
ses Ozelliklerinin hatta dildeki belirtkenligin ve yorumlama becerisinin asil kaynagidir

(Cevik, 2013: 98-102).
Solunum ii¢ asamada tamamlanir:

Soluk Alma: Akcigerlerdeki havayi (f) sessizi ile tamamen disariya verdikten
sonra, karin, gogiis ve boyun kaslarini sikmadan ¢icek koklar gibi veya i¢ ¢ekme

hareketiyle rahat bir soluk alinmasidir.

Soluk Tutma: Alan soluk kisa bir siire tutulur (bloke etme). Bu siire, soluk
basincini denetleme ve dogru bir fonasyon i¢in ¢ok gereklidir. Her soluk veriste siire

giderek arttirilir ve bir 6ncekine gore daha fazla miktarda hava solunmaya calisilir.

Soluk Verme: Burun ve agiz yoluyla alinan soluk (f) sessiziyle atesi iifler gibi,
yavas yavas, diizenli ve orta kuvvetteki basingla disariya verilir. Bu sirada yogun bir
dikkatle solunum organlarmin hareketleri gozlemlenir ve her iki eli bele dayayarak
solunum denetlenir (Cevik, 2013: 103).
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Tablo 1: Dogru Solunum Aliskanligi Kazandirma (Orta Kuvvette Verilen Uzun ve
Bagli (Legato)Soluklar)

Soluk Alma Soluk Tutma Soluk Verme
(F... ile verme)
1. Asama Kisa siirede ve rahatga | Solugu bir siire Bese kadar sayma
) soluk alma tutma Yediye kadar sayma
Dokuza kadar sayma
(S... ile verme)
2. Asama Cabuk-rahat ve derin | Solugu bir siire Bese kadar sayma
) soluk alma tutma Yediye kadar sayma
Dokuza kadar sayma
(S... ile verme) Dokuza
3. Asama Cabuk-rahat ve derin | Solugu bir siire kadar sayma Onbire
’ soluk alma tutma kadar sayma Oniige
kadar sayma

Kaynak: Cevik, 2013: 104.

Farkli Dinamiklerde, Tempolarda ve Uzun Ciimlelemelerde Solunum
Calismalart: Bir baska anlatimla solunum; ciimlelemenin temelidir. Ciinkii sarki,
climleleme yoluyla biiyiik bir etki yaratabilir, bilingsizce yapilan bir ciimleleme ise,
yapitin karakterini tamamen degistirebilir. Bu demektir ki solukla iceriye alinan hava
“ctimlelerin besinidir.” En Onemli nokta soluk verme sirasindaki denetimdir. Bir
climleyi koparmadan tamamlayabilmek i¢in yeterince havaya gereksinme vardir. Higbir
sey sarkiciyr ve dinleyiciyi, yetmeyen bir soluk yiiziinden ciimlenin basarisizliga
ugramasi ve yeniden soluk alinmasi kadar rahatsiz edemez. Soluk alistirmalar: sirasinda
solunum, bedenin dogal bir hareketi gibi kesinlik ve kolaylik kazanincaya kadar
iradenin denetimi ile yonlendirilmeli ve ses liretimi asamasinda da giiglendirilmelidir

(Cevik, 2013: 104).
Fonasyonsuz Solunum Calismalar:

Koroda Klasik Fonasyonsuz Solunum Alstirmalari: Genellikle uygulanan

birkag klasik soluk agma egzersizi Sekil 2, 3, 4, 5’te bulunmaktadir.
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Kuvvetli (1) Forte

s sessiziyle Sss O

f sessiziyle Riiid

Yar: Kuvvetli (mf) Mezzoforte

s sessiziyle SSsS ::

f sessiziyle Riiid

Hafif verilen uzun ve bagh soluk (Legato)

Hafif (p). Piano

s sessiziyle SSSs :

f sessiziyle Niiid

Sekil 2. f, mf ve p ile Uzun ve Legato Soluklar (Cevik, 2013: 105).

f o f
f f /
p P
/ f / f

Sekil 3. Dalgali, Uzun ve Legato Soluklar (Cevik, 2013: 106)
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sf
P J\M 1 vurgu

cresc
p /\ p /\/3
cresc
cresc
sf
P /\ P 4 vurgu

cresc

Sekil 4. Birden Kuvvetlenen Sforzando Soluk (Cevik, 2013: 107).

} f s
s Thee g
S — T~
dbc \\\\\
lzkb
de C
\\;\\ _— e
e ) 2

Sekil 5. Markato Soluklarla Cresc. ve Decresc. (Cevik, 2013: 109).
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2.1.1.1.3. Viicut Yumusakhgi - Rahathg:

Kisinin saglikli yasayabilmesi i¢in, fiziksel ve ruhsal gerginliklerinin belli bir
diizeye distriilmesi ve o diizeyde de dengelenmesi gerekmektedir. Miizik yapmaga
yarayan araclardan herhangi birini kullanan kisinin, teknigini iyi bir bi¢imde
uygulanabilmesi de, onun rahat ve yumusak olmasina, baska bir deyimle, gerilimlerinin
dengeli bulunmasina baghdir. insan sesi, calgilarda oldugu gibi miizik yapmak igin her
an kullamima hazir degildir, insan sesinin kullanima hazir olabilmesi igin viicut
yumusakligi-rahatligit bakimindan hazirlanmasi, bedenin gevsetilmesi ve zihnin
rahatlatilmasi gereklidir (Egiiz, 1999: 30).

Yukarda sinirlanan viicut yumusakligi ve rahatligini iki yoldan saglayabiliriz:

e Icten yumusama ve rahatlama

e Distan yumusama ve rahatlama

Icten Yumusama ve Rahatlama: Igten yumusama ve rahatlama, kisinin diisiince

yolu ile sinir sistemini etkileyerek, yumusama ve rahatlamasi bigiminde 6zetlenebilir.

Ses galigmalarina girmeden once, toplulugu olusturan kisilerin oturduklar1 yerde
gozlerini kapatarak kendilerini rahat ve yumusak bir bicimde birakmalari, yumugamay1
daha da kolaylastirmak i¢in, masmavi bir deniz ve yemyesil bir orman1 kafalarinda
canlandirmalari, ya da toplulugu olusturan kisilerin yumusamalarini saglayacak anilari
ile bag basa kalmalari, bunlarin tam tersi olarak da, higbir sey diisiinmemeleri distan

¢oziilme i¢in, gerekli ortamin hazirlanmasi yetecektir. (Egiiz, 1999: 32).

Distan Yumugsama: Bedenin kas ve iskelet sisteminin, eklemlerin cesitli

hareketlerle yumusatilmasi, gevsetilerek rahatlatilmasidir (Egliz, 1999: 33).
1. Boyun kaslarini yumugatan hareketler:

e Basin boyun etrafinda dondiiriilmesi: Bu harekete baglarken, bas 6ne dogru
rahatga diisiiriilmeli ve boyun etrafinda bir daire ¢izerek dondiiriilmelidir. Bu hareket,
soldan saga ve sagdan - sola baslanarak siirdiiriilmelidir.

e Basin saga sola ¢evrilmesi: Bu hareket, 6zellikle ¢ok agir yapilmalidir.

e Basin, One, arkaya, saga ve sola diisiiriilmesi: Bu hareket yapilirken boyun
kaslar1 ¢ok rahat birakilmali, adeta, basin agirligi kullanilarak, bas, cesitli yonlere

distirtilmelidir (Egiiz, 1999: 33).
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2. Gogiis, surt ve kol kaslarim yumusatan hareketler:

e  Omuzlarin gévdeye baglandigi eklemlerden ¢ember ¢izerek dondiiriilmesi,
e  Omuzlarin 6ne ve arkaya dogru yatirilmast,

e Kollarin omuzlarin etrafinda dondiiriilmesi,

e ki kolu 6nde kavusturmak (kucaklama hareketi),

e Kollar yukariya, kaldirarak diisiirmek (Egiiz, 1999: 33).

3. Beli ve govdeyi yumusatan hareketler:.

Govdenin bel etrafinda dondirilmesi,

Viicudu 6ne dogru yaylandirmak,

Viicudu arkaya dogru yaylandirmak (Egiiz, 1999: 34).
4. Bacak kaslarini yumusatici hareketler:

e Bacaklari silkmek,

e Bacaklar 6nden arkaya ve arkadan 6ne savurmak (Egliz, 1999: 34).

Yumusama ve rahatlama hareketleri iyi diizenlenir ve iyi uygulanirsa, o topluluk
hem fizik ve hem de ruhsal yonden miizik yapmaga hazirlanmis olacak, boylece de o
topluluktaki ses caligmalar1 daha verimli bir yola girebilecektir. Nefes ve (viicut
rahatlig1 - yumusaklig1) 6geleri arasinda ¢ok siki bir bag vardir. Dogru ve diizenli bir
nefes, rahatca tinlayan bir viicut ile elde edilebilir. Bu doniiste, dnce yaptirdigimiz nefes
alistirmalarinin timii ele alinmamali, bunlardan birkag1 tekrarlanmalidir. Bu tekrar
sonunda iki 6genin daha iyi bir bigimde birlestigi ve pekistigi goriilecek, bundan sonraki

calismalarimiz1 daha olumlu bigimde etkileyecektir (Egiiz, 1999: 36).

2.1.1.1.4. Dil ve Konusma (Diksiyon)

“Latince’de (dictio) ve (distus) sozciiklerinden Fransizca’ya (diction) olarak
geemis, Fransizca’dan da dilimize sdylendigi gibi alinmustir. Bu sdzciiglin Latince
anlami “s6z sOylerken sozciiklerin secilmesi, diizeni, ayni zamanda diislinceyi

kolaylikla anlatma tarzi demektir.” (Senbay, 2005: 63).

Diksiyon egitiminden anlasilan, dogru ve giizel konusmadir. Dogru ve giizel
konusma, oncelikle temel bir ses-nefes egitimi ile gerceklesir. Boyle bir temel sonrasi

diksiyonun spikerlik, tiyatro ya da sarki sdyleme gibi alanlarda, o alanin 6zellikleri ve
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egilimleri gbz Oniine alinarak pekistirilmesi miimkiindiir. Dogru ve giizel konusmak i¢in

ses, ton, vurgu gibi unsurlar yerli yerinde kullanmak gerekir (Birol, 2003).

Hemen, hemen, tiim vokal yapitlar1 doguran 6ge dildir. Besteci, bu tiir eserleri
yaratirken, dilden, dilin miiziginden yararlanir. Su halde dil, vokal eserlerde en az
miizik kadar 6nem tasir. Bir vokal eserin iyi yorumlanabilmesi, o esere ortak olan dilin
de tiim ayrintilar1 ile bilinmesine baglidir. Sozleri anlagilmayan bir vokal eser,

etkisinden en az yar1 yariya kaybetmistir (Egliz, 1999: 38).

2.1.1.2. Koro Nefes A¢cma Calismalar:

Ses egitiminin temelini {i¢ ana 6ge olusturmaktadir. Bu dgeleri, diyafram nefesi,
viicut yumusakligi ve rahathigr ile dil ve konusma (diksiyon) olarak siralamak

mumkuindiir.

Ses ve nefes baglantisi, ses ¢aligmalarinin temelini olusturmaktadir. Ses ve nefes
baglantist1 kurulmamis olan kisilerin ses organlarma yiik olmalari, bu bigimde
siirdiiriilen ¢aligmalarin temelini olusturmaktadir. Ses ve nefes baglantisi kurulmamig
olan kisilerin ses organlarina yiik olduklari, bu bi¢cimde siirdiiriilen ¢aligmalarin sonunda
da seslerini kaybettikleri goriilebilir. Bu nedenle, biiyiik bir dnem tasiyan “ses ve nefes
baglantisi” ¢aligmalarina, ayr1 bir 6zen gosterilmesi ve baglantinin sese zarar vermeden

kurulmasi saglanmalidir (Egliz, 1999: 85).
Ses ve Nefes Baglantisi Calismalari:

Ses ve nefes baglantis1 ¢alismalarina girmeden 6nce, her insanda ses ve nefes
baglantisini en dogru ve en dogal bir bicimde saglayan kahkaha ile giiliisten s6z edelim:
Kahkaha ile giilen insanin sesi, nefesiyle tam bir baglanti halindedir. Bu nedenle, ses ve
nefes baglantist c¢aligmalarina, kahkaha ile giilerek ve gililmeyi yansilayarak
baslayabiliriz. Ug ana 6ge iizerinde yeteri kadar ¢alisma yapmis olan bir egitici, calistir-
dig1 toplulugu, anlatacagi ¢ok giildiiriicti bir fikra ile giildiirebilir. Boylece de ses ve
nefes baglantisina en dogal bir yoldan girmis olur. Bu tiir giiliisii toplulugun
yansilamasini saglarsa, ses ve nefes baglantisinin ne oldugunu, onlara anlasilir bir

bicimde acgiklamis olur (Egiiz, 1999: 86).
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Nefes - Soz Baglantist

Nefes - ses baglantis1 yeterli bir diizeye varinca “nefes — s6z” baglantisina
gecilmelidir. Nefes - soz baglantisi, bu defa, bir sarkidaki ses ve sozlerin nefesle
baglanmasi anlamina gelir. Nefes - soz baglantisi1 da, bir sarkidaki ses ve sozlerin nefes

istiinde durmasidir (Egiiz, 1999: 89).

2.2. Yoga

Giliniimlizdeki degisik yasam sartlar1 insan1 giderek dogal yasamdan
uzaklastirmaktadir. Insan dogadan gittikge daha ¢ok kopmaktadir. Oysa Yoga insanin

doga ve evrenle devamli olarak baglantida kalmasini saglamaktadir.

Yoga sozciigii diilnyanin en eski anadili olan Sanskrit dilindendir. Yoga kelimesi
Yuc sozeiigi ile ayn1 kokten gelmektedir. Yuc “boyunduruk™ demektir. Yoga, “kontrol
etmek”, “birlestirmek”, “biitiinlesmek” anlamlarina gelmektedir. Yoga viicudun,
duygularin ve zihnin mikemmel kontrolii, insan1 evrendeki canli ve cansiz olan her
seyle birlestirmek anlamina gelmektedir. Yoga, bu bir taraftan viicudun, zihnin ve ruhun
miikemmel uyumu ve biitiinlesmesi, diger taraftan ise bireysel bilincin Evrensel Bilingle
biitlinlesmesi, temas1 anlamina gelmektedir. Boylece Yoga uygulayarak insan viicudunu,
duygularini ve zihnini tamamen kontrol edebilir. Yoga ile insan dogadan ve evrenden

kopmaz ve “Evrensel Bilingle” temasta kalir (Manaf, 2006: 29).

Yoga hareketleri ve nefes teknikleri 6zellikle bedene kondisyon, kuvvet,
esneklik ve ¢eviklik kazandirir. Ayrica dikkati kuvvetlendirir ve huzursuzlugu yok eder,
yorgunlugu giderir, sinirleri yatistirir, kisinin kendisine olan 6z giiveni, basariya inanci

ve her konuda cesaretini arttirir (Yiice, 2004: 58).

2.2.1. Yoga Tarihi

“Yoga” kelimesi, diinyanin en eski yazi dili olan Sanskritgeden gelir ve
“birlesme-biitiinlesme” anlamlarini tasir. Bu, degisik elementlerin birbirine karigmasi
anlamina gelebilir; Giines ve Ay’in, Yin ve Yang’in, beden ve ruhun, bireysel bilingle
evrensel bilincin ya da bireyin evrenle birlesmesi-biitiinlesmesidir. Ik yoga sutralari
Hindistan’da yazilmistir ve yaklagik 4000-5000 yildan beri bilinmektedir (Karven,
2008: 25).

21



Aslinda, Maha Yogi Patancali Yoga Sutra kitabinda o giine kadar Yoga
metinlerinde aktarilan Yoga bilgilerinin bir 6zetini vermistir. Maha Yogi Patancali,
teknik detaylara inmeden Orijinal Yoga Sistemi'nin felsefesini kisa bir sekilde
aciklamistir (Manaf, TY, 50). Temelinin ¢ok daha eskiye dayandigini diisiinenler olsa

da bunu kanitlayacak giivenilir kaynaklar bulunmamaktadir.

Cogu insan yoganin sadece beden egzersizlerinden olustuguna inanmaktadir.
Oysa yoga hem beden hem de zihni kapsayan bir Ogretidir. Yogada evren ya da

Tanr1’yla birlesme ve biitliinlesmeyi saglayan dort ayr1 yol bulunmaktadir.

Burada basarinin anahtari, tipki hayatin diger alanlarinda oldugu gibi

motivasyon, diizenli ¢alismak, agilmak ve tecriibelerden 6grenmektir.

Bhakti yoga, sevgi ve teslim olma iizerine yogunlasir, tercihen bir Tanr1 ya da

guruya baglanma gibidir.

Karma yoga, eylem yogasidir, 6zverili davranis ve baskalarina hizmet iizerine

yogunlagir.
Jnana yoga, bilgeligin ya da bilginin yogasidir.

Raja (Kral) yoga, ruhun ve bedenin meditasyonla tamamen sahiplenilmesini,
vurgular. Bu dal, oldukga genis ve bu sebeple de epeyce zor oldugu icin yoganin krali
olarak goriiliir. Raja yogada, birbirine bir merdivenin basamaklar1 gibi bagh sekiz
basamak vardir. Kim biitiin hayatim1 “yoga yoluna” adarsa merdivenin sonunda
aydinliga ulasabilir (Karven, 2008: 25-26).

Yoganin Sekiz basamagt

Birinci basamakta yoga 6grencisi diinyayla dogru iligkiyi 6grenir. Bunun i¢in
gercek bir yoginin uymast gereken bes kural (Yamalar) sunlardir: Siddetsizlik
(Ahimsa), dogruluk (Satya), ¢almamak (Asteya), yasam enerjisini bosa harcamamak ve
her agidan Olgiilii bir yasam siirdiirmek (Brahmacharya), ihtiyacindan fazlasina sahip

olmama, tamah etmeme (Aparigraha).

Ikinci basamak dogru davranmanin kurallarina, Niyamalara adanmustir: Ilk
Niyama beden ve ruh agisindan temizliktir (Sauca), Ikincisi sahip olduklarindan ve ken-
dinden memnun olmak (Santosa), tiglinciisii azla yetinmek (Tapas), dordiinciisii kendini

bulma ve gelistirme (Svadhyaya), besinci ve son niyama “biitiin eylemlerinizi Tanr1’nin
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ayaklar1 dibine birakmak™, ilahi olana teslim olmak ve giivenmek anlamina gelir (Isvara

Pranidhana).

Asanalar, beden egzersizleri, egzersiz yolunun tiglincii basamagidir. Bu arada
yiizlerce egzersiz ve sayisiz varyasyonlari mevcuttur. En taninmis yoga oturusu Lotus

(Niliifer Cicegi) oturusudur.

Pranayama, nefesin kontrolii, dordiincii basamaktir. Kontrol edilmis bir nefes
ruhu aydinlatir. Bloke edilmis seyleri ¢ozebilir ve algiyr keskinlestirir. Hatha yoga,

Asanalar ve Pranayamalarin, birlesiminden olusur.

Pratyahara, ruhu dinlendirmek i¢in duyularin geri gekilisi, besinci basamaktir.
Giindelik yasantinin karmasasinda i¢imize ¢ekilme ve duyularin her uyaranin pesinden

gitmesine izin vermeme becerisidir.

Dharana, konsantrasyon, besinci basamakla yakin bir baglanti igindedir. Dikkati

0 an yaptigimiz isin lizerine toplamak anlamina gelir.

Dhyana, meditasyonda miikemmellesme merdiveninde sondan bir Onceki
basamaktir. Meditasyon esnasinda analitik diisiince dinlenir ve biz diinyay1 sezgisel

olarak algilanabilir.

Samadhi, son basamak ve ayni zamanda da yolun hedefidir. Yogi tamamen ev-
renle biitlinlesir. Samadhi miicadelenin, diisiincenin ve c¢abanin sonudur ve tamamen

teslim olmayi temsil eder (Karven, 2008: 27-28).

Tiim arastirmalarin sonucunda Yoga tarihinin sadece iki donemi ortaya
cikmaktadir; Orijinal Yoga Sistemi'nin uygulandigi donem ve bu sistemi kullanarak

sozde “yoga” tiirlerinin veya ekollerinin iiretildigi donemdir (Manaf, TY: 50).

2.2.2. Nefes Teknikleri (Nefes Kontrolii)

Orijinal  Yoga Sisteminin dordiincii  basamagi  Pranayama  olarak
adlandirilmaktadir. Prana sozciigii 'kozmik enerji', 'yasam enerjisi' veya bedenin yasam
fonksiyonlarinin bu enerjinin faaliyetine bagli olmasi nedeniyle ayn1 zamanda 'yasam
enerjisi' olarak anilmaktadir. Bedende dolasarak organizmanin biitiin fonksiyonlarini

destekleyen Prana i¢in modern terminoloji kullanilarak 'biyoenerji' de denilebilir.
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Pranayama, Yoga sisteminde uygulanan bir nefes sanatidir. Bu sanat duygulan
kontrol altina almak i¢in bireye yardim etmektedir. Duygusal kontrol ise saglamlik
konsantrasyon, zihinsel denge ve 6zgiiven getirmektedir. Nefes verme ise pasif islemdir
ve ¢aba gerektirmez. Bilingli nefes vermenin en énemli yarar1 gevseme islemi iizerinde
bilingli kontroliin gelistirilmesidir. Yavas ve derin solunum bedeni bol miktarda
oksijenle doldurur. Solunumun hem hizi hem de derinligi dogru bicimde ayarlanmalidir.
Derin solunum maksimum seviyede oksijen alinmasina olanak verirken, yavas nefes de
oksijen ile karbondioksitin karsilikli degisim isleminin uygun diizeye ulasmasini
saglamaktadir. Buradan ¢ikarilacak sonug, saglikli yagsam ve uzun émiir i¢in solunumun
yavas ve derin olmasi geregidir. Yavas, derin, diizenli ve dogru nefes aligverisinin
Ogrenilmesi en az ti¢ aylik bir zaman dilimini gerektirir (Manaf, TY: 179-191).

Yoga nefesinin burundan alinip verilmesi, aslinda su sebeplere dayanir. Burun
deliklerinin icindeki killar bir filtre gorevi yaparak havadaki pisliklerin bedene
girmesini engeller. Burun kanaliyla viicuda giren nefes, agizdan alinana gore daha
temizdir. Bunun yanisira burun iginde yaklasik 20.000’e yakin sinir ucu bulunmaktadir.
Burundan alinan her nefes bu sinir uglarin1 uyararak tiim beden sistemlerinin

dengelenmesine katki saglamaktadir (Karaosmanoglu, 2016: 142).

2.2.3. Yoga Nefes Tekniklerinin Faydalari

Pranayama teknikleri sayesinde tikanmis biyoenerji kanallar1 temizlenmekte ve
tam kapasitede caligmakta, biyoenerji akimlar1 diizene girmekte, viicudu kaplayan Aura
(biyoenerji alani) giiclenip genislemekte, bedendeki Cakra merkezleri aktiflesmekte,
birbiriyle uyum i¢inde ve fonksiyonlarmi tam Kkapasite ile yerine getirmeye
baslamaktadir. Pranayama tekniklerinin diizenli ve eksiksiz uygulanmasi asagidaki
yararlar1 saglamaktadir:

Fiziksel yararlar
e  Organizmanin sagligin1 koruma

e Dolasim sistemini gelistirme

e Kani temizleme

e  Oksijen emilim islevini gelistirme

e Akcigerleri ve kalbi giiclendirme
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e Alveolleri canlandirma ve saglikli kilma

e Kan basincini diizenleme

e  Sinir sistemini diizenleme

e Sindirim ve bosaltim sistemini saglikli kilma

e Beyin hiicrelerini canlandirma -Tedavi islemlerini destekleme
e  Solunum rahatsizliklarin1 giderme

e Enfeksiyonlara direnci artirma

e Organizmada birikmis toksinleri attirma

e Metabolizmayi gelistirme

e Bagisiklik sistemini gii¢lendirme
Zihinsel yararlar:

e Gerginligi, asabiyeti ve depresyonu giderme
e Duyulan ve diisiinceleri sakinlestirme

e Icsel dengeyi gelistirme

e Konsantrasyonu artirma

e Zihinsel gii¢ kazandirma

e lgsel huzur kazandirma

e Farkindalig: gelistirme

e Zekay: ve irade giiclinii gelistirme

e Meditasyona hazir kilma

Nefes teknikleri uygulanirken yiiz kaslari, gozler, kulaklar, boyun kaslari,
omuzlar, kollar, kalcalar ve bacaklar gerilmemelidir. Caligma sirasinda bilingsizce
gerilebilecegi i¢in bacaklar1 ve kollar1 gevsek tutmaya dikkat gostermelidir (Manaf,
2006: 191-192).

Pranayama esnasinda dort sey kontrol edilmelidir:

1. Zamanlama

2. Bedenin pozisyonu

3. Nefesin ritmi

4. Enerjinin bedendeki akimi1

Yeni dogmus bir bebek ic¢giidiisel olarak dogru solumaktadir. O, dogal refleks

sayesinde dogru solumay1 bilmekte ve solunum egitimine gereksinim duymamaktadir.
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Bebek biiyiliylip gelisince yasam ortami da degismekte ve birey bu dogal nefesi
unutmaktadir. Solunumun en 6nemli kurali; nefes burundan alinip verilmelidir. Burun
nefesi dogal olarak solunumu yavaslatmakta, havadan maksimum miktarda oksijen ve
enerjisi alinabilmesi i¢in akcigerlere yeterli zaman tanimaktadir.

Akcigerleri tam kapasitede ¢aligtirmak icin birey her seyden once karin, gogiis
ve omuz nefes tekniklerini 6grenmelidir. Boylece birey akcigerlerin alt, orta ve iist
kismini iyice calistirarak gelistirmektedir. Karin nefesi sirasinda diyaframin hareket
g6gsiin bosluk ebadini biiylitmektedir. G6gilis ve omuz nefesi sirasinda ise gogiis kafesi
genislemekte, kaburgalar esnemekte ve kaburgalar arasi kaslar gliglenmektedir. Sonra
da tam nefes teknigini uygulayarak birey akcigerlerini tam kapasitede ¢alistirmaktadir.
Boylece beden maksimum miktarda oksijen almakta ve maksimum miktarda
karbondioksit atmaktadir. Tam nefes teknigi karin, gégiis ve omuz nefes tekniklerinin
sirayla uygulanmasidir (Manaf, 2006: 193-200).
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2.2.3.1. Karin Nefesi

Fotograf 1: Karin Nefesi

Karin nefesi akcigerlerin alt kismina alinan nefestir. Yogada nefes ¢aligmalar:

once karin nefesi ile baglar.

Karm nefesi uygulandigi zaman nefesi kontrol edebilmek igin eller kaburga
kafesinin bitiminde karnin istiine koyulur. Nefes alinirken karin sisirilir, diyafram iner
ve hava akcigerlerin alt kismina alinir. Boylece, akcigerlerin alt kismi hava ile dolar.
Nefes verilirken karin igeri ¢ekilir, diyafram yiikselir ve akcigerlerin alt kismi tamamen
bosalir. Karin nefesi esnasinda diyaframin inip kalkmasi mide arkasi sinir sebekesi
tizerinde masaj etkisi yaparak sempatik sinirlerin gevsemesini saglar (Fotograf 1). Bu

teknik uygulandiginda diyaframin hareketi kalbin caligmasina mekanik bir yardimda
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bulunmaktadir. Bu yiizden Yoga sisteminde diyaframa 'ikinci kalp' denir (Manaf, 2006:
201).

Aktif Diyagram Nefesi
Yoga Sutra’ya gore dogan glines gece karanligim yavas yavas dagittigi gibi

Pranayama yavas yavas Kkirlilikleri kaldirmakta, bireyi aritmakta, bedeni ve zihni

konsantrasyon ve meditasyor1 i¢in hazirlamaktadir.

Pranayama tekniklerini basariyla icra etmek i¢in diyaframin aktif olmasi ve
diyafram farkindaliginin gelismesi gerekmektedir. Diyaframi canlandirip, giiclendirip
aktif hale getirmek ve diyafram farkindaligini gelistirmek igin belirli teknikler

mevcuttur. Bu teknikleri kullanarak diyafram aktif ve giiclii hale gelmektedir.
Aktif diyagram nefesinin uygulanmasinda birinci agsama:

e Bagdas kurularak oturulur,

e Eller gévdenin arkasinda yere koyulur ve gévdenin agirligi kollara verilir,

e  Gozler kapatilir ve diyaframa odaklanilir (karin bolgesi),

e Burundan yavas yavas derin nefes alarak diyaframi asagi dogru itilir ve
karin sigirilir,

e Hizla burundan nefes verilir. Bunu yaparken diyafram da giiglii ve hizli bir
bi¢imde yukar1 dogru itilir ve karin ige ¢ekilir,

e Bucalisma 3 kez yapilir. Sonra dinlenilir. Bu bir turdur,

e Bes tur yapilr.
Aktif diyagram nefesinin uygulanmasinda ikinci agama:

e Bagdas kurularak oturulur,

e  FEller gdvdenin arkasinda yere koyulur ve gévdenin agirligi kollara verilir,

e  Gozler kapatilir ve diyaframa odaklanilir (karin bolgesi),

e Burundan yavas yavas derin nefes vererek diyaframi yukari dogru itilir ve
karin ige g¢ekilir,

e Hizla burundan nefes alinir. Bunu yaparken diyafram da gii¢lii ve hizli bir
bicimde asagi dogru itilir ve karin sigirilir,

e Bu calismayi 3 kez yapilir. Sonra dinlenilir. Bu bir turdur,

e Bes tur yapilir.
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Aktif diyagram nefesi caligmalari diyaframi hareketlendirmekte ve diyafram
farkindaligin1 arttirmaktadir. Akcigerleri agip gliclendirmektedir. Karin kaslarim
giiclendirmekte ve akcigerleri temizlemektedir. Burun kanallar1 kirliliklerden
temizlenmekte ve agilmaktadir. Kandaki oksijen ¢ogalmaktadir. Biitiin sistemler olumlu
yonde etkilenmektedir. Beden canlanmakta ve enerjik hale gelmektedir. Zihin

tazelenmektedir. Govde 1sinmakta ve toksinler yakilmaktadir (Manaf, 2006: 232-234).

2.2.3.2. Gogiis Nefesi

Akcigerlerin orta — ist kismina alinan nefese gogiis nefesi denilmektedir (Polat,
2018: 17). Yoga calismalarinda karin nefesinden sonra gogiis nefesi uygulamalarina

gegilir.

Gogiis nefesi uygulanirken eller kontrol amaciyla gogsiin lizerine yerlestirilir.
Nefes alarak akcigerlerin orta kismi hava ile doldurulur ve gogiis kafesi sisirilir. Nefes
vererek gogiis kafesi indirilir ve akcigerlerin orta kismi bosaltilir. Goglis nefesi gogsii
genisletir, akcigerleri gili¢lendirir, alveolleri canlandirir ve gogiis kafesindeki ahenkli

basma-bosaltma islemi ile kalbin pompalanmasina yardim eder (Manaf, 2006: 201).

Akcigerlerin tist kisminin sisirilmesiyle (bu ayni1 zamanda omuzlarin ve gogsiin
de yukar1 kalkmasini saglar) alinan nefes, goglis nefesidir. GOgiis nefesi ile kaburga
arast kaslar giiclenmektedir ve akciger kapasitesi genislemektedir (Polat, 2018: 17).
Gogilis nefesi ile sinir sistemi sakinlesmekte, zihin rahatlamaktadir. Gogiis nefesi karin
nefesi ile birlestirilerek tam nefes teknigine doniistiiriildiigiinde akciger kapasitesi
%80’lere cikartilmis olmaktadir. Boylece bedene alinan oksijen miktar1 artarak tiim

beden hiicrelerinin bol oksijenli kanla canlanmasi saglanmaktadir (Fotograf 2).
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Fotograf 2: Goglis Nefesi

g

qodus kafesi
yukselir

2

G
Wi,

' x‘};!""‘

(1

toraksm hacmi artar,
bu nedenle hava
akcigerlere alinir

cekalir

Nefes Alma

Fotograf 3: Gogiis Nefesi

30



2.2.3.3. Omuz Nefesi

Omuz nefesi akcigerlerin {ist kismina alinan nefes bigimidir.

Fotograf 4: Omuz Nefesi

Omuz nefesinde eller omuzlara konulup, kollarin omuzlarla birlikte yukar1 dogru
kaldirilarak nefes alinir, kolar asag1 dogru indirilerek nefes verilir. Akcigerler nefes
alirken dikey olarak yukar1 dogru uzatilir, yozlasmis alveoller canlanarak, alveol

fonksiyonlart dengelenmektedir.

Omuz nefesi esnasinda eller kontrol i¢in omuzlarin iizerine konulur. Nefes
alirken akcigerlerin {ist kismi doldurulur ve omuzlar kaldirilir. Nefes verirken omuzlar

indirilir ve akcigerlerin iist kismi1 bosaltilir. Omuz nefesi akcigerlerin iist kismin aktif bir
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sekilde calistirarak bu bolgede toplanmis olan toksinlerin atilmasini saglar (Manaf,
2006: 202).
2.2.3.4. Tam Yoga Nefesi

Tam yoga nefesi karin, gogiis ve omuz nefeslerinin birlestirilerek alinmasi

suretiyle uygulanan nefes bigimidir (Fotograf 5).

Fotograf 5: Tam Yoga Nefesi

Tam nefes, akciger loblarin1 genisleterek cigerleri tamamen havayla doldurma
teknigidir. Tam nefes teknigi karin, gégiis ve omuz nefes tekniklerinin birlesmesidir. Bu
teknigin en dnemli 6zelligi diyafram, karin, kaburgalar aras1 ve omuz kaslarinin bilingli

kontroliidiir. Tam nefes teknigi nefes alma ve verme islevlerini en yiiksek dereceye
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cikarmak i¢in kullanilmaktadir. Bu c¢aligmanin amaci solunum {iizerinde kontrol elde

etmek, sagliksiz nefes aligkanliklarini diizeltmek ve oksijen alinmasini artirmaktir.

Tam nefes teknigi diyaframin asagi dogru hareketiyle baslamaktadir. Diyafram
tamamen asagi indikten sonra gdgiis genislemeye baglar. Gogiis tam sistikten sonra
omuzlar kalkmaya baslar ve akcigerler tamamen havayla dolar. Nefes verirken,
diyafram yukar1 dogru hareket eder, gégiis ve omuzlar iner, akcigerler tamamen bosalir.
Nefes alirken akcigerler tam kapasitede genisler ve nefes verirken akcigerler tamamen
sikistiritlir. Nefes verirken kirli hava tamamen disar1 atilmakta ve nefes alirken
maksimum miktarda taze hava akcigerlerin tiim kisimlarina ulagsmaktadir. Tam Yoga
Nefesi sirasinda akcigerlere 5.000 mililitre hava alinmaktadir. Boylece kana daha fazla

oksijen ge¢mektedir (Manaf, 2006: 288-290).

Nitelikli bir koro performansina ulagsmak i¢in dogru ve diizenli bir nefes
aliskanligmin, nefes teknikleriyle desteklenmesi gerekmektedir. Iki yasindan sonra
zamanla kaybedilen dogal nefesi tekrar hatirlamak icin yoga nefes tekniklerinden
yararlanilabilir. Bu teknikler, yoga sanatindan yararlanilarak koro ¢aligmalarina dahil
edildiginde ihtiyaca uygun sonuglar elde edilebilir. Bunlar baglica karin nefesi, gogiis
nefesi, omuz nefesi ve iiciiniin birlesimi tam yoga nefesi sayesinde kapasite artirimi

saglayacagindan akcigerlerin verimliligini arttirmaktadir.

2.2.3.4.1. Dogal Nefes

Fotograf 6: Dogal Nefes

Birgok insan dogru nefes alip vermemektedir ve bunun farkinda bile degildir.

Dogru solunum insanin tim fiziksel ve =zihinsel saglhigini O6nemli bigimde
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gelistirmektedir. Solunum insan sagligiyla sila baglanti i¢indedir. Yanlig solunum
bedeni ve zihni olumsuz etkilemektedir. Ayni zamanda farkli rahatsizliklar solunuma
yansimaktadir. Solunum istengli veya istengdis1 olabilen tek fizyolojik islemdir. Insan
solunumun farkinda olarak nefesi kontrol altina alabilir veya solunumun farkina

varmadan nefes alip verebilir (Manaf, 2006: 262-265).

Oksijen, beyin, sinirler, dokular ve organlarin fonksiyonlarin1 yerine
getirebilmesi agisindan yasamsal bir ihtiyagtir. Birkag hafta yemeksiz, birka¢ giin susuz
durabiliriz, Ancak birkag¢ dakikalik oksijensizlik 6liimciildiir. Beynin, diger organlardan
daha ¢ok oksijene ihtiyact vardir. Yeterli oksijeni alamadigi taktirde sonug, zihinsel
durgunluk, negatif disiinceler, depresyon ve daha ileride gorme ve duyma
bozukluklaridir. Ozellikle hareketsiz bir is ve sosyal yasam tarzi olan kisilerin beyinleri
oksijene actir ve sinirli, huzursuz bir yapilart vardir. Geceleri diizenli bir uyku
uyuyamazlar ve ertesi gline kotii baglarlar ve sistemlerinde tasidiklari stres daha da

artar. Viicudun bagisiklik sistemi zayiflamaya baslar (Demirkan, 2007a: 55).

Dogal nefes teknigi solunum isleminin farkindaligi gelistirmek i¢in ¢ok
yararhidir. Bu teknik her zaman uygulanabilir ve gevsetici etkiye sahiptir. Solunum
isleminin bilingli algilanmasi nefesi dogal olarak yavaslatmakta ve daha gevsek ritme
ulagtirmaktadir. Dogal nefes teknigi sirtiistii yatarak uygulanmaktadir. Yatilan zemin
diimdiiz ve sert olmalidir. Yere yatmak solunum islemini kolaylagtirmakta ve
farkindaligr arttirmaktadir. Omurga diiz oldugu zaman zihin kolayca toparlanmakta,
konsantrasyon artmakta ve calisan kaslar hissedilmektedir. Belde bir rahatsizlik olursa,

dizler biikiiliip tabanlar yere konabilir.
Teknik
a) Savasana pozisyonunda sirt listii yatilir.

b) Gozler kapatilir. Beden gevsetilir. Nefes aligverisleri izlenir ve solunumun

farkina varilir.

c) Burun deliklerine odaklanilir. Havanin burun deliklerinden ge¢mesinin
farkina varilir. Havanin burun kanallarindan akmasini hissedilir. Nefes alirken soguk

havanin, nefes verirken ise sicak havanin burun kanallarindan akisinin farkina varilir.

¢) Bogaza odaklanilir. Nefes alip verirken havanin bogazdan ge¢mesi algilanir.
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d) Akcigerlere odaklanilir. Nefes alirken akcigerlerin genislemesini, verirken

kasilmasi algilanir.

e) Gogis kafesine odaklanilir. Gogsiin kalkip inmesi algilanir. Hareketlere

miidahale edilmez, sadece izlenir.
f) Diyaframa odaklanilir. Diyaframin hareketi izlenir.
g) Karina odaklanilir. Karin hareketleri izlenir.

g) Sonunda burun deliklerinden karina kadar tiim solunum isleminin farkinda

olunur. Nefes hareketlerinin hepsi algilanir.

h) Bu ¢alisma 15 dakika siirdiiriiliir (Manaf, 2006: 262-265).

2.2.4. Digsal Gevseme

Ayakta uygulanan yoga duruslari sayesinde tiim beden (kollar, bacaklar,
omurga, boyun) biitiinsel bir sekilde calistirilarak, zit yonlerde esnetilerek ve
gevsetilerek uygulanmaktadir. Boylece tiim beden, omurlar, eklemler, kaslar, sinirler
gevsemekte, rahatlamakta ve dengelenmektedir. Kadim yoga duruslar1 bilgelikle
olustugundan az bir ¢aba ile yiiksek performans saglayan ¢ok etkili hareketlerdir. Bu
nedenle klasik yumusama, rahatlama calisalarina pratik bir ¢oziim olarak
degerlendirilebilir. Yapilan koro c¢alismalarimda da yukarda bahsedilen etki
gozlemlenmektedir. Ogrencilerin geri bildirimleri gdstermektedir ki koro c¢alismalar
oncesi yapilan yoga yumusama ve rahatlama hareketleri motivasyonu ve performansi

arttirmaktadir.

Dissal yumusama ve rahatlama, yoga asanalarindan ayakta yapilan durulsarla

uygulanmaktadir.
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Fotograf 7: Yoga Digsal Gevseme Hareketleri Serisi

Fotograf 8: Yoga Digsal Gevseme Hareketleri Serisi
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2.2.5. I¢sel Gevseme

Fotograf 9: I¢sel Gevseme

Igsel yumusama ve rahatlama calismalari yoganmin altinct basamagi olan
meditasyon tekniklerinden yararlanmak suretiyle uygulanmaktadir. Gozler kapatilir,
zihin nefese yoOnlendirilerek nefes alig wverisi izletilir. Tim dikkat nefese
yogunlastirilarak nefesin derinlesmesi saglanir. Zihin rahatlamaya, sakinlesmeye
baslarken, beden gevsemeye baslar. Beden ve zihin birbirini etkiledigi i¢in bedensel
yumusama zihinsel gevsemeyi, zihinsel rahatlama bedensel gevsemeyi saglar. Bu siire¢
sonunda zihin ve beden miikemmel uyum kazanir. Rahatlama, yumusama, gevseme ve
dengelenme saglamir (Fotograf 9). I¢sel yumusama (meditasyon)/diisiince molast,
diisiincenin disiplinidir. Bu disiplin yoga nefes teknikleri ile kolayca saglanabilmektedir

(Demirkan, 2007b: 40).
Meditasyonla i¢sel yumusamanin faydalari:

e Hafizay1 kuvvetlendirir.
e Farkli seslere ayn1 anda kulak verme yeteneginin gelisimi saglanir

e Konsantrasyonu gelistirir
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e Enince ve farkli detaylar1 gorebilme yeteneginin gelisimi saglanir,

o Arkadaghk, dostluk, sevgi, dayanisma ve birliktelik gibi duygularin
gelismesini saglar

e  Depresif duygulan giderir,

e  Zihinsel potansiyeli kullanima agar,

e  Huzur, mutluluk ve 6zgliven duygularimin gelisimini saglar (Yiice, 2008:

75).

2.2.6. Yoga Nefes Tekniklerinin Koro Ogrencilerinin Nefes Kapasitesine Katkisi

Nitelikli ses tiretmede kontrollii nefesin etkisi agikardir. Yoga nefes teknikleri
nefes kontrolii sagladigi i¢in koro calismalarinda istendik performans olusumunda

oldukea etkilidir. Ornegin uzun tutan seslerde yeterli nefes destegi saglanr.

Koroda sesin miizikalitesi artarak tini, giirliik, anlasilirlik ve niians iizerinde

hakimiyet kurmay1 saglar.

Yoga nefes teknikleri Ogrencilerin miizikal yeteneklerini maksimum

kullanmalarim1 destekler.

Yoga nefes teknikleri zihin acikligi vererek hafizayi, bilgiyi kavramayr ve
ogrenme melekelerini aktiflestirdigi icin zihin kapasitesini de olumlu yonde

etkilemektedir. Beden enerjisini yiikselttigi icin fiziksel canliliga katki saglamaktadir.

Koro calismalar1 bazen uzun ¢alismalar gerektirmektedir. Yoga nefes teknikleri

ile dayaniklilik, sabir ve sebat konularinda avantaj saglamaktadir.

Beyin frekans dalgalarindan beta (stres modu) arttifinda yoga nefes teknikleri
beyin dalga frekansim1 olumlu etkileyerek alfa (dinginlik ve sakinlik modu) huzur
frekansina diislirerek dengelenme saglamaktadir. Bu agidan bakildiginda yoga nefes

teknikleri stresle basetmede de 6nemli bir arag oldugu goriilmektedir.

2.3. Ilgili Arastirmalar

Duyan’m (2007) Uludag Universitesi IIBF Dergisinde yayinlanan “Is ve Yasam
Tatmininde Yoga'nin Etkileri Uzerine Bir Arastirma” bashkli makalesinde, yoga
tekniklerinin ¢alisma yasaminin i¢inde bulunan bireylerin is tatmini ve yasam tatmini

seviyelerine etkisini incelemistir. Arastirmada 30’ar kisilik deney ve kontrol gruplari

38



belirlenmis, Brayfield ve Rothe’un is tatmini 6l¢egi, Diener’in yasam tatmini 6l¢egi
uygulanmistir. Deney grubu 12 haftalik Yoga siiflarina katilirken, kontrol grubu bu
siirecte arastirmayi etkileyebilecek higbir etkinlige katilmamistir. Arastirma sonunda
deney grubu katilimcilariin is tatmini ve yasam tatmini seviyeleri istatistiksel olarak
anlamli bir artis gosterirken kontrol grubunda hi¢ bir anlamli degisiklige

rastlanmamustir.

Giiler’in (2010) Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisiinde yayilanan
“Yoga Egzersizlerinin, Calisanlarda Esenlik ve Yasam Kalitesi Uzerindeki Etkisi”
baslhikli yiiksek lisans tezinde, Algilanan Esenlik Olgegi kullamilmustir. 292 calisan
tizerinden yapilan calismanin sonucunda yoga egitimi ile ¢alisan bireylerin Esenlik
algis1 arasinda anlamhi bir iliski bulunmustur. Yoga egitim siiresi ve Esenlik Algisi
incelendiginde Esenlik algisindan hosnut ve oldukc¢a hosnut olanlarin Yoga egitim
stiresi arttikca memnuniyetlerinin artmas1 oldukg¢a ilgi ¢ekicidir. Yoga egitiminin

Esenlik kalitesindeki tiim alanlarla bir iligkisi oldugu belirlenmistir.

Ugman Karacali’nin (2012) Dokuz Eyliil Universitesi Giizel Sanatlar Enstitiisii
Opera Anasanat Dalinda yaymlanan “Profesyonel Ses Sanatcilarmin Ses Uretiminde
Karsilastiklar1 Teknik Sorunlara Yonelik Yeni Oneriler ” baslikli sanatta yeterlik tezinde
ses sanatcilarinin ses iiretimi esnasinda karsilastiklart problemleri incelemistir.
Arastirmada ses tiretiminin temelini olusturan bu konularda siklikla yaptiklar: hatalar da
ayr1 ayr1 incelenmistir. Arastirma sonucunda sarki sdylemeden Once sesi 1sitmak
amactyla yapilan ses egzersizlerinin bireyin ihtiyaglarina gore segildiginde, tipki bir
fizik terapi seansi niteligi kazanacak ve fonksiyonel olarak yanlis ¢alisan kas gruplarinin

dogru calismasini ve bu kaslarin gelismesini saglayacagi tespit edilmistir.

Atilgan ve arkadaglarmmin (2015) Journal Of Exercise Therapy And
Rehabilitation isimli dergide yaymlanan “Saglikli Kadinlarda Yoga Temelli
Egzersizlerin Esneklik, Yasam Kalitesi, Fiziksel Aktivite ve Depresyon Uzerine
Etkilerinin Arastirilmas1” baslikli makalelerinde, herhangi bir saglik problemi olmayan
18-30 yas arasinda 30 kadin {izerinden 6lgiim yapilmistir. Calismada bireylere haftada
bir saat 12 hafta boyunca Yoga temelli egzersiz programi uygulanmistir. Calismada
esneklik Modifiye Schober ve Parmak Zemin Testi ile yasam kalitesi Kisa Form 36,

fiziksel aktivite diizeyi Fiziksel Aktivite indeksi ve depresyon seviyesi Beck Depresyon
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Olgegi ile dlgiildii. Olciimler egzersiz dncesi ve sonrasi tekrarlanmistir. Arastirma
sonucunda egzersiz sonrasi degerlendirmelerde esneklik oOlgiimlerinde istatistiksel

olarak anlamli artis oldugu tespit edilmistir.

Torgutalp’in (2018) Spor Hekimligi Dergisinde yayinlanan “Yoga Pratigindeki
Asana, Pranayama ve Meditasyonun Beyin Dalgalar1 Uzerine Etkisi” isimli makalesinin
sonucunda asana, pranayama ve meditasyon uygulamalarini igeren yoga pratiginin; alfa,
beta ve teta dalgalarindaki aktivasyonla algilama, bellek, ruh hali ve anksiyete iizerine
olumlu etkileri bulunmustur. Bunun yani sira alternatif burun solunumunun;
kontralateral beyin yar1 kiiresinin aktivasyonu ile norokognitif yararlarla birlikte

hemisferler arasi tutarlilik ve simetriyi sagladig1 gézlenmistir.

40



3. YONTEM

Calismanin bu boliimiinde, aragtirmanin modeli, ¢alisma grubu, veri toplama
araclar1 ve bu araglarin hazirlanma, kullanim, analiz siireci ve calismanin deneysel

uygulama boliimii hakkinda agiklamalara yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Yoga nefes tekniklerinin koro &grencilerinin nefes kapasitesine etkilerinin
incelendigi bu ¢alismada Ontest-sontest eslestirilmis kontrol gruplu yar1 deneysel desen

kullanilmustir.

Ontest-sontest kontrol gruplu modelde deney ve kontrol gruplari birbirine denk
olacak sekilde yansiz olarak olusturulur. Sonraki siiregte her iki gruba Ontest
uygulamasi yapilir ve uygulama dncesindeki hazirbulunusluk durumlari belirlenir. Daha
sonra deney grubuna bir uygulama yapilirken kontrol grubuna herhangi bir islem
yapilmaz. “Deney ve kontrol grubu i¢in biitiin degiskenler ayni tutulup, sadece iki grup
arasinda uygulama farki yaratilir.” Son asamada ise iki gruba da sontest uygulamasi

yapilarak veriler toplanir (Tanriogen, 2012).

3.2. Calisma Grubu

Arastirmanm ¢alisma grubunu, 2013-2014 egitim ve Ogretim yilinda Indnii
Universitesi Giizel Sanatlar ve Tasarin Fakiiltesi Miizik Bilimlerinde okuyan ikinci ve

ticlincii sinif 6grencileri olugturmaktadir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

10 haftalik, haftada 2 defa olmak iizere 15’er dakikalik uygulamayla yoga nefes
tekniklerinin solunum fonksiyonlarina etkisini incelemek amaciyla yapilan ¢alisma; 20
deney, 20 kontrol grubu olmak {izere toplam 40 saglikli ve goniillii denegin katilimi ile
gerceklestirilmistir. Arastirma, yoga nefes teknikleri dncesi ve yoga nefes teknikleri
sonras1 olmak iizere iki kez tekrarlanip bu ¢aligmalarda deney ve kontrol gruplarindan
oncesi ve sonrasi; FEV1, FVC ve FEV1 / FVC oélgiim testleri yapilmustir. On test
Olglimleri egzersize baglamadan 3 giin 6nce alinmistir. 10 hafta boyunca deney grubuna

yoga nefes teknikleri egitimi verilirken, kontrol grubuna klasik nefes teknikleri egitimi
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verilmigtir. 10 haftanin sonunda deney ve kontrol grubuna son test uygulanmistir.
Ontest ve son test dlciimleri akciger vital kapasite test cihazi ile Malatya Turgut Ozal

T1p Merkezi Hastanesi GOgiis Hastalilar1 Anabilim Dalinda gergeklestirilmistir.

3.4. Verilerin Analizi

Arastirmaya katilan bireylere, Akciger vital kapasite cihazi ile solunum
fonksiyon testi yapilmistir. Deney ve kontrol grubuna dntest uygulamasindan sonra 10
hafta boyunca, deney grubuna yoga nefes teknikleri, kontrol grubuna ise klasik nefes
teknikleri uygulanmig, 10 hafta sonunda iki gruba da sontest uygulamasindan elde

edilen sonuglar SPSS 20.0 istatistik programu ile degerlendirilmistir.

Deney ve kontrol grubunda yer alan bireylerin sosyodemografik ozelliklerine
yonelik verilerin degerlendirilmesi sayr ve ylizde dagilimlar ile yapilmustir. SFT
sonuclarindan FEV1(%), FVC(%) ve FEVI/FVC(%) solunum degerlerinin dlgiimlerinin
normal dagilim gosterip gostermedigini saptamak i¢in Kolmogrov Simirnov normallik
testi uygulanmis, SFT sonuglarindan FEV1(%), FVC(%) ve FEV1/FVC(%) solunum
degerlerinin aritmetik ortalamasi, standart sapmasi, minimum ve maksimum degerleri
incelenmistir. Cinsiyet degiskeni ile FEV1(%), FVC(%) ve FEV1/FVC(%) ortalamalari
ile deney ve kontrol grubunun FEV1(%), FVC(%) ve FEV1/FVC(%) ortalamalari
arasinda farklilik olup olmadigini belirlemek i¢in Independent Samples t Testi
uygulanmistir. Kontrol ve deney grubunda yer alan bireylerin ilk test ve 10 hafta sonra
yapilan son testte Olgiillen FEV1(%), FVC(%) ve FEV1/FVC(%) ortalamalarini
karsilastirmak i¢in Paired Samples Statistics t Testi uygulanmis, analiz sonucunda “p”

degerleri tespit edilmis ve p<0,05 istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan 6grencilerinin tanimlayic1 6zelliklerinin

dagilimi Tablo 2°de verilmistir.

Tablo 2: Katilimeilarin Tanimlayici Ozelliklerinin Dagilimi

Deney Grubu Kontrol Grubu
(n:20) (n=20) X2 p
Say1 % Say1 %
Cinsiyet | Erkek 10 50,0 10 50,0 |0,00 | 1,000
Kadin 10 50,0 10 50,0
Yas 23 yag ve alt1 13 65,0 10 50,0 0,921 | ,337
24 yas ve Ustil 7 35,0 10 50,0
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Tablo 2 incelendiginde; deney grubundaki bireylerin %50 (n=10) erkek ve % 50
(n=10) kadin seklindedir. Kontrol grubunda ise %50 (n=108) erkek, %50 (n=10)
kadinlar olusmaktadir (Sekil 6). Deney ve kontrol grubundaki bireylerin cinsiyetleri ki-
kare analizi ile karsilastirildiginda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik olmadig1 saptanmustir (X?=0,000;p>0,05). Deney grubundaki bireylerin
%65,0’1 (n=13) 23 yas ve altinda, %35,0’i (n=7) 24 yas ve lstiindedir. Kontrol
grubundaki bireylerin %50’si (n=10) 23 yas ve altinda, %50 (n=10) 24 yas ve
tistiindedir (Sekil 7). Deney ve kontrol grubundaki bireylerin yaslarinin ki-kare analizi
ile karsilastirildiginda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1
saptanmustir (X?=0,921;p>0,05).

Cinsiyet

HErkek ®Kadin

Sekil 6. Cinsiyet Degiskenine Ait Frekans Grafigi

Yas

24 yas ve lstl
35%

Y

\

23 yas ve alt1
65%

= 23 yag ve alt1 = 24 yas ve {istii

Sekil 7. Yas Degiskenine Ait Frekans Grafigi
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4. BULGULAR VE YORUMLAR

Arastirmanin bu bdliimiinde verilerin analiz edilmesiyle ulasilan bulgular ve

bulgulara iligkin yorumlar iizerinde durulmustur.

Deney grubunda bulunan 6grencilerin FEV1(%), FVC(%) ve FEV1/FVC(%)
solunum degerlerinin aritmetik ortalamalarmin normal dagilim uyumlulugunu
belirlemek i¢in Kolmogorov-Simirnov testi uygulandi. Deney grubunun solunum
fonksiyon test verilerinin tanimlayici istatistikleri ve normallik testi sonucu Tablo 3’te

sunulmustur.

Tablo 3: Deney Grubu Bireylerin Solunum Fonksiyon Testi (FEV1, FVC ve
FEV1/FVC) Degerlerinin Tanimlayic Istatistikleri ve Kolmogorov-Simirnov

Test Analiz Sonucu

Ortalama Standart Min. | Max. Kolmogorov-
Sapma Simirnov
Statistic | p
On test
FEV1(%) 93,80 8,37 85,00 | 113,00 | 0,128 0,200*
FVC(%) 90,85 9,56 76,00 | 112,00 | 0,157 0,200*
FEV1/FVC(%) | 88,90 6,87 70,00 | 99,00 | 0,111 0,200*
Son test
FEV1(%) 96,55 9,38 84,00 | 120,00 | 0,119 0,200*
FVC(%) 93,75 9,74 76,00 | 118,00 | 0,147 0,200*
FEV1/FVC(%) | 90,05 6,44 75,00 | 100,00 | 0,135 0,200*

Tablo 3 incelendiginde; solunum fonksiyon 6n testi sonucunda elde edilen
FEV1(%) degeri, minimum 85, maksimum 113, aritmetik ortalamasi1 93,80+8,37 dir.
Solunum fonksiyon On testi sonucunda elde edilen FVC(%) degeri, minimum 76,
maksimum 112, aritmetik ortalamast 90,85+9,56°dir. Solunum fonksiyon On testi
sonucunda elde edilen FEV1/FVC(%) degeri, minimum 70, maksimum 99, aritmetik
ortalamast 88,90+6,87°dir. Solunum fonksiyon son testi sonucunda elde edilen
FEV1(%) degeri, minimum 84, maksimum 120, aritmetik ortalamasi1 96,55+9,38dir.
Solunum fonksiyon son testi sonucunda elde edilen FVC(%) degeri, minimum 76,

maksimum 118, aritmetik ortalamasi 93,75+9,74’tlir. Solunum fonksiyon son testi
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sonucunda elde edilen FEV1/FVC(%) degeri, minimum 75, maksimum 100, aritmetik
ortalamas1 90,05+6,44’tiir. On test ve son test de elde edilen FEV1(%), FVC(%) ve
FEV1/FVC(%) degerinin kolmogrov-Simirnov normallik testi p>0,05 bulunmustur.
FEV1(%), FVC(%) ve FEVI/FVC(%) degerleri normal dagilim gdstermektedir.

Kontrol grubunda bulunan 6grencilerin FEV1(%), FVC(%) ve FEV1/FVC(%)
solunum degerlerinin aritmetik ortalamalarimin normal dagilim uyumlulugunu
belirlemek i¢in Kolmogorov-Simirnov testi uygulanmis, kontrol grubunun solunum
fonksiyon test verilerinin tanimlayici istatistikleri ve normallik testi sonucu Tablo 4’te

sunulmustur.

Tablo 4: Kontrol Grubu Bireylerin Solunum Fonksiyon Testi (FEV1, FVC ve
FEV1/FVC) Degerlerinin Tanimlayici Istatistikleri ve Kolmogorov-Simirnov

Test Analiz Sonucu

Kontrol Ortalama Standart Min. | Max. Kolmogorov-
Sapma Simirnov

Statistic | p

On test

FEV1(%0) 91,10 10,03 67,00 | 110,00 | 0,141 0,200*

FVC(%) 90,45 8,49 74,00 | 104,00 | 0,118 0,200*

FEV1/FVC(%) | 86,95 5,81 77,00 | 95,00 | 0,139 0,200*

Son test

FEV1(%0) 95,60 8,17 83,00 | 113,00 | 0,143 0,200*

FVC(%) 93,55 8,97 81,00 | 105,00 | 0,117 0,200

FEV1/FVC(%) | 87,95 5,43 77,00 | 95,00 | 0,122 0,200*

Tablo 4 incelendiginde; solunum fonksiyon 6n testi sonucunda elde edilen
FEV1(%) degeri, minimum 67, maksimum 110, aritmetik ortalamas1 91,10+10,03 dir.
Solunum fonksiyon on testi sonucunda elde edilen FVC(%) degeri, minimum 74,
maksimum 104, aritmetik ortalamasit 90,45+8,49’dur. Solunum fonksiyon on testi
sonucunda elde edilen FEV1/FVC(%) degeri, minimum 77, maksimum 95, aritmetik
ortalamas1 86,95+5,81°dir. Solunum fonksiyon son testi sonucunda elde edilen
FEV1(%) degeri, minimum 83, maksimum 113, aritmetik ortalamasi1 95,60+8,17dir.
Solunum fonksiyon son testi sonucunda elde edilen FVC(%) degeri, minimum 81,

maksimum 105, aritmetik ortalamasi 93,55+£8,97’dir. Solunum fonksiyon son testi
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sonucunda elde edilen FEV1/FVC(%) degeri, minimum 77, maksimum 95, aritmetik
ortalamas1 87,95+5,43’tiir. On test ve son test de elde edilen FEV1(%), FVC(%) ve
FEV1/FVC(%) degerinin kolmogrov-Simirnov normallik testi p>0,05 bulunmustur.
FEV1(%), FVC(%) ve FEVI/FVC(%) degeri normal dagilim gostermektedir.

Arastirmada deney ve kontrol gruplarimin 6n ve son testle dl¢iilen FVC, FEV1
ve FEV1/FVC degerleri arasinda istatistiksel olarak farklilik olup olmadig: belirlemek
icin Independent Samples t Testi uygulanmis, yapilan 6n ve son test sonuglar1 Tablo

5’te verilmistir.

Tablo 5: Deney ve Kontrol Gruplar ile On ve Son Test FVC, FEV1 ve FEV1/FVC

Degerlerinin Incelenmesi

Deney Grubu (n:20) | Kontrol Grubu (n=20) | t p
Ortalama | Standart | Ortalama | Standart
sapma sapma

On Test

FVC 90,85 9,56 90,45 8,49 0,140 0,889
FEV1 93,80 8,37 91,10 10,03 0,924 0,361
FEV1/FVC | 88,90 6,87 86,95 5,81 0,969 0,339
Son Test

FVC 93,75 9,75 93,55 8,97 0,068 0,947
FEV1 96,55 9,38 95,60 8,17 0,342 0,734
FEV1/FVC | 90,05 6,44 87,95 5,43 1,114 0,272

Tablo 5 incelendiginde; deney grubunun FVC deger ortalamasi 90,85+9,56,
kontrol grubunun FVC deger ortalamas1 90,45+8,49°dir. Deney grubu ile kontrol grubu
bireylerinin FVC deger ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
saptanmamustir (t=0,140; p>0,05), (Grafik 1). Deney grubunun FEV1 deger ortalamasi
93,80+8,37, kontrol grubunun FEV1 deger ortalamasi 91,10+10,03’dir. Deney grubu ile
kontrol grubu bireylerinin FEV1 deger ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik saptanmamustir (t=0,924; p>0,05) (Grafik 2). Deney grubunun FEV1/FVC
deger ortalamasi 88,90+6,87, kontrol grubunun FEVI1/FVC deger ortalamasi
86,95+5,81°dir. Deney grubu ile kontrol grubu bireylerinin FEV1/FVC deger ortalamasi
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmadi (t=0,969; p>0,05; Grafik 3).
Son test Olgiimiinde deney grubunun FVC deger ortalamast 93,75+9,75, kontrol
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grubunun FVC deger ortalamasi 93,55+£8,97°dir. Deney grubu ile kontrol grubu
bireylerinin son test 6lgiimiindeki FVC deger ortalamalari arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik saptanmadi (t=0,068; p>0,05) (Sekil 8). Deney grubunun son test
Olctimiindeki FEV1 deger ortalamasi 96,55+9,38, kontrol grubunun FEV1 deger
ortalamast 95,60+8,17°dir. Deney grubu ile kontrol grubu bireylerinin son test
Olciimiindeki FEV1 deger ortalamalart arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
saptanmadi (t=0,342; p>0,05) (Sekil 9). Deney grubunun son test Ol¢limiindeki
FEV1/FVC deger ortalamast 90,05+6,44, kontrol grubunun FEVI1/FVC deger
ortalamast 87,95+5,43’tlir. Deney grubu ile kontrol grubu bireylerinin son test
Olciimiinde FEV1/FVC deger ortalamasi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

saptanmamugstir (t=1,144; p>0,05) (Sekil 10).
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Sekil 10. Deney ve Kontrol Grubu FEV1/FVC(%) Deger Ortalamalarinin
Karsilastirilmasi
4.1. Birinci Alt Probleme iliskin Bulgular ve Yorum

Arastirmanin birinci alt probleminde yoga nefes tekniklerinin deney ve kontrol
boliimiinde bulunan koro Ogrencilerin cinsiyetleri ile FVC, FEV1 ve FEV1/FVC

degerleri arasinda iliski incelenmistir.
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Arastirmada deney grubu bireylerinin 6n ve son teste dlciilen FVC, FEVI ve
FEV1/FVC degerleri ile cinsiyetleri arasinda istatistiksel olarak farklilik olup olmadig:
belirlemek i¢in Independent Samples t Testi uygulanmis, yapilan analiz sonuglar1 Tablo

6’de verilmistir.

Tablo 6: Deney Grubu Bireylerin Cinsiyet ile FVC, FEV1 ve FEVI/FVC Degerleri

Arasidaki iliski Incelenmesi

Erkek (n=10) Kadin (n=10)
Deney Ortalama Standart Ortalama Standart t p
sapma sapma
On |FVC 90,70 9,25 91,00 10,35 -0,068 | 0,946
test | FEV1 95,50 7,72 92,10 9,05 0,904 |0,378
FEV1/FVC | 89,00 7,47 88,80 6,63 0,063 | 0,950
Son | FVC 92,50 9,96 95,00 9,90 -0,563 | 0,580
test | FEV1 96,80 8,32 96,30 10,78 0,116 | 0,909
FEV1/FVC | 90,20 6,53 89,90 6,71 0,101 | 0,920

Tablo 6 incelendiginde; deney grubu bireylerin solunum fonksiyon 6n test
sonucunda erkeklerin FVC(%) deger ortalamasi 91,80+9,46, kadinlarda FVC(%) deger
ortalamasi ise 90,70+9,25’tir. Deney grubu bireylerin cinsiyet degiskeni ile solunum
fonksiyon testinde elde edilen FVC(%) deger ortalamasi arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik saptanmamistir (t=-0,068;p>0,05). Deney grubunda bulunan
Ogrencilerin solunum fonksiyon ©n test sonucunda erkeklerin FEV1(%) deger
ortalamast 95,50+7,72, kadinlarin FEV1(%) deger ortalamasi ise 92,10+9,05 olarak
belirlenmistir. Deney grubu bireylerin cinsiyet degiskeni ile solunum fonksiyon testinde
elde edilen FEV1(%) deger ortalamas1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
saptanmadi (t=0,904;p>0,05). Deney grubu bireylerin solunum fonksiyon On test
sonucunda erkeklerin FEV1/FVC(%) deger ortalamast 89,00+7,47 ve kadinlarda
FEV1/FVC(%) deger ortalamas1 ise 88,80+6,63’tlir. Deney grubu bireylerin cinsiyet
degiskeni ile solunum fonksiyon testinde elde edilen FEVI/FVC(%) deger ortalamasi
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamistir (t=0,063;p>0,05).
Deney grubu bireylerin solunum fonksiyon son test sonucunda erkeklerin FVC(%)
deger ortalamasi 92,50+9,96 ve kadinlarda FVC(%) deger ortalamasi ise
95,00+9,90’dir. Deney grubu bireylerin cinsiyet degiskeni ile solunum fonksiyon
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testinde elde edilen FVC(%) deger ortalamasi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik saptanmamustir (t=-0,563;p>0,05). Deney grubu bireylerin solunum fonksiyon
son test sonucunda erkeklerin FEV1(%) deger ortalamasi 96,80+8,32 ve kadinlarin
FEV1(%) deger ortalamasi ise 96,30+10,78’dir. Deney grubu bireylerin cinsiyet
degiskeni ile solunum fonksiyon testinde elde edilen FEV1(%) deger ortalamasi
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamistir (t=0,116;p>0,05).
Deney grubu bireylerin solunum fonksiyon son test sonucunda erkeklerin
FEV1/FVC(%) deger ortalamasi 90,20+6,53 ve kadmnlarin FEV1/FVC(%) deger
ortalamasi ise 89,90+6,71°dir. Deney grubu bireylerin cinsiyet degiskeni ile solunum
fonksiyon testinde elde edilen FEVI/FVC(%) deger ortalamasi arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik saptanmamustir (t=0,101;p>0,05).

Arastirmamizda kontrol grubu bireylerinin 6n ve son teste dlgiilen FVC, FEV1
ve FEV1/FVC degerleri ile cinsiyetleri arasinda istatistiksel olarak farklilik olup
olmadig1 belirlemek i¢in Independent Samples t Testi uygulanmistir, yapilan analiz

sonuclar1 Tablo 7°da verilmistir.

Tablo 7: Kontrol Grubu Bireylerin Cinsiyet ile FVC, FEV1 ve FEVI/FVC Degerleri

Arasindaki Iliski Incelenmesi

Kontrol Erkek (n=10) Kadin (n=10) t p
Ortalama | Standart | Ortalama | Standart
sapma sapma
On | FVC 89,20 8,37 91,70 8,87 -0,648 | 0,525
test | FEV1 91,90 11,22 90,30 9,23 0,348 | 0,732
FEV1/FVC | 87,80 6,03 86,10 5,76 0,644 | 0,527
Son | FVC 92,20 8,12 94,90 9,99 -0,663 | 0,516
test | FEV1 96,30 8,81 94,90 7,88 0,375 | 0,712
FEV1/FVC | 88,30 6,00 87,60 5,10 0,281 | 0,782

Tablo 7 incelendiginde; kontrol grubu bireylerin solunum fonksiyon on test
sonucunda erkeklerin FVC(%) deger ortalamasi 89,20+8,37 ve kadinlarda FVC(%)
deger ortalamasi ise 91,70+8,87°dir. Kontrol grubu bireylerin cinsiyet degiskeni ile
solunum fonksiyon testinde elde edilen FVC(%) deger ortalamasi arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik saptanmadi (t=-0,648;p>0,05). Kontrol grubu bireylerin

solunum fonksiyon ©n test sonucunda erkeklerin FEV1(%) deger ortalamasi
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91,90+11,22 ve kadmlarda FEV1(%) deger ortalamasi ise 90,30+9,23’tiir. Kontrol
grubu bireylerin cinsiyet degiskeni ile solunum fonksiyon testinde elde edilen FEV1(%)
deger ortalamasi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmadi
(t=0,348;p>0,05). Kontrol grubu bireylerin solunum fonksiyon ©on test sonucunda
erkeklerin FEV1/FVC(%) deger ortalamasi 87,80+6,03 ve kadinlarda FEV1/FVC(%)
deger ortalamasi ise 86,10+5,76’dir. Kontrol grubu bireylerin cinsiyet degiskeni ile
solunum fonksiyon testinde elde edilen FEV1/FVC(%) deger ortalamasi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmadi (t=0,644;p>0,05). Kontrol grubu
bireylerin solunum fonksiyon son test sonucunda erkeklerin FVC(%) deger ortalamasi
92,20+8,12 ve kadinlarda FVC(%) deger ortalamasi ise 94,90+9,99°dir. Kontrol grubu
bireylerin cinsiyet degiskeni ile solunum fonksiyon testinde elde edilen FVC(%) deger
ortalamas1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklililk saptanmadi (t=-
0,663;p>0,05). Kontrol grubu bireylerin solunum fonksiyon son test sonucunda
erkeklerin FEV1(%) deger ortalamasi 96,30+8,81 ve kadinlarda FEV1(%) deger
ortalamasi ise 94,90+7,88°dir. Kontrol grubu bireylerin cinsiyet degiskeni ile solunum
fonksiyon testinde elde edilen FEV1(%) deger ortalamas: arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik saptanmadi (t=0,375;p>0,05). Kontrol grubu bireylerin solunum
fonksiyon son test sonucunda erkeklerin FEV1/FVC(%) deger ortalamasi 88,304+6,00 ve
kadinlarda FEV1/FVC(%) deger ortalamasi ise 87,60+5,10°dur. Kontrol grubu
bireylerin cinsiyet degiskeni ile solunum fonksiyon testinde elde edilen FEV1/FVC(%)
deger ortalamasi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmadi (t=-

0,281;p>0,05).

4.2. Tkinci Alt Probleme iliskin Bulgular

Arastirmanin ikinci alt probleminde yoga nefes tekniklerinin deney ve kontrol
boliimiinde bulunan koro O6grencilerin yas gruplan ile FVC, FEV1 ve FEV1/FVC

degerleri arasinda iliski incelenmistir.

Arastirmamizda deney grubu bireylerinin 6n ve son teste dlciilen FVC, FEV1 ve
FEVI/FVC degerleri ile yas degiskeni arasinda istatistiksel olarak farklilik olup
olmadig1 belirlemek i¢in Independent Samples t Testi uygulandi. Yapilan analiz

sonuglart Tablo 8’de verilmistir.
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Tablo 8: Deney Grubu Bireylerin Yas ile FVC, FEV1 ve FEVI/FVC Degerleri

Arasindaki Iliski incelenmesi

Deney 23 yas ve alti (n=13) | 24 yas ve iistii (n=7) |t p
Ortalama | Standart | Ortalama | Standart
sapma sapma
On | FVC 91,54 10,42 89,57 8,30 0,430 |0,673
test | FEV1 96,69 8,90 88,43 3,41 2,341 | 0,031*
FEV1/FVC | 90,62 3,66 85,71 10,23 1,580 | 0,132
Son | FvC 93,69 10,87 93,86 8,03 -0,035 | 0,972
test | FEV1 99,69 9,72 90,71 5,31 2,250 | 0,037*
FEV1/FVC | 92,08 4,52 86,29 8,08 2,078 | 0,052
*p<0,05;

Tablo 8 incelendiginde; deney grubu bireylerin solunum fonksiyon 6n test
sonucunda 23 yas ve alt1 koro 6grencilerin FVC(%) deger ortalamas1 91,540+10,42 ve
24 yas ve Ustii koro 6grencilerin FVC(%) deger ortalamasi ise 89,57+8,30°dur. Deney
grubu bireylerin yas degiskeni ile solunum fonksiyon testinde elde edilen FVC(%)
deger ortalamasi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmadi
(t=0,430;p>0,05). Deney grubu bireylerin solunum fonksiyon 6n test sonucunda 23 yas
ve alt1 koro 6grencilerin FEV1(%) deger ortalamasi 96,69+8,90 ve 24 yas ve iistii olan
koro 6grencilerin FEV1(%) deger ortalamasi ise 88,43+3,41°dir. Deney grubu bireylerin
yas degiskeni ile solunum fonksiyon testinde elde edilen FEV1(%) deger ortalamasi
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmistir (t=2,341;p<0,05). 23 yas ve
altinda olan koro 6grencilerin FEV1(%) deger ortalamasi 24 yas ve istii olan koro
ogrencilerin FEV1(%) deger ortalamasina gore daha yiiksek saptanmistir. Deney grubu
bireylerin solunum fonksiyon 6n test sonucunda 23 yas ve alt1 olan koro 6grencilerin
FEV1/FVC(%) deger ortalamas1 90,62+3,66 ve24 yas ve iistii olan koro 6grencilerin
FEV1/FVC(%) deger ortalamas: ise 85,71£10,23’diir. Deney grubu bireylerin yas
degiskeni ile solunum fonksiyon testinde elde edilen FEV1/FVC(%) deger ortalamasi
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmadi (t=1,580;p>0,05). Deney
grubu bireylerin solunum fonksiyon son test sonucunda 23 yas ve altt olan koro
ogrencilerin FVC(%) deger ortalamasi 93,69+10,87 ve 24 yas ve {istli olan koro
ogrencilerin FVC(%) deger ortalamasi ise 93,86+8,03 diir. Deney grubu bireylerin yas

degiskeni ile solunum fonksiyon testinde elde edilen FVC(%) deger ortalamas1 arasinda
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istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmadi (t=-0,035;p>0,05). Deney grubu
bireylerin solunum fonksiyon son test sonucunda 23 yas ve altt koro ogrencilerin
FEV1(%) deger ortalamasi 99,69+9,72 ve 24 yas ve lstii olan koro ogrencilerin
FEV1(%) deger ortalamasi ise 90,71£5,31°dir. Deney grubu bireylerin yas degiskeni ile
solunum fonksiyon testinde elde edilen FEV1(%) deger ortalamasi arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik saptanmistir (t=2,250;p<0,05). Deney grubu bireylerin
solunum fonksiyon son test sonucunda 23 yas ve alt1 koro 6grencilerin FEV1/FVC(%)
deger ortalamasi 92,08+4,52 ve24 yas ve istli koro dgrencilerin FEV1/FVC(%) deger
ortalamast ise 86,29+8,08’dir. Deney grubu bireylerin yas degiskeni ile solunum
fonksiyon testinde elde edilen FEVI/FVC(%) deger ortalamasi arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik saptanmadi (t=2,078;p>0,05).

Arastirmamizda kontrol grubu bireylerinin 6n ve son teste dlgiilen FVC, FEV1
ve FEV1/FVC degerleri ile yas degiskenleri arasinda istatistiksel olarak farklilik olup
olmadig1 belirlemek icin Independent Samples t Testi uygulandi. Yapilan analiz

sonuclar1 Tablo 9’da verilmistir.

Tablo 9: Kontrol Grubu Bireylerin Yas ile FVC, FEV1 ve FEV1/FVC Degerleri

Arasindaki Iliski Incelenmesi

Kontrol 23 yas ve alti (n=13) | 24 yas ve iistii (n=7) |t p
Ortalama | Standart | Ortalama | Standart
sapma sapma
On |FVC 88,00 7,91 92,90 8,72 -1,315 | 0,205
test | FEV1 90,90 12,40 91,30 7,66 -0,087 | 0,932
FEV1/FVC | 88,40 6,04 85,50 5,48 1,124 | 0,276
Son | FvC 90,50 6,96 96,60 10,03 -1,579 | 0,132
test | FEV1 95,10 8,32 96,10 8,43 -0,267 | 0,792
FEV1/FVC | 89,30 5,46 86,60 5,34 -1,118 | 0,278

Tablo 9 incelendiginde; deney grubu bireylerin solunum fonksiyon 6n test
sonucunda 23 yas ve alt1 koro 6grencilerin FVC(%) deger ortalamasi 88,00+7,91 ve 24
yas ve lstii koro 6grencilerin FVC(%) deger ortalamasi ise 92,90+8,72°dir. Deney
grubu bireylerin yas degiskeni ile solunum fonksiyon testinde elde edilen FVC(%)
deger ortalamasi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilhik saptanmadi (t=-

1,315;p>0,05). Deney grubu bireylerin solunum fonksiyon on test sonucunda 23 yas ve
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alt1 koro ogrencilerin FEV1(%) deger ortalamasi 90,90+12,40 ve 24 yas ve istii olan
koro 6grencilerin FEV1(%) deger ortalamasi ise 91,30+7,66’dir. Deney grubu bireylerin
yas degiskeni ile solunum fonksiyon testinde elde edilen FEV1(%) deger ortalamasi
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamistir (t=-0,087;p>0,05).
Deney grubu bireylerin solunum fonksiyon 0n test sonucunda 23 yas ve alt1 olan koro
ogrencilerin FEV1/FVC(%) deger ortalamasi 88,40+6,04 ve24 yas ve istii olan koro
ogrencilerin  FEV1/FVC(%) deger ortalamasi1 ise 85,50+£5,48’dir. Deney grubu
bireylerin yas degiskeni ile solunum fonksiyon testinde elde edilen FEV1/FVC(%)
deger ortalamas1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmadi
(t=1,124;p>0,05). Deney grubu bireylerin solunum fonksiyon son test sonucunda 23 yas
ve alt1 olan koro 6grencilerin FVC(%) deger ortalamast 90,50+6,96 ve 24 yas ve lstii
olan koro o6grencilerin FVC(%) deger ortalamasi ise 96,60+10,03°diir. Deney grubu
bireylerin yas degiskeni ile solunum fonksiyon testinde elde edilen FVC(%) deger
ortalamas1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmadi (t=-
1,579;p>0,05). Deney grubu bireylerin solunum fonksiyon son test sonucunda 23 yas ve
alt1 koro ogrencilerin FEV1(%) deger ortalamasi 95,10+8,32 ve 24 yas ve istli olan
koro ogrencilerin FEV1(%) deger ortalamasi ise 96,10+£8,43°diir. Deney grubu
bireylerin yas degiskeni ile solunum fonksiyon testinde elde edilen FEV1(%) deger
ortalamast arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamigtir
(t=0,267;p>0,05). Deney grubu bireylerin solunum fonksiyon son test sonucunda 23 yas
ve alt1 koro 6grencilerin FEV1/FVC(%) deger ortalamasi 89,30+5,46 ve24 yas ve lstil
koro ogrencilerin FEV1/FVC(%) deger ortalamasi ise 86,60+5,34°diir. Deney grubu
bireylerin yas degiskeni ile solunum fonksiyon testinde elde edilen FEV1/FVC(%)
deger ortalamasi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmadi (t=-

1,118:p>0,05).

4.3. Ugiincii Alt Probleme iliskin Bulgular

Arastirmanin {i¢iincii alt problemi yoga nefes tekniklerinin koro dgrencilerinin

FVC, FEV1 ve FEV1/FVC degerleri arasinda bir iliski olma durumudur.

Arastirmaya katilan kontrol grubunun 6n test ve son test solunum frekanslarinin
kapasitesine etkisinin olup olmadigim1 saptamak i¢in Paired-Samples t Testi

uygulanmistir. Deney grubunun yoga nefes teknikleri yapilmadan 6nce yapilan solunum
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fonksiyon test sonuglar1 ile 10 haftalik bir uygulamayla yoga nefes tekniklerinin
solunum frekanslarinin kapasitesine etkisinin olup olmadigini saptamak i¢in Paired-

Samples t Testi analiz sonucu Tablo 10°da verilmistir.

Tablo 10: Deney ve Kontrol Grubu On Test ve Son Test Solunum Fonksiyon

Degerlerinin Analizi

On test Son test t p
Ortalama | Standart | Ortalama Standart
sapma sapma
Deney
FVC 90,85 9,55 93,75 9,75 -4,472 | 0,000*
FEV1 93,80 8,37 96,55 9,38 -4,268 | 0,000*
FEV1/FVC | 88,90 6,88 90,05 6,44 -1,545 | 0,139
Kontrol
FvC 90,45 8,49 93,55 8,97 -4,297 | 0,000*
FEV1 91,10 10,03 95,60 8,17 -4,381 | 0,000*
FEV1/FVC | 86,95 5,81 87,95 5,43 -1,400 | 0,178
*p<0,05;

Tablo 10 incelendiginde; deney grubunda bulunan bireylerin 6n testte FVC(%)
ortalamalar1 (90,85+9,55) ve son testteki FVC(%) ortalamalar1 (93,75+9,75) arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmistir (t=-4,472; p<0,05). Deney grubuna
uygulanan 10 haftalik yoga nefes teknikleri egitimi sonucunda solunum fonksiyon test
degerlerinden FVC(%) degeri on testteki degere gore daha yiiksektir. Deney grubu
bireylerin 6n testte FEV1(%) ortalamalart (93,80+8,37) ve son testteki FEV1(%)
ortalamalar1 (96,5549,38) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmigtir
(t=-4,268; p<0,05). Deney grubuna uygulanan 10 haftalik yoga nefes teknikleri egitimi
sonucunda solunum fonksiyon test degerlerinden FEV1(%) degeri on testteki degere
gore daha yiiksektir. Deney grubu bireylerin 6n testte FEV1/FVC(%) ortalamalari
(88,90+6,88) ve son testteki FEV1/FVC(%) ortalamalart (90,05+6,44) arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamistir (t=-1,545; p>0,05). Kontrol
grubu bireylerin 6n testte FVC(%) ortalamalar1 (90,45+8,49) ve son testteki FVC(%)
ortalamalar1 (93,55+8,97) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmistir
(t=-4,297; p<0,05). Kontrol grubuna uygulanan klasik nefes teknikleri egitimi
sonucunda solunum fonksiyon test degerlerinden FVC(%) degeri 6n testteki degere gore

daha ytiksektir. Kontrol grubu bireylerin 6n testte FEV1(%) ortalamalar1 (91,10+8,49)
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ve son testteki FEV1(%) ortalamalar1 (95,60£8,17) arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik saptanmistir (t=-4,381; p<0,05). Kontrol grubuna uygulanan klasik nefes
teknikleri egitimi sonucunda solunum fonksiyon test degerlerinden FEV (%) degeri 6n
testteki degere gore daha yiiksektir. Kontrol grubu bireylerin 6n testte FEV1/FVC(%)
ortalamalar1 (86,95+£5,81) ve son testteki FEV1/FVC(%) ortalamalar1 (87,95+5,43)
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamustir (t=-1,400; p>0,05).
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5. SONUC VE ONERILER

5.1. Sonug¢

Deney ve kontrol grubundakilerin yaris1i erkek yaris1 kadindir. Deney
grubundaki bireylerin %65’1 23 yas ve altinda, %35°1 ise 24 yas ve iistiindeyken kontrol
grubundaki bireylerin %50’si 23 yas ve altinda, %50°’si yas ve iistiindedir.

Solunum fonksiyon 6n testi sonucunda elde edilen FEV1(%) degeri, minimum
85, maksimum 113, aritmetik ortalamasi 93,80+8,37’dir. Solunum fonksiyon 6n testi
sonucunda elde edilen FVC(%) degeri, minimum 76, maksimum 112, aritmetik
ortalamast 90,85+9,56’dir. Solunum fonksiyon On testi sonucunda elde edilen
FEV1/FVC(%) degeri, minimum 70, maksimum 99, aritmetik ortalamasi
88,90+6,87°dir. Solunum fonksiyon son testi sonucunda elde edilen FEV1(%) degeri,
minimum 84, maksimum 120, aritmetik ortalamas1 96,55+9,38’dir. Solunum fonksiyon
son testi sonucunda elde edilen FVC(%) degeri, minimum 76, maksimum 118, aritmetik
ortalamast 93,75+9,74°tlir. Solunum fonksiyon son testi sonucunda elde edilen
FEVI/FVC(%) degeri, minimum 75, maksimum 100, aritmetik ortalamasi
90,05+6,44 tiir.

Solunum fonksiyon 6n testi sonucunda elde edilen FEV1(%) degeri, minimum
67, maksimum 110, aritmetik ortalamasi 91,10+10,03’dir. Solunum fonksiyon 6n testi
sonucunda elde edilen FVC(%) degeri, minimum 74, maksimum 104, aritmetik
ortalamast 90,45+£8,49’dur. Solunum fonksiyon ©n testi sonucunda elde edilen
FEVI/FVC(%) degeri, minimum 77, maksimum 95, aritmetik ortalamasi
86,95+5,81°dir. Solunum fonksiyon son testi sonucunda elde edilen FEV1(%) degeri,
minimum 83, maksimum 113, aritmetik ortalamas1 95,60+8,17°dir. Solunum fonksiyon
son testi sonucunda elde edilen FVC(%) degeri, minimum 81, maksimum 105, aritmetik
ortalamast 93,55+8,97°dir. Solunum fonksiyon son testi sonucunda elde edilen
FEVI/FVC(%) degeri, minimum 77, maksimum 95, aritmetik ortalamasi

87,95+5,43 tur.

On test Sl¢iimlerinde deney grubu ile kontrol grubu bireylerinin FVC, FEV1 ve
FEV1/FVC deger ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
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saptanmamustir. Son test 6l¢timiinde deney grubu ile kontrol grubu bireylerinin son test
6l¢timiindeki FVC, FEV1 ve FEV1/FVC deger ortalamalari arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik saptanmamuistir.

On test dlgiimlerinde deney grubu bireylerin cinsiyet degiskeni ile solunum
fonksiyon testinde elde edilen FVC, FEV1 ve FEV1/FVC deger ortalamasi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamustir. On testte kadinlarin FVC deger
ortalamasi erkeklere gore daha yiiksek, erkeklerin FEV1 ve FEV1/FVC deger
ortalamasimin ise kadinlardan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Son test
Ol¢timlerinde deney grubu bireylerin cinsiyet degiskeni ile solunum fonksiyon testinde
elde edilen FVC, FEV1 ve FEVI/FVC deger ortalamasi arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik saptanmamustir. Son testte kadinlarin FVC deger ortalamasi
erkeklere gore daha yiiksek, erkeklerin FEV1 ve FEV1/FVC deger ortalamasinin ise
kadinlardan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

On test dlciimlerinde kontrol grubu bireylerin cinsiyet degiskeni ile solunum
fonksiyon testinde elde edilen FVC, FEV1 ve FEV1/FVC deger ortalamasi arasinda
istatistiksel olarak anlaml bir farklilik saptanmamustir. On testte kadinlarin FVC deger
ortalamasi erkeklere gore daha yiiksek, erkeklerin FEV1 ve FEV1/FVC deger
ortalamasinin ise kadinlardan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Son test
olgtimlerinde kontrol grubu bireylerin cinsiyet degiskeni ile solunum fonksiyon testinde
elde edilen FVC, FEV1 ve FEV1/FVC deger ortalamasi arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik saptanmamustir. Son testte kadilarin FVC deger ortalamasi
erkeklere gore daha yiiksek, erkeklerin FEV1 ve FEV1/FVC deger ortalamasinin ise
kadinlardan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

On test olciimlerinde deney grubu bireylerin yas degiskeni ile solunum
fonksiyon testinde elde edilen FVC ve FEVI1/FVC deger ortalamasi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmazken, FEV1 deger ortalamasi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir. On testte erkeklerin FVC, FEV1 ve
FEV1/FVC deger ortalamasinin kadinlardan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Son
test Ol¢iimlerinde deney grubu bireylerin yas degiskeni ile solunum fonksiyon testinde
elde edilen FVC ve FEV1/FVC deger ortalamasi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik saptanmazken, FEV1 deger ortalamasi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
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fark tespit edilmistir. On testte kadinlarin FVC deger ortalamasi erkeklere gore daha
yiiksek, erkeklerin FEV1 ve FEV1/FVC deger ortalamasinin ise kadinlardan daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir.

On test odlgiimlerinde kontrol grubu bireylerin yas degiskeni ile solunum
fonksiyon testinde elde edilen FVC, FEV1 ve FEV1/FVC deger ortalamasi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmanustir. On testte kadinlarm FVC ve
FEV1 deger ortalamalar1 erkeklere gore daha yiiksekken, erkeklerin FEV1/FVC deger
ortalamas1 kadinlardan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Son test Olglimlerinde
kontrol grubu bireylerin yas degiskeni ile solunum fonksiyon testinde elde edilen FVC,
FEV1 ve FEV1/FVC deger ortalamasi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
saptanmamuigstir. Son testte kadinlarin FVC ve FEV1 deger ortalamalar1 erkeklere gore
daha yiiksekken, erkeklerin FEV1/FVC deger ortalamasi kadinlardan daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir.

Deney grubunda bulunan bireylerin 6n testte FVC ve FEV1 ortalamalar1 ve son
testteki FVC ve FEV1 ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
saptanirken, 6n test ve son testte FEV1/FVC deger ortalamalari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir. Kontrol grubunda bulunan bireylerin 6n
testte FVC ve FEV1 ortalamalar1 ve son testteki FVC ve FEV1 ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanirken, on test ve son testte FEV1/FVC

deger ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir.

Arastirma sonucunda deney grubuna uygulanan 10 haftalik yoga nefes teknikleri
egitimi sonucunda solunum fonksiyon test degerlerinin on testteki degere gore daha
yiiksek oldugu belirlenmistir.

5.2. Oneriler
Arastirma sonucunda elde edilen bilgilere dayanarak su oneriler gelistirilmistir;

Yoga nefes tekniklerinin bedeni derse hazir hale getirmek amaciyla tiim
derslerde uygulanmasi akademik basarinin saglanmasina katki saglayacagindan dolay1

gereklidir.

Yoga nefes tekniklerinin faydalarin 1 ile ilgili halk arasinda bir farkindaligin

saglanmasi i¢in sosyal sorumluluk projeleri hazirlanabilir. Belediye ve valilik imkanlari
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ile seminerler diizenlenebilir. Ulusal ve yerel televizyonlarda bilgilendirici programlar

hazirlanabilir.

Yoga, diinyada en ¢ok kullanilan tamamlayict tip yontemi oldugundan, tip
fakiiltelerinde se¢meli ders olarak okutuldugu gibi, diger fakiiltelerin farkli boliimlerine

de segmeli ders olarak agilmasi Onerilir.

Yoga bedensel, zihinsel, duygusal ve ruhsal sagligimizi olumlu etkilediginden,
toplumun tiim kesimlerine, yediden yetmise anlatilarak, toplum geneline yayginlagsmasi

saglayacak ¢alismalar yapilmalidir.

Beden Egitimi ve Spor Bilimi Ogretmenlerinin yoga egitimi almalarinin
saglanmasi, ders verimini artiracaktir. Boylece daha saglikli nesiller yetistirmek
miimkiin olabilecektir. Bu sebeple O0gretmen yetistiren fakiiltelerde yoga egitiminin

aliabilecegi derslerin agilmasi gereklidir.

Toplumun en 6nemli sikintilarindan olan stresle bas edebilmede yoga nefes
teknikleri oldukga etkilidir. Bu nedenle o6zellikle stresli meslekleri yapan doktor,
hemsire, polis, hakim, savci, avukat, asker gibi meslek dallarinda bulunanlara yoga

nefes teknikleri egitimi verilmelidir.

Yoganin stresle basetme lizerindeki etkileri arastirilarak bu alandaki literatiire

katki saglanmalidir.

Yoga festivalleri diizenlenerek, dikkatler bu konuya c¢ekilerek farkindalik

arttirilmalidir.
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