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OZET

Her c¢algi egitiminde oldugu gibi piyano egitiminde de uygulanan her ¢alismanin, rahat ve
gevsek bir bicimde yapimasi zorunludur. Aksi taktirde, kasilmalar ve agrlarin olmast
kacinilmazdir. Bunun siirekliligi durumunda ise sakatlanmalar olabilmektedir. Ayrica, piyanodan
elde edilen sesler de bundan etkilenmekte ve istenilen nitelikte olmamaktadir.

Bu ¢alismada, piyano tekniginde kullanilan dért mekanizmadan biri olan ve piyano egitiminde
S6nemli bir yer tutan bilek ele alinarak tanimi yapilmus; bilek rahatliginin énemi vurgulanmis ve
bunun kazandirtlmasina iliskin ¢esitli ¢éziimler gosterilmistir. Ayrica, bilegin bazt kullanim
sckilleri de anlatilarak, bu yénde yapilan yanhslarin giderilmesi amaclanmustir.
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ABSTRACT

As in all musical enstruments training, it is essential that every practice in piano playing
should be smooth and relax. Otherwise, it is indispensible to have some contractions and pains in
uper part of the body. If this condition continuous some disabilities may result in. In adition, the
sounds of the piano may be affected an may not be in disired quality.

In this study, the wrist that plays an important part in piano training and one of the four
most important mechanisms has been examined and defined; emphasized on the comfort of
using of the wrist and many solutions have been suggested for gaining it. Also, it has been aimed
to correct some mistakes in this area by explaining the ways of the use of wrist.

Keywords: Mechanisms, Wrist, Relax

1. GIRIS

Piyano tekniginde kullanilan dort mekanizma vardir. Bu mekanizmalar,
parmaklarin  dip oynaklari, bilek, dirsek ve omuzdur. Bunlarin gergin
kullanilmamast gerekmektedir. Ciinkii eklemler, kaslarin rahat calismasina
imkan tanir. Daha dogrusu eklemler ve kaslar koordineli olarak calismak
zorundadir. Eklemler serbest birakilmasa dahi, kaslar rahat ¢alisabilir. Ancak,
tam bir serbestlik saglanmamasi sonucunda olusacak yorgunluk birikimi,
zamanla kasilmalara, kasilmalar da giderek rahatsizlik ve sakatliklarin dogmasina
yol acacaktir. Bu nedenle, kullanilan cklemlerin de serbest birakilmast
zorunludur(SEN,1999,5.41).

S6zi edilen mekanizmalarda piyano calarken meydana gelen kasilmalar
(gerilmeler) farkli sekillerde gézlenmektedir. Ornegin, kolun serbest
birakilmamast, st kolun gévdeye yapistirilmast veya kolun disa ve yukartya
dogru kaldirlmasi, omuz ve bilek yiiksekligi gibi. Kollarin serbest birakilmastyla
omuzlar rahatlar. Ancak, kol ve omuz serbestligi saglansa bile, bilek serbestligi
her zaman saglanamamaktadir. Kollarda oldugu gibi bazen bilegin serbest
birakilmamast da, omuz yiksekligine neden olabilmektedir. Bu da bilek, 6n kol,
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omuz bolgesi ve hatta sirtta agrilart ve yorgunlugu beraberinde getirmektedir.
Bu nedenle bilegin rahatlatlmasi, genel gevseklikle birlikte calictya ¢ok buytk
rahatlik ve kolaylik sagladigindan, piyano egitimi alan her &grenciye, bilek
rahathginin kazandirilmast 6nemli ve zorunlu hale gelmektedir.

Bu calisma ile, bilek rahatliginin 6nemi vurgulanmak istenmis ve bunun nasil
kazandirlacagina iliskin ¢esitli ¢Oziimler Onerilmistir. Ayrica, bilegin bazt
kullanim sekilleri de anlatilarak, bu yonde yapilan yanlislarin giderilmesi
amaclanmistir. Yapilan bu ¢alismanin, mevcut eksikleri giderecegi ve daha sonra
yapilacak ¢alismalara kaynak olacagt umulmaktadir.

2. PIYANO EGITIMINDE BiLEK KULLANIMININ ONEMI

2.1. Bilegin Tanimi

Bilek, 6nkol ile el arasinda bulunan eklemdir. Bu bdlge, viicudun hicbir
yerinde bulunmayan sayida kiris, damar ve sinir icerir. Bu olusum yogunlugu
bélgenin klinik ve cerrahi énemini arttrir(MESUT,1995,5.85). Sekiz kemikten
olusurMMETAY,1991,5.30). On kol kaslart olan “extensor ve flexor” kaslar ile
“sinirler ve damarlar” buradan ge¢mekte ve bunlar bir bant ile kusatilmaktadir.
Biitiin bu 6zelliklerin yaninda oynar bir eklemdir. Bu da viicudun bu bélgesini
daha da 6nemli kilmaktadir. Olusum yogunlugu sekillerde agik¢a gorillmektedir.
(Bkz.Sekil 1,2)

Sekil 2. El sirtindaki uzun ekstensor kirisler (SNELL,s:450)
Bilek, 6n kol kaslarinin, sinirlerin ve damarlarin gectigi bir boélge olma
Ozelliginden dolayi, parmak kaslarinin rahat ¢alismasina da imkan tanir. Ayrica
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kol agirliginin tuseye aktarilmasini da sagladigindan, anatomide oldugu kadar
piyano egitiminde de 6nemli rol oynar. Eklemleri serbest birakmak (parmak,
bilek, dirsek, omuz) ve hicbir zorlanma olmadan, eforsuz, dogal yolla ¢almak
icin gerginlikten arnmak gerekir(SEN,1999,s:41-42). Bilegin gorevini yerine
getirmesi gevsek olmastyla mimkiindir(UZ,1994,s:50). Gevsek olmayan bilek
parmak hareketlerini zorlastirir ve piyanodan ¢ikacak sese etki eder. Sert bilekle
calinan her ses sert, kuru ve ruhsuz olur(FENMEN,1947,5:66). Kuvvetli
vuruslarda, kol agirliginin tuslar Gzerine sertlikle inmesini 6nlemek icin, bilegin
alcalma harcketine ihtiya¢ vardir. Bu hareket, yiksekten disen kolun butun
agirhiginin tuslar Gzerine tesir etmemesi icindir ve bu sayede agirligin bir kismi
bilekte kaybolarak cikacak sesin sertligi 6nlenmis olur (FENMEN,1647,s:67).
Bunun icinse gevseklik sarttir.

Ayni zamanda bilek, elin asagi-yukari, saga-sola ve dairesel hareketler
yapmasina da imkan tanir. Bu nedenle glnliik yasamda 6nemli oldugu kadar,
piyano calmak icin gerekli olan teknik aligkanliklarin kazanidmasinda da buytk
rol oynar (FENMEN,1947,s:60).

2.2. Bilek Rahatliginin Elde Edilmesi

Yumusak bilegin beraberinde getirecegi en 6nemli 6zellik, bagta rahathk ve
bununla birlikte yumusak bir anlatim olacaktir. Ancak bu rahatligt elde etmek
icin 6grenciye, yumusak bilegin nasil elde edilecegi anlatimali ve uygulama
strasinda hissettirilmelidir. Rahat bilek ile sert bilek arasindaki fark, egitim gbren
kisi tarafindan cok kolay ve ¢ok cabuk fark edilecektir. Yumusak bilegi elde
etmek icin yapilmast gereken en 6nemli calisma, masa baginda yapilacak olan
calismadir. Cocuga, dogal hareketlerden yola c¢ikarak c¢almayr &gretmek,
yumusak bilegin elde edilmesinde biiylik kolaylik saglar.

Masabagt denilen bu ¢alismada yapilacak olan, ¢ocuga, masada yemek
beklerken ellerini ve kollarini masanin tzerine koydugu anda dogal olan bilek
rahathginin hissettirilmesidir. (Bkz.Resim3,4)

Bu noktada bilekte, kolda ve parmaklarda hicbir zorlanma olmayacaktir. Bu
pozisyon klavyeye aktarildiginda ise tamamen dogal bir rahatlik saglanmis
olacaktir.(Bkz. Resimb)

Resi 3. Gevsek olan el ve bilek (UZ,1994,5:28)
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Resim 5. Elin klavye tizerindeki tabii vaziyeti. Parmaklar hafif kivrik, yalniz
serce parmagi diizce duruyor. Elin en yitksek noktasini parmaklarin dip
oynaklari teskil ediyor. Bilek az alcak kalmaktadir. (FENMEN,1947 5:48,55)

Masabagt calismasi, piyanoya yeni baslayan Ogrencilerde oldugu kadar,
piyanoda iletlemis, fakat bilek sertligine sahip olan 6grencilerde de uygulanabilir.
Bilingli bir sekilde yapilan uygulamalar sonrasinda bileklerin rahatladigt ve
piyanonun tamamen dogal bir sekilde ¢alindig1 gézlenecektir.

Bilek rahatligint saglamanin bir diger yolu ise, ara sira bilegi hafifce tutarak
yumusakliginin kontrol edilmesidir. Baska bir yol ise, bilege, asagidan yukariya
dogru ya da yukaridan agagiya dogru hafifce bastirmaktir. (Bu islem &gretmen
tarafindan yapilmalidir.)

2.3. Bilek Sertliginin Nedenleri ve Coziim Onerileri

Piyano c¢almak icin 6nemli yer tutan bilegin, sertlesme nedenlerinin
bilinmesi, elbette ki bu sorunun ¢éziimlenmesinde buylik 6nem tagtmaktadir.

Bilek sertliginin nedenleri, psikolojik, fizyolojik ve uygulamaya dayalt
nedenler olarak ¢ baslik altinda incelenebilir.

2.3.1. Psikolojik Nedenler

Psikoloji, her konuda oldugu gibi piyano egitiminde de biyik 6énem tagtyan
ve 6grencileri énemli Slgiide etkileyen faktorlerin basinda gelmektedir. Kisinin
ruhsal yapist (¢ekingen, ice donik, disa déntk vs.) gerek ders, gerek calisma
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esnasinda rahathigini biyik oOlciide etkiler. Bu nedenle, 6ncelikle 6grencinin
calisma esnasinda rahatligl saglanmalidir. Bu ¢ekingenlik veya ice dénukligiin
bir baska nedeni de 6gretmen-6grenci iliskisidir. Ogretmen ¢ok sert veya cok
otoriter oldugu taktirde, bu durum O&grenciyi elbette ki olumsuz yoénde
etkileyecektir ve ister istemez gerilmesine neden olacaktir. Ogrenci-6gretmen
diyalogunun iyi olmasi, eger varsa 6grencideki ¢ekingenlik ya da ice donikligi
zamanla degistirecek; bu da 6grencinin kendisini ¢ok daha iyi ifade etmesini ve
kendine olan giiveninin artmasint saglayacaktir. Bu durum isteksizlik veya
motivasyon eksikligini de giderecektir. Ayni zamanda 6gretmen, Ogrencisi ile
olan dostluk dozajint da iyi tayin etmelidir. Ogrencisiyle biitiinlesmeli,
basarsizliklarinda onu yeniden ¢alismaya yoneltmeli, motive edici olmali ve
bunlar igin tesekkiir beklememelidir. Ogrenciye ¢ok fazla yitklenmemeli, kendi
sanatciliginda gerceklestiremediklerini, 6grencisinden beklememeli; bir baska
deyisle kendisini  Ogrencisinde gbrmek gibi bir dusiinceye  sahip
olmamalidir(PAMIR,1984,5:54).

Konser veya sinav heyecant da sertlie sebep olabilir. Parcada 6grencinin
emin olmadigi, korktugu yerler varsa sertlesme kacinilmazdir(UZ,1994,s:25).
Ogrencilerin konser heyecanini yenmeleri ve sahne deneyimi kazanmalar icin
sik stk sahneye ¢tkmalari saglanmalidir.

Ornegin bir sesin oktavint alirken, uzaktaki notaya ulasamama korkusu, bilek
sertligine neden olabilmektedir. Bunun gibi érnekler cogaltilabilir. Ogrencinin
yanlis c¢alma korkusu oldugunda olusabilecek sertlige izin vermemek icin
Ogrencinin, o ¢alisgmada yanlis nota ¢almasina izin verilmeli, “yanlis ¢al, 6nemli
degil; yeter ki rahat oll” seklinde uyarilmali; varsa yanlis notalar daha sonra
duzeltilmelidir.

Egitimde 6grencinin psikolojik rahatligi zorunludur. Aksi halde, bilegi iceren
calismalar da dahil olmak Uzere, yapilan calismalardan istenen verim
alinamayacaktir.

2.3.2. Fizyolojik Nedenler

Bilek sertliginin bir diger nedeni ise Ogrencilerin fizyolojik yapilarindaki
farkliliklardir. Yag faktort fizyolojik nedenlerin ilki olarak sayilabilir. Bunun
nedeni ise kiglk yastaki insanlarin sahip oldugu fiziksel esneklik ile daha ileri
yaslardaki insanlarin sahip oldugu esnekligin ayni olmamasidir. (Ornegin bir
ilkokul 6grencisinin sahip oldugu fiziksel esneklik ile bir niversite 6grencisinin
esnekligi arasindaki fark gibi) Bu da sertlesmeyi kolaylastiracaktir(UZ,1994,s5:26).
Yetiskin kigilerdeki bilek sertligine, mimkin oldugunca izin verilmemeli ve
ogrencinin kendisini sik stk kontrol etmesi tavsiye edilmelidir.

Buytk ele sahip kisiler genis pozisyonlarda zotlanmamakta; ancak dar
pozisyonlarda parmaklarda sikisma gorilmektedir. Bir piyanisti zorlayan bir
pasaj, bir digeri icin kolay olabilir. Clnkd fiziksel avantajlar séz konusudur.
Uzun parmaklar genis acilimlara yardimct olur, ama kromatik pasajlarda
stkisabilirler ve kendi yollarina giderler(GOKBUDAK,1997,5:10). Kiigiik ele
sahip bireylerde ise, ses elde etmek icin vurma egilimi gorilebilir. Bu vurma
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hareketi asagidan yukariya dogru olabilecegi gibi yukaridan asagiya dogru da
olabilir. Bu da bilegin savrulmasina ve gerginlige sebep olur.

Ogrencinin el biiyiikliigii gozetilmeksizin, varsa ses elde etmek icin yapilan
vurma hareketine kesinlikle izin verilmemeli ve sirekli kontrol altinda
tutulmalidir. Kontrol olmadigi taktirde bilek gerilim igerisine girebilir. Ses
parmaklar ile elde edilir. Bu sirada bilek rahat olmali ve sabit durmaldir. Itici
glic olamadan parmaklari hareket kabiliyeti icerisinde kullanilir duruma
getirebilmek, 6grencinin, bilegine hafif bir sekilde dokunarak onun sabit
durdugunu hissetmesini ve parmak eklemlerinin izin verdigi kadar, parmaklari
yukart  kaldirarak  dip  eklemden  serbest¢e  vurmasini  saglamakla
olacaktir(GOKBUDAK,1997,s:19). (Bkz.Resim6) Bu gerilimin bir diger nedeni
ise bilegin tam olarak ne yo6ne, yani asagtya mi, yukart m1 hareket edecegini,
yoksa sabit mi duracagint bilmediginden kaynaklanmaktadur.

Resim 6. Dogru teknikte el durusu ve parmak hareketi
(FENMEN, 1947 5:55)

Kemik yapisindaki bozukluklar da sertligin nedenlerindendir. Eger varsa,
kemik yapisindaki bozukluklar g6z 6niinde bulundurularak kisiye gbre calisma
yontemleri  gelistirilmelidir. Ne olursa olsun, bizlere verilen bu fiziki
malzemelerle en iyi olami bulmak zorunda ve bunlarla iyi geginmek
durumunday1z. Kendi teknik sinirlarimiz icerisinde program
se¢meliyiz(GOKBUDAK,1997,s:10).

Diger nedenlere gelince; bunlar ortamdan ortama degisiklik gdsterebilitler.
Ornegin, oturulan tabure eger algaksa, piyano éniinde oturan kisinin dirsekleri
klavye ve parmaklardan asagida kalacaktir. Bu durumda c¢almak icin bilegi
yukseltme ihtiyact hissedilebilir. Cok alcak oturus, bileklerin kaldirilmasiyla
parmak hareketlerini sturlar. Cok yiiksek oturus ise, kol ve bileklerin
alcaltilmastyla el hareketini sinirlar(GOKBUDAK,1997,s:11). Bu da sertlik ve
yorgunluk demektit.

Tabure yiiksekligine dikkat edilmelidir. Klavye, parmak uglart ve dirsegin
yere paralel bir dogru cizebilecegi yiikseklikte; piyanoya ¢ok uzak ya da cok
yakin olmayacak bir sekilde ve taburenin 6n yarisina oturmaya &zen
gosterilmelidir. Piyanoya ¢ok uzak oturmak, klavyeye uzanmak anlamina gelir.
Klavyeye ¢ok yakin oturuldugunda ise kisi, kendisini stkistirilmis hissedecek ve
bilege kramp girecektif( GOKBUDAK,1997,5:12).
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2.3.3. Uygulamaya Dayali Nedenler

Bilek sertligi en ¢ok, ¢alisma aninda yapilan hatalardan kaynaklanmaktadir.
Anatomik yaptya uygun olmadigindan yanlis bilek hareketinin sertlige sebep
olmast kaginilmazdir. Ornegin bilegin cok yiiksek tutulmast veya ¢ok diisiik
tutulmast gibi.

Bilegin ice doniik ya da diga déniik durmast da baglangicta olmasa bile ileride
Ornegin tcll ya da dortli akarlarin alinmasinda ortaya ¢ikip sorun yaratabilir.

Bilek, el, parmak ve kol rahathigini saglamak icin Oncelikle masa bast
calismast yapilmalt ve bu ¢alisma birka¢ ders boyunca devam ettirilmelidir. Elin
pozisyonu iyice yetlesinceye degin, besli icinde kalan parca, etiit ve alistirmalarin
distna  ¢tkmamak  yerindedir(UZ,1994,5:57). lleri seviyede sertlik olustugu
anlarda da masa bast calismasi yapilabilir.

Arpejlerde hareket dogru yapilsa bile bilek sertligi s6z konusu olabilir. Ancak
bu sertlik, 6grenci tarafindan fark edilmeyebilir. Der Erste BACH, Sol Major
Tanz’daki arpejde oldugu gibi. Bu arpejde 6grenci, uzaktaki notaya (oktav sese)
ulasma cabastyla bilegini sertlestirebilir. Arpejlerde bilegin hareketine ve rahat
olmasina dikkat edilmelidir.

Staccatolarda olmast gereken parmak ve bilek hareketi gevseklik icerisinde
yaplmadig: taktirde, bilek sertligi ve buna bagli olarak yorgunluk meydana
gelecektir. Parmak staccatosu veya akor staccatolarinda sanki sicak bir cisme
dokunmus gibi tustan ayrilmak gerekir. Bu hareket ¢ok buylk bir rahatlik
icerisinde yapilmalidir. Ozellikle akor staccatolarinda, bilekteki kiiciik bir sertlik
etkisini agr1 ve yorgunluk seklinde hemen gdsterecektit.

Gamlarda da aymi durum s6z konusudur. Sabitlenen bilek, gevseklik
igerisinde kullanilmazsa, c¢ok kisa bir siire icerisinde sertlige bagl olarak
yorgunluk meydana getirecektir. Bu yorgunluk, sertlik icerisinde gerceklesen
staccatodaki yorgunluga oranla, kendisini ¢ok daha ¢abuk gdsterir. Basparmak
hazithgimin ~ yaptlmamast  da  glglik  doguracak ve  bilek  eklemi
sertlesecektir(GOKBUDAK,1997,5:21).

Gamlarda dikkat edilmesi gereken, sabitlenen bilek ve bagparmak gecisidir.
Ikinci parmak calarken basparmak avug igine girmelidir. Baska bir deyisle
basparmagin hareketi, ¢aldiktan sonra tustan kalktigi anda avug icine girmesidir.
(Bkz Resim 7) Bagparmak hazithiginin  gecikmesi, hiz artttk¢a bilegin
savrulmasina sebep olur. Bu nedenle basparmak hazirligt yapilmalidir. Boylelikle
hi¢bir gliclitk dogmayacak ve bilek eklemi de sertlesmeyecektir. Bilek ekleminin
sertlesmemesi icin, 6grenciye soyle bir 6neride bulunulabilir: Parmak, alt gecit
icin hazithigini yapar yapmaz, elin ve bilegin yan tarafa, sanki baska birisi
tarafindan c¢ekilmesi seklinde distintlerek, 6grencinin notayt ¢almak icin, elini
disart dogru cekmesi soylenebilir. Aynt pozisyon déntiste kullanilabilir. Bu kez,
bilegin cekilmesi yerine itilmesi s6z konusudur(GOKBUDAK,1997,s:21).
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Resim 7. Bagparmak gecidi. Bagparmak, ikinci parmak calarken, avug
igerisine dogru kivrilarak ilerde, calacagt tusun tzerinde yer alir. EL, bu esnada,
vaziyetini degistirmez(FENMEN,1947,s:56).

On kol agithginin yanls yerde verilmesi, bilegi ve calma hizini olumsuz
yonde etkileyecektir. Ornegin sira seslerden olusan hizlt bir pasajda oldugu gibi.
Ozellikle forte ¢alinmast gereken hizli pasajlarda, tiim kol agitlig1 yerine, 6n kol
agithg tercih edilmelidir. Cinkd tim kol agirligt hareketi yavaslatir ve bilege
gereksiz bir yik biner. Bu da bilegin sertlesmesi, stkigmast ve yorulmast
demektir. Ayni oranda hiz da azalir.

Oktavlt pozisyonlara sahip eserler gevseklik icerisinde c¢alinmazlarsa, bilek
sertligi s6z konusu olabilir. Oktavli akorlarda bilek yokmus gibi diistintilmelidir.
Aksi halde bilek gerilim icerisine girecektit.

Bag sonlarindaki, elin tuseden kalkma hareketinin rahat yapilabilmesi igin
Ogrenciye, bileginin tam bir serbestlik icerisinde olmasi gerektigi ve elin her
dikey hareketinin abartilmast séylenebilir. Ancak bu abartili hareket bedene
dogru ya da tam olarak yukartya dogru degil, hafif ileri ve piyanoya dogru
dusuntlmelidir.

Dogru parmak numaralarinin kullanilmamasi, ayni yerin sirekli farkls
parmaklarla ¢alinmast ve/veya elin strekli pozisyon degistirmesi; 6zellikle de bir
sonraki pozisyona hazirligin yapilmamasi, bilegin de pozisyon degistirmesine ve
buna bagl olarak da sertlesmesine neden olur. Bu nedenle parmak numaralarina
dikkat edilmeli; dogru parmak numaralari kullanilmalidir. Kullanilan parmak
numaralart notasyondakiyle ayni olmasa bile, ters bir pozisyon yaratmadan,
rahat calabilecegi sekilde kisiye 6zel de olabilir.

Hizlt calmak ve 6zellikle dizilerde veya sira seslerde yapilan bilek yaylanmasi,
bilek sertliginin nedenlerindendir. Parcalarin hizli calistimasindan dolayr eserin
bazi boélumleri, eser tim aynntilartyla bilincine yerlesmediginden karanlik
kalmaktadir. Kaslari yéneten sinitler birbirlerine ve beyine baglt olduklarindan
birinin kasilmasi digerini de etkiler. Bilekteki kasilma, kol, omuz, karin ve bacak
kaslarinin kastlmasina neden olabilmektedir(UZ,1994,s:25). Calinan esetler dnce
agir tempoda calisilmali ve iyice 6ziimsendikten sonra hizlandirilmalidir. Onemli
olan eserleri hizinda ¢almak ya da hizlt calmak degil, birka¢ kez arka arkaya ve
yorulmadan c¢almaktadir. Bu nedenle parcalarin, yavas calisilip, beyinsel ve
kassal olarak Oziimsenmeleri gerekmektedir. Sertlesmeyen bilek ve diger
mekanizmalarla rahat icra ancak béylelikle mimkiindir.
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Sira sesler ve diziler ¢alisirken bilegin yaylanmasina izin verilmemeli; bilek
sabit el pozisyonundaki gibi tutulmalidir. (Bkz Resim 8) Bu yaylanma bilegin
yorulmasi ve dolayistyla sertlesmesi demektir. Sira seslerdeki bilek yaylanmasint
onlemek icin ¢alma sirasinda bilek, 6gretmen tarafindan hafifce ve sadece iki
parmakla tutulabilir ya da 6grenci, diger elinin bir parmagini kaldiracin hemen
Otesinde hafif bir dokunusla dedektor gibi kullanabilir. Yani, elin Stesinde bilege
hafif bir dokunus gibi(GOKBUDAK,1997,s:18).

Sertlesme basladiginda gevsemeksizin calismaya devam etmek de 6grenciyi
olumsuz yénde etkiler. Ozellikle 6grenci gevsek olmayan kaslarla calismaya
alisirsa, gevsetmek daha da gliclesir ve sertlik kalict hale gelir(UZ,1994,5:26). Bu
noktada bilegin sertlesmesi de kaginilmazdir. Bu nedenle sertlesme oldugunda,
Once gevseyip, ¢calismaya daha sonra devam edilmelidir.

Belli bir davranis ¢ok tekrarlandigi zaman noéronlar arasindaki baglant
kuvvetlenir. Iyi 6grenilmis bir davrani, bir siire tekrar edilmeyecek olursa,
néronlar arasindaki baglanti zayiflar(UZ,1994,s:38). Calismaya ara verildiginde
de, kaslar arasindaki koordinasyon zayiflayacak, noronlar arasindaki baglant:
yavag yavas azalacaktir. (Bkz.Sekil 9) Dolayistyla bilek rahatligi da kaybolabilir.
Bu nedenle calisgmaya uzun siire ara verilmemeli; periyodik olarak calismaya
devam edilmelidir. Ara verdikten sonra, performansi yeniden kazanmanin zor
oldugu unutulmamaldir.

Kontrolsiz ¢alismak da sertlige neden olabilir. Kontrolli ve rahatlik
igerisinde yapilan her ¢alismada ise boyle bir durum s6z konusu olmayacaktir ve
istenilen tim mekanizmalar (bilek de dahil) rahat bir sekilde kullanilacaktir. Asitt
calismak da dikkat daginikhigina neden olur. Dolayistyla kontrol azalir. Rahatlik
icinse kontrol sarttir. Calisirken asirtya kagilmamali; normal olan sureler tercih
edilmelidir.

Biitiin bu ¢alismalarla birlikte asil yapilmasi gereken, 6grenciye kendi kendini
kontrol etmesini 6gretmektir. Ogrenci, 6grendiklerini, nerede kullanacagin
bilmeli ve gerektiginde kullanmalidir. Ogrencinin ezber yapmasina izin
verilmemeli; akilli calisma ilkesi olarak bildiklerini nerede ve nasil kullanmasi
gerektigi 6gretilmelidir. Onemli olan 6grenciye gereken yerlerde ve genel olarak
kendi kontrolint nasil yapmast gerektiginin 6gretilmesidir. Goésterilen teknik
aligkanliklar hissedilerek 6grenilmelidir. Ancak hissedilen davranislar refleks
haline déniistiiriilebilir ve kontrol edilebilir. Ogrenci, hissedilmeden 6grenilen
davransglart nasil kontrol edecegini bilemez. Hareketin gercekte nasil yapilmasi
gerektigini bilmedigi gibi. Ancak bu sekilde kendini kontrol edebilir hale
gelebilir. Boylece 6grenmede kalict olacaktir. Dolayisiyla problem olan yerlerde,
ogrenci problemi fark edecek ve kendi ¢6zimint kendisi bulacaktir. Sol elde
ctkict bir gamda dordiincti parmakta bir sorun varsa: 1. Kas hareketinde veya
pozisyon esnasindaki acida bir yanlishk mi var? ve 2. Bu nasil diizeltilecek?
seklindeki ~ tutum, arzu edien degil, zorunlu olan bir tutum
olmalidir(GOKBUDAK,1997,5:49).
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Sekil 8. Sabit ¢l pozisyonu (UZ,1994,5:52)
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Sekil 9. Néronlar arasindaki baglantt (UZ,1994,s:38)

Yapilan ders ve calisgmalar sonucunda Sgrenci, kendi kendini kontrol etme
aliskanligi kazanmigsa, var olan problemi fark edecek, bildigi teknik aliskanliklar
ve  bilgiler dogrultusunda da  karsilastgt  problemleri  rahatlikla
¢6ziimleyebilecektir. Oyleyse, bilek rahatliginin  kazanilmasinda asil olan,
ogrenciye dogru teknik aliskanliklarla birlikte, kendi kontrol etme aligkanhginin
da kazandirlmasidur.

3. SONUC

Sertlik icerisinde uygulanan her calismanin kramplar ve daha uzun siirede ise
sakatlanmalara sebep olacagr disinilirse, piyano ¢alisirken yapilacak olan her
egzersizin  gevseklik icerisinde yapilmasi zorunludur. Bu genel gevseklik
icerisinde bilegin de rahat olmasi, yani diger eklemler gibi serbest birakilmasina
6zen gosterilmesi gerekmektedir. Sonug olarak, bilek rahathginin saglanmast igin
gerekenler yerine getirilmeli, 6zellikle, 6grenciye kendini kontrol etme aligkanlig
kazandirilmali ve rahatlik icerisinde ¢alisma, aliskanlik haline getirilmelidir.
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