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OZET

Fliit egitiminde nefes teknigi, en 6nemli tekniklerin basinda yer almaktadir. Zira dogru bir nefes kullanimi olmadan, fliitten ses
elde etmek mumkiin degildir. Bu baglamda flit egitimcilerinin 6grencilerine bu teknigi mimkin oldugunca somutlastirarak
anlatmaya calismalart ve uygulamalar yaptirmalart 6nemlidir. Bu noktadan hareketle aragtirmanin amaci, flit egitiminde en temel
teknik konularin basinda yer alan nefes teknigine iliskin teotik bilgilere ve uygulamalara yer vermek, 6grencilere kaynaklik etmek ve
yol gostermektir. Bu amagla konu ile ilgili yerli ve yabanct kaynaklar incelenerek literatiir taramasi yapilmis, elde edilen bulgular
calismanin amact dogrultusunda sunulmustur. Bu ¢alisma fliit egitiminde nefes teknigini gerek teorik boyutu gerekse uygulama
boyutuyla ele almast ve dogru nefes kullanimi konusunda &grencileri bilgilendirmesi, konu ile ilgili kaynaklik ve rehberlik etmesi
bakimindan 6nem tasimaktadir.

Calismada, solunumda calisan baslica bedensel yapilarin; diyafram, kaburgalar ve kaburgalar arast kaslat, akcigetler, karin
duvari, pelvik tabani, omurga oldugu; nefes tekniginin nefes alma, nefes tutma ve nefes verme olmak tlzere ii¢ asamada
geceklestigi; nefes teknigini gelistiren egzersizlerin yapilmasi gerektigi sonuglarina ulagilmistir.

Anahtar sézciikler: Fliat Egitimi, Nefes Teknigi, Nefes Kontroli, Diyafram, Nefes Alma, Nefes Verme, Nefes Egzersizi.

Caligma tiirii: Arastirma

ABSTRACT

In flute education, which is a dimension of instrument education, among the techniques and musical topics the students are
aimed to attain, the technique of breath occupies the first rank. The basic requirement for playing the flute nicely and effectively is
learning to breathe correctly and applying this procedure appropriately. It is not possible to get clear sound, have a good quality
tone and thus succeed in playing the flute with an incompetent or incorrect use of breath as it is impossible to produce sound and
create music with the flute without an appropriate use of breath.

Within the scope of professional music education, most of the methods utilized throughout the beginner level flute education
have been written in a foreign language and include an insufficient amount of explanations and applications as to the technique of
breath. As a matter of fact C. Onder (2012) in her study concludes that the most common beginner level flute education method
is in English, there is scarce explanatory information as to breath technique, and there are no pictures showing the operation of
muscle of diaphragm while inhaling and/or exhaling. As can be understood, there is a lack of educational matetials to be used
while explaining and practicing the breath technique, the most important technique in flute education. Moreover, to what extent
the students can utilize the methods written in a foreign language is also highly doubtful.

This present study aims to present theoretical information and applications as to the breath technique, the most basic
technical topic in flute education, to be a source of reference and guide for students. The significance of this study lies in the fact
that it handles the issue of breath technique in flute education both theoretically and practically and informs the students about
the correct use of breath as well as acting as a source of reference and guide for students. The technique of fiterature review’ has
been employed within the study and the findings have been presented in line with the aims of the study.

The following(s) have been concluded by the study:

e The process of breath consists of chest breath, shoulder breath and diaphragm-based breath. Diaphragm-based breath is
required in flute education. Neither the chest breath nor the shoulder breath allows the lungs to expand adequately and
the diaphragm and abdominal muscles cannot function adequately thus the necessary breath support and control for flute
performance cannot be provided.

e Main body structures/organs that operate during diaphragm-based breath are; diaphragm, ribs and mid-ribs muscles,
lungs, abdominal wall, pelvic floor and vertebrae.

e The breath technique in flute education occurs in three phases; namely, inhaling, holding the breath and exhaling.

e During the inhalation process, ribs inflate chest cavity by moving upwards and outwards and lungs are filled with air;
diaphragm flattens downwards by tightening; abdomen enlarges outwards and sideward; pelvic floor moves downwards;
vertebrae shrinks a little.

e During the holding breath process, the body stays spread while the diaphragm and the abdominal wall prepare to exhale
and the throat is kept open. This momentary standstill provides the muscle support necessary for the continuity of the
tone.

e During the exhalation process, ribs move downwards and inwards, diaphragm rises, abdominal wall strains, pelvic floor
rises and vertebrae stretches a little.
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e The first 9 of breath exercises listed in the study are aimed to help the students comprehend the breath technique; in
other wortds, the physiological aspect — body structures/otgans operating while inhalation and exhalation - of the process.
The following 6 exercises aim to develop breath control, endurance, tone and lip control.

The following(s) are suggested by the study:

e In order for the students comprehend the breath technique tangibly, how the bodily structures operate during the breath
process and what their functions are need to be explained to the students.

e Flute educators need to have the necessary competence on the issue. Furthermore, flute educators need to stimulate and
supervise their students continuously as to the appropriate use of breath technique.

e Breath exercises must be included in the students’ daily routine practice in order for them to comprehend and apply the
breath technique correctly. Flute educators should raise the students” awareness on the significance of breath exercises
and make them form correct habits on this issue.

e The students may improve their breath technique by practicing various etudes and pieces that are suitable for their level.
Keywords: Flute Education, Breath Technique, Breath Control, Diaphragm, Inhalation, Exhalation, Breath Exercise.
Type of Study: Research

I. GIRIS

Calgt egitiminin bir boyutu olan flit egitiminde, 6grenciye kazandiridmak istenen teknik ve miizikal
davranislar arasinda, nefes teknigi birinci sirada yer almaktadir. Zira tiflemeli bir calgt olan fliit egitiminde,
dogru nefes kullanimi son derece 6nemlidir. Giizel ve etkili fliit ¢alabilmenin temeli, dogru nefes alip
vermeyi 6grenmeye ve bunu dogru bir sekilde uygulamaya dayanmaktadir. Yetersiz ya da yanlis bir nefes
kullanimi ile temiz sesler elde etmek, kaliteli bir tona sahip olmak ve dolaysiyla ¢algida basariya ulagsmak
mimkin degildir. Flitten ton Uretmenin ve etkili flit ¢almanin temeli nefese dayanmaktadir (Toff,
1996,81).

Flit egitiminde nefes teknigi baslangic duzeyine giren bir konudur. Mesleki muzik egitimi kapsaminda,
baslangic fliit egitiminde kullanilan metotlarin ¢cogu yabanct bir dilde yazilmis olup nefes alma ve vermeye
iliskin aciklamalar, sekiller ya hic yoktur ya da gok genel bilgiler seklinde yer almaktadir. Nitekim C.Onder
(2012) caligmasinda, en yaygin kullanilan baslangic fliit egitimi metodunun Ingilizce oldugu, diyaframa
dayalt nefes alma ve verme teknigine iliskin aciklayict bilgilerin cok az yer aldigi, nefes alirken ve verirken
diyafram kasinin nasil ¢alistigini gosteren resimlerin hic yer almadigt bulgularina ulagsmistir. Gértliyor ki,
flit egitiminde en 6nemli tekniklerin basinda yer alan nefes teknigini 6grencilere anlatirken ve uygulatirken
kullanilacak egitim 6gretim materyalleri ¢okta yeterli degildir. Ustelik yabanct bir dilde yazilmis
metotlardan, égrencilerin ne derecede faydalanabilecekleri disiindiriictdir.

Opysaki fliit egitiminde nefes teknigi teorik temellere dayanmakta ve bu teorik bilgileri uygulamaya
dontstiirebilmek 6nem kazanmaktadir. Dolayisiyla bedenen ve ¢ogunlukla soyut islemletle gerceklesen
nefes alma-verme tekniginin, 6grencilere gerek kuramsal gerekse gorsel-uygulama boyutlariyla aktarilmast
verilen egitimin kalitesini etkileyecektir. Zira flit esittir nefestir. O olmadan fliitten ses Uretmek, miizik
yapmak mimkin degildir. Bu noktadan hareketle, arastirmada fliit egitiminde en temel teknik konularin
basinda yer alan nefes teknigine iliskin teorik bilgilere ve uygulamalara yer vererek, bu teknige iliskin
ogrencilerde dogru davranislar kazandirmak ve bdylece Ogrencilere kaynaklik etmek, yol gostermek
amaglanmaktadir. Bu amag¢ dogrultusunda konu ile ilgili yerli ve yabanct kaynaklar incelenerek literatiir
taramasi yapilmustir. Literatiir taramasi, veri toplama, toplanan verilerin problemle iliskisinin kurulmast ve
bilginin siniflandirilmast asamalarindan olusan bir siirectir (Balei, 2001, 63). Arastirma flit egitiminde nefes
teknigini gerek teorik boyutu gerekse uygulama boyutuyla ele almast ve dogru nefes kullanimi konusunda
ogrencileri bilgilendirmesi, konu ile ilgili kaynaklik ve rehberlik etmesi bakimindan 6énem tasimaktadir.

2. BULGULAR
Bu boélimde flit egitiminde en temel teknik konulardan olan nefes teknigi kuramsal olarak
aciklanmakta, girsel 6gelere ve uygulamalara yer verilerek konu somutlastirilmaya calisiimaktadir.

2.1. Solunumda Islevi Olan Bedensel Yapilar

Tium uflemeli calglarda oldugu gibi fliit egitiminde de en 6nemli ve somut olarak algilanmast en giic
teknik konularin basinda nefes alma-verme teknigi gelmektedir. Zira nefes alma ve verme strasinda,
fizyolojik olarak bedensel yapilarin nasil ¢alistigint algilamak zordur (Galway, 1990, 67). Bu baglamda flit

Selcuk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitilsii Dergisi o 29 / 2013
154



Gillten Ciiceoglu GNDER

egitimcilerinin  6grencilere bu teknigi miimkiin oldugunca somutlastirarak anlatmaya calismalar ve
uygulamalar yaptirmalar yararl olacaktir.

Nefes alma ve verme eylemi, insanin yasamint strdiirebilmesi i¢in gereken oksijenin agiz veya burun
yoluyla akcigerlere alinmast ve akcigerlerden geri verilmesi seklinde, istem dis1 gerceklesen fizyolojik bir
olaydir. Solunum; gbgls solunumu, omuz solunumu, diyaframa dayali solunum olmak tzere t¢ sekilde
gerceklesir (Cevik, 1997, 70). Omuz solunumu daha ¢ok sporcular tarafindan kullanilan gégiis kafesinin tist
kisminda goriilen solunumdur. Nefes alma esnasinda omuzlar kalkmakta, kopriictiik kemigi ylikselmekte ve
bu yiikselmeye paralel olarak da boyun kaslarinda disa dogru bir gerilme hareketi olmaktadir (Kizildeli,
2008,10). Dogal solunum olarak da adlandirilan g6gis solunumunda g6égis kafesinin alt ve orta
bolimlerinde genisleme meydana gelir. Alinan hava kaburgalart yana dogru iterken aynt zamanda karin
solunumuyla gégis solunumunun esgiidiim icinde kullanilmasini saglar (Cevik, 1997, 71).

Diyaframa dayali solunum fliit egitiminde kullanmilmasi gereken solunum seklidir. Zira gerek omuz
solunumu gerekse gogiis solunumu akcigerlerin yeteri kadar genislemesine izin vermemekte, diyafram ile
karin kaslar1 yeteri kadar calismamakta boylece fliit performanst icin gereken nefes destedi ve kontrolii
saglanamamaktadir.

Bu baglamda fliit egitiminde, nefesi uzun siireli ve diizenli olarak kullanmada diyafram ve katin
kaslarinin destegi ¢ok 6nemlidir. Tabii bu teknigi 6grenmek dogru uygulamak ilk baslarda buytk bir
problemdir ¢linki nefes almak ve vermek karmasgik bir siirectir ancak ¢alismayla ve zamanla bu problemi
buyik oranda azaltmak mumkindir (Galway, 1990, 75; Toff, 1996, 81). Bu acidan bakildiginda, flit
egitiminde kullanilan diyafram solunumu esnasinda gérev alan bedensel yapilarin neler oldugunu nasil
calistiklarini ortaya koymak, 6grencilere konuyu somutlastirmak bakimindan yararli olacaktir. Diyafram
solunumu sirasinda ¢alisan bedensel yapilar diyafram, kaburgalar arasi kaslar, akcigerler, karin duvar,
pelvik taban ve omurgadir (Pearson, 2002, 73). Asagida bu yapilar ele alinarak solunumdaki islevleri
actklanmustir.

2.1.1. Diyafram

Gogus boslugunu karin boslugundan ayiran, genis, ince, sindirim organlart tizerinde kubbe bigiminde
duran ve c¢ok giicli bir kas olan diyafram 6nde kaburgalara ve gbgls kemigine, arkada ise omurgaya
baglidir (Pearson, 2002, 73). En 6nemli ve islevsel olan soluk alma kast diyaframdir. Kalp ve akcigerlerle,
karin i¢i organlarini birbirinden ayiran diyafram gevseme durumunda bir yay gorintimiindeyken,
kasildiginda asagtya dogru itilerek dizlesir (Cevik, 1997, 24). Bu durumda gégis kafesinin genislemesiyle
hava hacmi de artar.

Diyaframin fizyolojik fonksiyonu soluk alma kast olmasidir. Diyafram soluk almada en etkili kastir,
solunumun ritmik hareketlerini denetlemektedir. Nefes alma sirasinda diyafram asagtya ve 6ne dogru
hareket etmekte, karin i¢i organlarina basin¢ yapmakta ve bu hareketin bir sonucu olarak da karin nefes
alma esnasinda disartya dogru itilmektedir (Kizideli, 2008, 26-28; Dural, 2007, 15). Bitiin bu hacim
genislemesi, kismi bir vakum olusturur ve hava akcigerlere dolar.

Sekil 1’de nefes alirken, diyaframin asagi dogru diizlestigi; akcigerlere hava dolmasiyla gogis kafesi
hacminin artti@1, sekil 2’de nefes veritken diyaframin gevseyerek yukart dogru kubbelestigi, gbgts kafesi
hacminin azaldigi somut olarak gériilmektedir.
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57 Gogis kafesi e {:lniurs kafesi

N viikselir G
i Gogsiin hacmi
artar e

hareket eder
Sekil 1. (http://tr.wikipedia.org/wiki/Diyafram) Sekil 1. (http://tr.wikipedia.org/wiki/Diyafram)

Diyaframin tim bu faaliyetleri, silindir seklindeki bir pompa igerisindeki pistona benzer. Bu sistem,
nefes kontroliintin ve nefes almanin temel yapisini olusturur. Diyaframin piston hareketine ek olarak gégiis
kafesinin de hareketi s6z konusudur. Gogus kafesi genislediginde, hava agiz ve buruna dogru sikisir,
kiictildugtinde ise hava disart atdlir (Dural, 2007,15).

Solunum etkinliginin yaklasik olarak % 75’ini tGstlenen diyafram nefes almak icin agagt dogru kasilir,
nefes vermek icin ise yukart dogru yiikselir. Sinir uclart duyarliligina sahip degildir, bu yizden diyaframin
hareketleri dogrudan degil cevresindeki i¢ organlar ve kaslarin hareketleri ile hissedilmektedir (Pearson,
2002, 73). Dogal solunum esnasinda diyaframin tepesi 1,5-2,5 cm asagt dogru hareket etmekte iken, giiclii
bir solunum sirasinda bu hareket 10 santimetreye kadar ¢ikabilmektedir (Dere, 1999, 231).

Diyaframin nefes almadaki rolt akcigetlerde kismi bir bosluk olusturmak i¢in agagt dogru kasilmak ve
g6giis boslugu alanini genisletmektir. Nefes vermede ise tam tersi baslangic pozisyonu dogrultusunda
yukart dogru gevser. Diyafram esasen havayr akcigerlerden digart itemez bu karin kaslarinin gérevidir
(Toft, 1996, 83). Diyaframin gorevi, nefesi disartya diizenli olarak veren karin kaslarina karst koymaktr
(Kiazildeli, 2008, 28, Cevik, 1997, 70). Bu karst koymayla diyafram nefesin sabit ve diizenli akigini destekler.

2.1.2. Kaburgalararasi Kaslar

Kaburgalar yart dairesel olarak gogls kafesinin her iki tarafinda 12’li gruplar halinde akcigetleri
kusatirlar. Her kaburga kivrilmis bir yasst kemikten olusur. Omurga boyunca eklemli toplam yirmi dort
kaburga vardir. Bu kaburgalardan yukaridan asagiya ilk yedisi dogrudan, her iki tarafta sekiz, dokuz ve
onuncu kaburgalar ise esnek kikirdaklar ile 6nde gégiis kemigine baglidir. On bir ve on ikinci kaburgalar
ise serbesttirler. Solunum esnasinda eklemlerin hepsi hareket ederler (Dere, 1999, 212).

Butiin kaburgalar nefes alma esnasinda; yukari ve digart dogru, nefes verme esnasinda asagi ve igeri
dogru hareket ederler. Bu hareket bagparmak ve diger parmaklarin uglart ile kaburgalara dokunuldugunda
ellerin asag1 ve yukart dogru hareketi ile hissedilebilir (Pearson, 2002, 80). Kaburgalar aras: kaslar, nefes
vermeye katilarak destek verirler ancak baslica nefes verme kaslart karin kaslandir (Kizildeli, 2008, 30).

Kaburgalar arasi kaslar nefes alma eyleminin %25’inde gérev alirlar (Pearson, 2002, 80). Kaburga
kemikleri arasinda bulunan i¢ ve dis kaburgalar arasi kaslar (ic ve dis intercostal kaslar) zit yonde
calismaktadir. Dis kaburgalar arasi kaslarin dst omurgalardan agagt dogru uzanan lifleri vardir. Kaburga
kemigi daha oynak oldugu icin bu lifler kaburgayt belkemigine dogru ceker. Bu yikari ¢ekme islemi
sirasinda gévdenin tst bélumi genisler (Cevik, 1997, 22).

2.1.3. Akcigerler

Akcigerler gbgiis boslugunda yer alirlar ve omurga cevresinde kavisli bir sekilde konumlanmiglardir.
Akcigerlerin alt yiizeyleri kaburgalar kadar asagida degilse de en st yiizeyleri kopriiciik kemiginin biraz
daha tstindedir (Pearson, 2002, 77). Akcigerler binlerce kii¢lik torbactktan olusmustur ve en temel
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gorevleri havayr tutmaktir. Bu torbaciklar uyurken, yurirken, kosarken viicudun ihtiyaglarina gore
otomatik olarak caligmaktadir (Anit, 1999, 30).

Akcigerler oksijen depolama tanklaridir ve ayakta dik bir konumda derin bir nefesle genisleme sanst
verildiginde en iyi sekilde islevlerini yerine getirirler (Galway, 1990, 68; Pearson, 2002, 77). Akcigerlerin
hareketi alinan ve verilen hava miktarina gére degisir. Akcigerler kaburgalarla beraber hareket ederler. Cok
derin olmayan bir solunumda nefes verme sirasinda kaburgalarda ve akcigerlerde dogal ve elastik bir geri
¢ekilme hareketi meydana gelir (Pearson, 2002, 82).

Akciger hacmi gégiis kafesinin kontrolti altundadir. Akcigerlerin ¢ok biyiik olmasi 6nemli degildir,
oraya alinan havanin islevsel bir bicimde kullanilabilmesi 6nemlidir. Akciger hacmi, erkeklere gore,
kadinlarda %020-25 daha dustiktir. Bu hacim ve kapasiteler viicut iriligine gore farkliik gosterir, iri
yapililarda daha ytiksek iken zayif ve kisa boylularda daha digtiktiir (Kizildeli, 2008, 19).

2.1.4. Karin Duvari ve Pelvik Tabam (legen kemigi tabani)

Karin duvari ve pelvik taban diyaframla birbirlerine baglt olarak bitlikte calisitlar (Pearson, 2002, 73).
Karin duvari, karnin 6n ve arka tarafindaki kaslara dayanmaktadir. Karin duvart karin boslugunu saran tim
kaslar1 ifade eder ve bu kaslar diyaframla birlikte ¢alisirlar. Diyafram asagt dogru hareket ettiginde ic
organlar tim yonlerde karin duvarint disart dogru iterler. Nefes verirken diyafram yiikseldiginde karin
duvart kaslart iceri dogru kisalirlar (Pearson, 2002, 80). Pelvis kemiginin (legen kemigi) icinde yer alan
pelvik taban kaslart pelvisin alt bolimini perde gibi kapatmakta ve Ozellikle kemikler tarafindan
stnirlandirdmaktadir (Kizieli, 2008, 31). Pelvik tabanin hareketlerinden biri, solunumun salinimini en iyi
muhafaza etmektir. Serbest birakildiklarinda ¢ok esnek ve elastik olan pelvik taban kaslart i¢ organlara
dogru hareket ederler. Karnin disari, yanlara ve arkaya dogru hareketi ile uyumlu hareket ederler ve en
gozle goriilebilen hareket 6n karin duvarindadir (Pearson, 2002, 88).

Nefes almada diyaframin birincil derecede goérev almasina karsin viicudu 360 derece saran karin duvart
ve pelvik tabant nefes vermede en aktif gérevi iistlenitler (Pearson, 2002, 78). Diyafram havay: akcigetlerin
disina itemez ama karin kaslart bunu yapar (Toff, 1996, 83). Nefes alirken karin genisler ve pelvik tabani
asag1 dogru itilir. Nefes verirken pelvik tabani yavasca yiikselir ayn1 anda karin kaslart yavasca baslangictaki
eski haline déner. Bu denge basarildiginda akici ve stirekli bir nefes kullanim1 saglanir (Pearson, 2002, 83).

2.1.5. Omurga

Omurga viicudun catisidir ve gévde hareketlerinin olusmasint saglar. Omurga omur (vertebrea) adi
verilen kemiklerin Gst iiste dizilmesi ve bircok baglar ile birbirlerine baglanmasindan olusur. Solunum ile
ilgili sirr1 ¢6ziillemeyen bir diger giz omurganin nasil hareket ettigidir. Birgok fliitgiide nefes verme sirasinda
hafifce ¢6kmesine ragmen nefes veritken hafifce uzamaktadir. Bu kaburgalarin igeri cekilmesini ve
viicudun ¢Skmesini engellemektedir (Pearson, 2002, 90). Diyafram omurgaya baglanmustir. Bu yiizden
nefes tizerinde dogrudan etkiye sahip olan omurga destek i¢in kullanilir (Pearson, 2002, 74).

2.2. Flat Egitiminde Nefes Tekniginin Uygulanmasi

Bir fliit 6grencisi icin dogru nefes almak ve vermek, nefesi verimli bir sekilde kullanabilmek calisma ve
caba isteyen bir siirectir. Flit egitiminde ve diger tim tflemeli calgillarda nefes mtuizikal bir aractir ¢inkd
nefes, miizik climleleri arasinda sinir ¢izgisi olarak islev gorir.

Uflemeli ¢algt calanlar icin nefes teknigi; nefes alma, nefes tutma ve nefes verme davranislarindan
olusan ¢ basamakl bir stirectir (Toff, 1996, 81).

2.2.1. Nefes alma

Nefes alirken karin rahat birakilmali, agliz ve bogaz acik tutularak, “ah” der gibi agiz ile nefes
alinmalidir. Omuzlar ve gégiis sabit kalmali, havanin karin boslugunu doldurmasina ve genislemesine izin
verilmelidir. Mimkiin oldugunca ¢abuk, bol ve en az nefes sesi ctkararak nefes alinmalidir. Sesli nefes
alma, erkeklere nazaran kadinlarda daha yaygindir. Bu teori dogru da olsa yanlis da olsa, erkekler ve
kadinlar daha az sesle nefes almayi Ggrenebilifler hatta bundan tamamen kurtulabilitler. Isin sirr,
bogazdaki kaslarin gevsemesindedir (Galway, 1990, 76).
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Omurga boyunca ayakta dik durularak derin bir nefes alma esnasinda; kaburgalar yukari ve disart dogru
hareket ederek gbgiis boslugunun hacmi artar ve akcigetlere hava dolar; diyafram kasilarak asagt dogru
diizlesir; karin disart ve yanlarla dogru genisler; pelvik tabant asagi dogru iner; omurga biraz buzilir (Toff,
1996, 81; Pearson, 2002, 91; Galway, 1990, 67).

Sekil 3’de nefes alma sirasinda bedensel yapilarda meydana gelen degisimler gorilmektedir.

Hava
akcigerlere
cekilir.

Akciger
genigsler.

Diyafram kasihy  Kaburgalararas
ve yassilaser. kaslar kasilr.
Sekil 3. Nefes alma (Dural, 2007)

Nefes alirken; ayna Oniinde caligilmali, agiz cok acilmadan sakin ve derin soluk alinmali, omuzlar
kaldirilmamalidir. Zira 6grencilerin ¢cogu omuzlarint kaldirarak nefes almaya calisirlar bu yanlis bir
davranistir. Bu durum 6zellikle kiz 6grenciler igin bir sorundur. Ciinkd her iki cinsiyet arasinda nefes alma
ve vermede yaratilis farki vardir. Nefes alip vermeyi kadimlar dogal olarak gbgusten, erkekler ise karindan
yaparlar. Bu durumda erkekler tabii olarak karindan nefes alip otomatik olarak diyaframi kullanirken,
kadinlar ise nefes alip verme isini hep gogiisten yaparlar (Anit, 1999, 30).

Galway (1990, 75) t¢ cesit nefes alma yonteminden séz etmektedir. Birineisi ve temel olani calmaya
baslamadan 6nce alinan derin nefestir. Cigerler sonuna kadar doldurularak sakince nefes alinir, hazir
olundugunda bir an duraksamadan sonra ufak bir nefes daha alinir. [&inci nefes tiirii "koprii nefesi"dir. Bu
nefes belli bir hizdadir ve sik sik hizli kiicik nefesler seklindedir. Genelde orkestrayla bitlikte ¢alarken
alinan, sadece solist tarafindan duyulabilen bu nefes miizigi bolmez. Ugiincii nefes cesidi aynm koprii nefesi
gibi, miizigin olmadigt yerde ama koprii nefesinden farki, daha hizli, daha kisa ve daha gizli olmasidur.
Béyle bir teknik tecriibe gerektirir. Ayrica ¢almak istenilen eserle de baglantiidir. Clinkii nerede ve ne
derinlikte bir nefes alinabilecegi calinan eserle de alakalidir (Galway, 1990, 75-76).

2.2.2. Nefesi Tutma

Ikinci ve en kisa basamak nefesi anltk tutmadir. Nefesi anlik tutma, kisa bir duraksama olmasina karsin
onemlidir, ¢inkl nefes vermenin hazithgidir. Akciger kapasitesini havayla doldurup dolu pozisyonda bir
an icin tutmaktir. Bu nefesi tutma strecinde, diyafram ve karin duvari kaslart nefes vermeye hazirlanirken,
gbvde genislemis kalmali, bogaz ac¢ik olmalidir. Saniyenin milyonda biri kadatlik bir stire bekleme olmadan
hemen uflenmesi; agirt nefes alma, bas donmesi, havali ton, i gurliiginin ¢abuk kaybolmasi gibi
sonuglara yol acabilir (Toff, 1996, 82). Bu anlik kisa streli duraklama, flitte tonun strekliligi icin gerekli
olan kas destegini saglar.

Selcuk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitilsii Dergisi o 29 / 2013
158



Gillten Ciiceoglu GNDER

2.2.3. Nefes Verme

Flit egitiminde nefes almak kadar nefes vermek de 6nemlidir. Zira ses tretimi nefes verme sirasinda
gerceklesir ve en ¢ok kas kontroliinii nefes verme stireci gerektirir. Bu kontrol, diyafram ve karin duvart
kaslart arasindaki gerilim ve gégis kafesi boslugu ile saglanir. Hava cikist ne kadar ¢ok olursa, perdeler o
kadar tiz ve ton kalitesi o kadar keskin olur. Tam tersi, hava ¢tkist ne kadar az olursa, perdeler o kadar pes
ve ton kalitesi o kadar dusiik olur (Toff, 1996, 83). Nefes verme islemi sirasinda kisinin devreye giren
diyafram, karin ve kaburga kaslart sayesinde nefes vermenin kontrolli bir sekilde gerceklesmesi saglanir
(Dural, 2007,19). Nefes verme sirasinda kaburgalar asagt ve iceri dogru hareket eder diyafram yukselir, tim
karin duvart kastlir, pelvik tabant yiikselir, omurga biraz uzar (Pearson, 2002, 91).

Sekil 4te nefes verme sirasinda bedensel yapilarda meydana gelen degisimler gérilmektedir.

Akciger p—Ham
Baralsr. : "\ A akcigerlerden
: ""‘-‘””‘Tﬂ & Aiar: anlr.

Diyafram gevser

ve yukar: grhar.
Kaburgalavaras
kaslar gevser.

Sekil 4. Nefes verme (Dural, 2007)

Nefes verirken kaburga kafesini genislemis bir konumda korumaya calisirken aynt anda karin kaslart
kastlmahdir (Toff, 1996, 83). Diyafram havayi akcigerlerin disina itemez ama ancak karin kaslart bunu
yapabilir. Karin kaslari akcigerlerin tabanini sikistirdigindan  hava disarn gtkmaya  zorlanir.  Go6giis
boslugundaki hava tamamen titkkendiginde kaburga kaslart kasimalidir. Nefes desteginde 6zellikle yumugsak
calabilmek icin kas kontrolii esastir. Ancak bu kas kontrolii katt sert olmak anlaminda degildir. Ozellikle
kollarin, ellerin, parmaklarin ve basin pozisyonu hem kontrol altinda, hem de esnek olmalidir (Galway,
1990, 67).

Flit performansi sirasinda siklikla calicilar miizikle beraber miizigin ritmine goére salinim yaparlar.
Esasen bu kot bir aliskanhktr. Dogrusu metronomu ayak ya da kol hareketlerinle degil zihinde
hissetmektir. Dahasi, abartili beden hareketleri yapmak, miizik i¢cin harcanmasi gereken enerjiyi ve oksijeni
bosa harcamaktir (Galway, 1990, 68; Toff, 1996, 81).

Dogru bir postiir, nefes kontrolii agisindan ¢ok 6nemlidir ve béylece en iyi tonun elde edilmesini
saglar. Ayakta calismak nefes kontrold, fliit kontrolii ve 6zglr hareket etme agisindan tercih edilmelidir
(Galway, 1990, 65).

Nefes kontrolii bir baska deyisle nefesi kontrolli ve idareli bir sekilde kullanmak, ilk baglarda
kazanilmasi oldukea gii¢ bir davranistir. Ancak tabii ki ¢esitli egzersizlerle bunu saglamak mimkiindur.

2.3. Nefes Teknigini Gelistirici Egzersizler

Nefes teknigini kavrayabilmek, dogru uygulayabilmek ve gelistirebilmek icin ¢esitli nefes egzersizleri
yaptlmast gerekmektedir. Tyi bir nefes kontrolii icin aerobik egzersiz, yiizme jimnastik yavas tempoda kosu
yararlidir. Yizme bekli de en yararlisidir ¢linkii fliit performansindaki gibi diizenli bir nefes kontroliinii
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gerektirir (Toff, 1996, 84). Bunlarin haricinde giinlik rutin nefes gelistirici egzersizler asagidaki gibi

stralanabilit.

e Kolsuz bir sandalyede dik oturur konumda, ¢icek koklar gibi burnunuzdan derin bir nefes alin,
sonra aldiginiz nefesi yavasca agzinizdan verin. Bunu birkac kere tekrar edin.

o Kolsuz bir sandalyede otururken ¢enenizi ellerinizin icine alarak dirseklerinizi dizlerinizin Gstiine
koyun. Bu pozisyon derin nefes almanizt saglar. Aldiginiz bu nefesle bel hattinda gézle gorilir bir
genisleme olur (Toff, 1996, 84).

e Bir sandalyede oturur konumda bacaklarinizin tzerine dogru mimkiin

oldugunca egilin ve bu pozisyonda kalarak nefes alin. Nefes alirken g6giis
kafesinizin fazla hareket etmedigini, bel bélgenizin hava ile doldugunu
hissedin. Egzersizi yaparken elinizi belinizin arkasina koyarak nefes
kontrolinii saglayin.

e Ayn pozisyonda kalarak nefes verin. Nefes verirken bel bolgenizdeki havanin

indigini hissedin. Egzersizi yaparken elinizi belinizin arkasina koyarak nefes
kontroliinii saglayin.

e Hafif 6ne egik bir sekilde ayaga kalkin ve nefes alma islemini tekrarlayin.

Nefes aldiginizda, 1. sekildeki nefes kontroliinii ayakta da hissetmeye galisin.
Sekilde gorildiglh gibi alan nefes, géglis nefesi almanizi engelleyecektir.
Egzersizi yaparken elinizi belinizin arkasina koyarak nefes kontroliint saglayin.

Ayni pozisyonda kalarak nefes verin. Nefes veritken, 2. sekildeki nefes
kontrolinii hissetmeye calisiniz. Egzersizi yaparken elinizi belinizin arkasina
koyarak nefes kontroliini saglayin.

Derin ve yavas bir sekilde burnunuzdan nefes alin, havanin tamamen
karninizin  alt kismina doldugunu hissedin. Hava tamamen cigerlerinizi
doldururken, kollariniz1 yukariya ylkseltin ve havanin cigerlerinizden yukari
dogru genisledigini hissedin. Daha sonra kollarinizi yavasca asagtya dogru
birakirken nefesinizi disart verin.

e Yere sirt st uzanin, ellerinizi belinizin altina yerlestirin ve size yardim edecek

bir kisinin elini gégus kafesinizin altina saga ve sola kivrildigi yere, yani belinizin biraz tistiine sikica
koymasint saglayin. Simdi yavagca derin bir nefes alin. Unutmayin, genisleme, tzerinizde baski
yapan eli yukart dogru ittirir ve bu esnada belinizin altindaki elleriniz bunu hissedebilir. Iste bu
diyaframin ¢alismasidir (Galway, 1990, 71).
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e Yerde yiuzistli donerek yatin ve kollarinizt iki yaniniza birakin. Bu sefer yardimciniz, elini omuz
hizanizda sirtiniza koymalidir. Yine yavasca ve derin bir nefes alin. Cigerlerin sirt bolgesindeki
genislemesini ve tizerinizde baski yapan elin yukariya dogru ytkseldigini hissedin (Galway, 1990,
72).

e Ayakta dik durarak flit olmadan agzinizdan yavas ve derin bir nefes alin. Bel bolgesi genislesin ve
sonra yavagca nefesi bosaltin. Nefes verme stresini giderek artirin (Toff, 1996, 84).

e Ayakta iken ellerinizi belinizin iki yanina kaburga kafesinin altina koyun. Zihninizden yavagca 5’
kadar sayarak kaburgalarin nasil genisleyip ellerinizi ittigine dikkat ederek derin bir nefes alin.
Aldiginiz nefesi 5’e kadar sayarak tutun. Nefesinizi 5’e kadar sayarak “tislayarak” bosaltin. Tislama
karin kaslarinin da birlikteligiyle hava akisint sinirlar ve kaslart desteklemeye yardimet olur (Toff,
1996, 84). Bu egzersizi birkag kez tekrarlayin ve giderek sayiyr artirmay1 hedefleyin.

e Bir elinizin avug i¢ini karninizin asagisinda ve yaklagik 1 santimetre 6ntinde tutun. Karninizin elinize
deginceye kadar genislemesine izin vererek yavasa nefes alip 5 saniye tutun. Sonra rahatlayin ve
yavagca karninizin indigini elinizle hissederek 5 saniyede nefes verin (Toff, 1996, 84). Bu egzersizi
birka¢ kez tekrarlayin ve giderek sayiyr artirmay1 hedefleyin.

e Yaklasik olarak bir metre uzakta duran bir mumu kuvvetlice iifleyerek séndtrmeye calisin.

e Kincaid’in mum egzersizi dudak pozisyonunu kontrol etmek icin olduke¢a yararhdir. Yanan bir
mumu yaklastk bir adim kadar 6niintizde, omuz hizasinda, her iki elinizi kullanarak dengede tutun.
Agzinizdan nefes alin ve yavasca Ufleyerek alevi titretmeye ¢alisin. Alev ne yanmali ne de sénmelidir.
Bu egzersiz miizik climlelerini sirdirmek icin gereken nefes destegini saglar (Toff, 1996, 84-85).

e Flit calarak yapilmasi gereken bu egzersiz; nefes destegini, dudak kontrolini ve ton kalitesini
gelistirmek icin son derece yararlidir. Burada konsantrasyon devamlilikta olmalidir. Orta rejisterden
bir nota segin c2 veya a2 olabilir. Once bu notayt metronomu 60’a kurarak en az 10 vurus sesi
uzatmaya calisin. Daha sonra bu notayt calabildiginiz kadar uzun stirede calmaya calisin. Bu
egzersizi her giin ¢alisma 6ncesi tim tonlarda uygulayin.

Burada yer alan egzersizler sliphesiz daha cesitlenerek artirilabilir. Ancak 6nemli nokta, giinlik ¢alisma

Oncesi muhakkak nefes gelistirici egzersizlere yer verilmesi gerektigidir. Burada fliit egitimcisinin, konunun
onemi hakkinda Ogrencisini  uyarmasi, farkindalik olusturmasi, abskanlik kazandirmasi 6nem
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kazanmaktadir. Bu sayede flit egitiminde en 6nemli tekniklerden olan nefes teknigi, anlasilir ve dogru
uygulanabilir bir teknik olacaktir.

3. SONUCLAR

Flit egitiminde, en temel teknik konularin basinda yer alan nefes teknigi, kavramasi ve uygulamast
oldukea zor ve de karmasik bir tekniktir.

Solunum; g6égts solunumu, omuz solunumu, diyaframa dayali solunum olmak iizere tc¢ sekilde
gerceklesmektedir. Diyaframa dayalt solunum fliit egitiminde kullanilmast gereken solunum seklidir.
Zira gerek omuz solunumu gerekse gégiis solunumu akcigerlerin yeteri kadar genislemesine izin
vermemekte, diyafram ile karin kaslari yeteri kadar calismamakta boylece fliit performanst icin
gereken nefes destegi ve kontrolii saglanamamaktadir.

Diyafram solunumunda c¢alisan baslica bedensel yapilar; diyafram, kaburgalar ve kaburgalar arast
kaslar, akcigerler, karin duvati, pelvik tabani ve omurgadir.

Flit egitiminde nefes teknigi baslica tic asamada gerceklesmektedir. Bu asamalar nefes alma, nefes
tutma ve nefes vermedir.

Nefes alma agamasinda; kaburgalar yukari ve digart dogru hareket ederek gogiis boslugunun hacmi
artmakta, diyafram kastlarak asagi dogru diizlesmekte, karin disart ve yanlarla dogru genislemekte,
pelvik tabani agag1 dogru inmekte, omurga biraz biziilmektedir.

Nefesi tutma asamasinda; diyafram ve karin duvar kaslart nefes vermeye hazirlanirken gévde
genislemis kalmakta ve bogaz acik tutulmaktadir. Bu anlik duraklama tonun stirekliligi icin gerekli
olan kas destegini saglamaktadur.

Nefes verme agamasinda; kaburgalar agagt ve iceri dogru hareket etmekte, diyafram ytikselmekte,
tim karin duvart kasilmakta, pelvik tabani yikselmekte, omurga biraz uzamaktadir.

Fliut egitiminde, 6grencilerin nefes teknigini kavrayabilmeleri, dogru uygulayabilmeleri ve béylece
flit egitiminde beklenen verimin alinabilmesi icin nefes teknigini gelistiren egzersizler yapilmasi
gerekmektedir.

Calismada yer alan nefes egzersizlerinden ilk 9’u, 6grencilerin nefes teknigini kavramasina bir bagka
ifadeyle isin fizyolojik boyutunu - nefes alip verirken ¢alisan bedensel yapilari - kavramaya yoneliktir.
Sonraki 6 egzersiz ise nefes kontrold, dayaniklilik, ton ve dudak kontrold gelistirmeye yoneliktir.

4. ONERILER

Ogrencilerin nefes teknigini somut olarak kavrayabilmeleri igin, solunum sirasinda ¢alisan bedensel
yapilarin nasil ¢alistigr ve islevlerinin neler oldugu gerek teorik gerekse gorsel olarak Sgrencilere
anlatilmalidur.

Flut egitimcileri konu ile ilgili yeterli donanma sahip olmalidir. Ayrica flit egitimcileri nefes
tekniginin dogru kullanilmasi konusunda 6grencilerini stirekli uyarmali ve denetlemelidirler.

Iyi bir nefes kontrolii icin aerobik egzersiz, yiizme, jimnastik ve yavas tempoda kosu yapilabilir.
Ancak ytizme diizenli bir nefes kontrolii gerektirdiginden, fliit egitiminde nefes teknigine daha fazla
katki saglayabilir.

Ogtencilerin nefes teknigini kavrayabilmeleri ve dogru bir sekilde uygulayabilmeleri igin nefes
egzersizleri glinliik rutin ¢alismalarina dahil edilmelidir.

Bu egzersizler &zellikle baslangic fliit egitiminde, 6ncelikle 6grencinin nefes teknigini beyninde
somutlastirarak kavrayabilecegi ve daha sonra nefeste dayanikliligy, kontroli gelistirebilecegi nitelikte
olmalidir.

Nefes egzersizlerinin glinlitk ¢alisma 6ncesi mutlaka uygulanmasi gerektigi hususunda, flit
egitimcileri, 6grencilerde farkindalik olusturmali, aliskanlik kazandirmahdirlar.

Ogrenciler nefes teknigini, seviyelerine uygun cesitli etiit ya da esreler iizerinde uygulamalar yaparak
gelistirebilirler.
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