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Farkh Bir Alanin Profesyonel Sporcular1 : Miizisyenler

Professional Sportsmen of a Different Field: Musicians
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OZET

Miizik yapmak (¢almak veya séylemek), zihinsel bir eylem oldugu kadar -herhangi bir
spor dalin1 gerceklestirmede oldugu gibi- birtakim bedensel yapilarin basit ve karmasik
hareketleriyle gerceklesir. Bu ¢calismada; miizisyenler ile mesleklerini bedenleriyle icra
eden profesyonel sporcularin bir anlamda hichir farklari olmadigi ve ¢ogu ortak
noktada birlestikleri vurgulanmistir. Oyle ki her iki meslek grubu da -farkli sekillerde
ve siddette de olsa- hizli, kapsamli ve kondisyon gerektiren hareketleri icerir. Ayrica
her iki grup da performanslarini bedenlerini kullanarak sergilerler. Her ikisinde de
hemen hemen aymi kas ve tendon (kirig) problemleri gériiliir. Daha farkl bir sekilde
ifade etmek gerekirse, her iki grup icinde yer alan bireylerin mesleki kariyerleri kiigiik
bir kas veya tendona baghdir. Biitiin bu nedenlerden dolayi miizisyenlerin de -tipki
sporcularda oldugu gibi- mesleklerini icra ederken kullandiklar: bedensel yapilar: ve
gerekli olan fiziksel ve motorik ozellikleri tamimalar: gerekmektedir. Ciinkii kuvvet,
koordinasyon, dayamkhilik, hiz, gelismis refleksler vb. gibi pek ¢ok ozellik, en az bir
sporcuda veya spor etkinliginde gerekli oldugu kadar, etkili, giizel, kesintisiz ve rahat
miizik yapabilmek icin bir miizisyende bulunmasi gereken unsurlardw. Iste bu
baglamda, ¢alismamizda genelde sporcularda bulunmasi beklenen bu tiir ézelliklerin
miizisyenler agisindan da onemi irdelenmis ve her iki grup da bu kavramlar altinda
karsilastirilmigtir. Sonug olarak ise, gerekli olan kavramlarin gelisgtirilmesine yonelik
performans (¢calma-¢alisma) oncesi fiziksel hazirligin 6nemi vurgulanmigtir.

Anahtar Kelimeler: miizisyenler, sporcular, performans, fiziksel ve motorik ozellikler

ABSTRACT

Performing music either playing an instrument or singing is a mental activity but it is
at the same time realized by complex and simple movements of body parts like doing
sports. This study emphasizes that the musicians and the sportsmen who performs their
activities through their bodies have no difference in essence as regards to execution of
their profession and they have so many common features. Although in different
intensity both groups perform fast and complex actions which require physical fitness.
Both groups exhibit their performance by the use if their bodies and they both develop
the similar muscle and tendon problems which may ruin their whole carriers. Therefore
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the musicians are to be acquainted with structure of their body and the physical and
motor functions . A musician needs to possess features such as strength, coordination
,endurance , swiftness and developed reflexes as much as athletes in order to make
effective and smooth music. In this connection this study dealt with the investigation of
such features as regards to musicians and the comparison of the two groups as regards
to these features . It was concluded that physical preparedness is very important for the
musicians before the performance.

Key Words: musicians, athletes, instrumental performance, physical and motoric
performance

1. GiRiS

Bir miizisyen olmakla, ayni zamanda profesyonel bir sporcu oldugunun kag¢ kisi
farkindadir acaba?

Cogu miizisyenin/miizik egitimi alan Ogrencilerin/bu egitimi veren Ogretmenlerin
farkinda olmamasina ragmen; miizisyenler ve sporcular yaptiklari ig bakimindan aslinda
birbirine ¢ok yakin meslek gruplari iginde yer alirlar. Literatiire bakildiginda -enstriiman
calan kigilerin harcadiklar1 fiziksel ve zihinsel enerjiden yola c¢ikarak- uzmanlar,
miizisyenlerin de birer profesyonel sporcu olarak degerlendirilmesi gerektigini
savunmaktadirlar. Cilinkii her iki meslek grubu da iglerini, bedenlerini kullanarak
gergeklestirirler ve yaptiklart isler her ikisinde de harekete dayalidir. Ve bu hareketler;
belli bir oranda dayanikliligi, kuvveti, esnekligi, hiz1 ve kompleks bir koordinasyonu
gerektirir. Ayrica her iki grup da, yogun bir ¢alisma temposu ve {istiin bir beceri
gerektirmesi yaninda, tempolu ve koordineli hareketler iceren mesleklerini, cogu zaman

stres ve gii¢ postiirler (durus) iginde gergeklestirirler.

Unlii ortopedi profesérii Raoul Tubiana’ya gére; “Bir sporcunun hazirlanistyla bir
miizisyenin hazirlanigi ve yagam tarzi ¢ok biiylik benzerlik tasir. Sonugta enstriimantal
ve atletik disiplinler her ne kadar distan bakildiginda birbirinden uzaksa da, her iki
disiplin de Ogrencilik donemlerinde belirli hareketlerin ~ hizlarinin ~ birbirine
baglanmasina ve gerceklesmesine izin veren, miilkemmel bir kontrolle gergeklestirilen
yogun bir ¢alisma ister. Ayrica her ikisi de bir giidiilenmeyle canlilik kazanirlar ve bu

giidiilenme onlar1 kendi olanaklariin siirlarina kadar iter, gotiiriir...”(Sen,1999).

Miizisyenlerde de tipki sporcularda oldugu gibi, branslarina goére birtakim anatomik,

fizyolojik ve psikolojik uygunluk kriterleri aranir. Ornegin, bir enstriimani basarili
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sekilde kullanabilmek icin, ‘saglam ve saglikli bir anatomik yapmnin’ ve calisma
verimini azaltacak olumsuz hislerden arinmis olma, ¢almaya/galismaya hazir ve istekli
olma, calgismin sevme... vb. gibi ‘psikolojik uygunluk’ kriterlerinin yaninda; kiginin
bir enstriiman c¢alabilmek ic¢in gerekli olan ‘fiziksel uygunlugu’ da , fizyolojik
faaliyetlerde (sinir sisteminin, kas ve hareket sisteminin, salgi sisteminin ¢aligmasi...
vb.), antropometrik yapida (postiir, viicut yapisi, kemik-kas iliskisi, yumusaklik ve
esneklik... vb.) ve fiziksel hareket faaliyetlerindeki (denge, kuvvet, dayaniklilik, hiz...
vb.) yeterliligiyle ¢alma performansini etkileyen en onemli faktorler arasinda yerini

alacaktir.

Biitiin bunlardan yola ¢ikarak, sporcularda oldugu kadar miizisyenler i¢in de son derece
onemli olan ve gelistirilmesi gereken 6zellikleri karsilagtirarak tanitmakta/vurgulamakta
yarar gormekteyiz. Ancak bu karsilagtirmayi, daha ¢ok yayl calgi kullanimina yonelik

olarak ele alacagiz:

Koordinasyon (Esgiidiim) :

Koordinasyon, ¢ok karmasik bir motorik yetidir/6zelliktir ve siirat, kuvvet, dayaniklilik,
esneklik yetileri ile ¢cok yakin iligki igerisindedir. Bir kimsenin koordinasyon diizeyi
ayn1 zamanda biiyiik dikkat ve etkinlikle amaca gore, degisik derecedeki zor hareketleri
¢ok cabuk uygulayabilme yeteneginin de gostergesidir. Bir teknik 6genin ya da bir
becerinin birgok kere tekrar edilmesinin sonucu olarak, uyarim ve engelleme gibi temel
iki sinirsel slire¢ es uyumu saglanmis olur ve ilk olarak sabit, sonrada iyi koordine
edilmis, daha sonra etkin ve yetkin bir beceri uygulamasi gergeklestirilir (Bompa,
1998).

Koordinasyon, sporda ve giinliik hayatta oldugu kadar bir calgi ¢alma ve bunu
gelistirebilmede de son derece Onemli bir yer tutmaktadir. Ciinkii ¢almada
koordinasyonu gerektiren pek ¢ok unsur vardir. Ornegin; keman ¢alma esnasinda sag el
(vay kullamimi/teknikleri) ve sol el (parmak hareketleri, konumlar vb.) tekniklerinin
esgiidiimii/koordinasyonu, notayla ¢alma esnasinda notalari, niianslari, ritmi vb... goriip
cok kisa bir zamanda sag ve sol ele aktarma (beyin ve sag-sol el koordinasyonu) gibi

pek ¢ok koordinasyon 6n plandadir.



186 G.U. Gazi Egitim Fakiiltesi Dergisi Cilt 22, Say1 1 (2002) 183-194

O nedenle iyi derecede koordinasyona sahip bir kisi sadece ¢calma icin gerekli becerileri
yetkin bir bigimde gergeklestirmez, ayn1 zamanda ilk kez gordigii bir etiidii/eseri ¢ok
kisa zamanda taniyip calabilme (desifre) oOzelliginin gelismesi veya tamidik bir
etlidii/eseri istenildigi zaman farkl sekillerde (farkli ritim, farkli yay hareketleri, degisik
nlianslara adapte olma gibi) ya da toplulukta calarken diger partilerle uyum iginde
kalabilme gibi pek ¢ok duruma uyum saglama ve karsilagilan sorunlari ¢ok g¢abuk

¢Ozme yetenegine de sahiptir.

Dayamiklilhik (Endurans) :

Dayaniklilik, organizmanin isten sonra yeniden toparlanabilme kapasitesine, kalp, kan
dolagimi, solunum ve smir sistemlerinin gorevlerini yapabilme yetenegine ve
sistemlerle organlar arasindaki olumlu koordinasyona baghdir (Sevim, 1991).
Hareketlerin ¢ok sayida tekrar edilebilmesi, dolasim ve solunum sistemlerinin
kullanimma dayalidir (Ozer, 2000).

Dayaniklilik, organizmanin belirli istekler ve yiiklenmeler altinda cesitli sekillerde
calistirilmasmin sonucudur. Bu durum, kendisini bir taraftan yorgunluga karst uzun
stireli yiik altinda direng yetisinde, diger taraftan yiiklenme sonrasi organizmanin ¢gok

¢abuk normale donme yetisi ile kendini gosterir (Diindar, 1995).

Miizisyenlerin de en az elit diizey sporcular kadar fiziksel ve ayn1 zamanda da zihinsel
efor sarf ettiklerini diigiinecek olursak, dayanikliligin (hem fizyolojik hem de psikolojik

anlamda) bir enstriiman ¢almadaki 6nemi agiga ¢ikmis olur.

Bu baglamda c¢alg: egitiminde dayanikliligr; “Tim organizmanin uzun siire devam eden
calgisal alistirma, performans, konser gibi siireglerde yogunluga karsi koyabilme ve
yogun performansi uzun zaman devam ettirebilme yetenegi” seklinde tanimlamak

mimkiindir.

Antrenman biliminde genel dayaniklilik; solunum ve dolagim sistemleri dayanikliligini,
0zel dayaniklilik ise; daha ¢ok kuvvet ve siiratte devamliligi ifade eder (Er, 1995).

Bu kavramlari ¢algi egitimi alanina aktarmak gerekirse; genel dayanmiklilik, calgi
egitiminin her branginda ve bu egitimi alan/siirdiiren her 6grencide/galicida bulunmasi

gereken dayanikhilik ozelligidir. Ozel dayamikhilik ise; her calgmin ézelliklerine gore
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egitim siireci i¢inde ve sonrasinda o ¢algmin gerektirdigi durus, tutus, teknik ve yorum

ozelliklerini uzunca bir siire koruyabilmeyle ortaya konan kombine bir dayanikliliktir.

Kisinin ¢alma performansini sinirlandiran ve etkileyen ana etmenlerden biri de,
yorgunluktur. Miizisyenin yorulmadan uzun siire ayni performans: gosterebilmesi de

dayaniklilik kapasitesi ile orantilidir.

Dayaniklilik yukarda bahsedilen, fizyolojik yapinin goérevlerini yerine getirebilme ve
sistemlerle organlar arasindaki olumlu koordinasyona bagli olmast yaninda,
kisinin/miizisyenin psikolojik durumu ile de son derece ilintilidir. O nedenle
performansta alinacak sonuglarin sadece fiziksel dayaniklilikla degil ayni zamanda

zihinsel/psikolojik faktorlerle de desteklenmesi gerektigi unutulmamalidir.

Uzmanlar kisinin dayaniklilik kapasitesini artirmak igin diizenli olarak egzersiz

programlar1 uygulanmasini ve uygun/hafif agirlik ¢alismalarini 6nermektedir.

Kuvvet :

Kuvvet bir direngle kars1 karsiya kalan kaslarm kasilabilme ya da bu diren¢ karsisinda

belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegidir (Sevim, 1991).

Bir bagka tanima gore ise, kuvvet; bir maksimal istemli kasilma esnasinda gelistirilen

tansiyon (gerilim) olarak tanimlanir (Mac Dougall, 1982).

Kuvvet, genel ve 6zel kuvvet diye ikiye ayrildig1 gibi, maksimal kuvvet, ¢cabuk kuvvet
ve kuvvette devamlilik seklinde de siniflandirilabilir (Er, 1995).

Yapilan bu siniflandirma i¢inde “kuvvette devamlilik” bir enstriiman ¢alma i¢in gegerli

olan kuvvet unsurlarinin baginda yer alir.

Kuvvette devamlilik, siirekli kuvvet gerektiren ¢alismalarda organizmanin yorulmaya

kars1 direng yetenegidir (Er, 1995).

Herhangi bir enstriiman ¢almada belki ¢ok biiyiik bir kas kuvvetine gereksinim yoktur.
Ancak 6rnegin artikiilasyon gibi her parmagin ayni1 giicte kullanilabilmesi veya 6zellikle
calismalarda, konserlerde calginin durus-tutus ozelliklerini herhangi bir postiirel

bozukluga yer vermeden uzun siire koruyabilmesi ve kullanilan kaslarin performans
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basinda ve sonunda ayni kuvveti/giicli sergileyebilmesi i¢in kisilerin kendi kapasiteleri

i¢inde bir kas giiciine her zaman ihtiyaci vardir.

Ayrica, kas kuvveti, eklemlerin dengeli ¢alismasi, verimli hareket edebilme ve kas

iskelet sistemi incinmeleri riskini azaltmasi bakimindan da 6nem tasir.

Esneklik (Hareketlilik) :

Hareketleri biiyiik bir genlikte uygulama yetisi ‘esneklik’, cogu zaman da ‘hareketlilik’
olarak tanimlanmaktadir (Bompa,1998).

Kuvvet ve dayaniklilikla beraber esneklik de kas performansinin gelisiminde énemli bir
etkendir. Baska bir deyisle, bir enstriiman ¢almanin temelini olusturan sik tekrarli

hareketlerin basarisi ve rahatligi bir anlamda kas esnekligine baglidir.

Esneklik; sporcunun hareketlerini eklemlerinin miisaade ettigi oranda genis bir acida ve
degisik yonlere uygulayabilme yetenegi (Zorba, 1999) olarak da tanimlanmaktadir.
Ancak su bilinmektedir ki esneklik sadece sporda degil yapilan her iste oldugu gibi
miizikte de Ozellikle iyi bir ¢alma performansina ulagmak ve istenilen motorik
ozelliklere/giice erigebilmek i¢in gerekli bir unsurdur. Bir kimsenin ¢alma becerilerini
istenilen acilarda ve kolay olarak gergeklestirmesinde o6nde gelen temel
gerekliliklerdendir. Teknik birtakim hareketlerin basarili olarak gerceklestirilmesinin
belli bir eklem agis1 ve hareket genisligine bagl oldugu sdylenebilir. O halde calg:
egitimi i¢in gerekli olan esnekligi su sekilde tanimlamak miimkiindiir; ‘Calginin (ve
eserin) teknik, miizikalite ve yorum Ozelliklerini en rahat ve istenilen diizeyde ortaya
koyabilmek icin kisinin/calicinin eklemlerinin hareket kapasitesini gelistirmek ve

serbestlik kazandirmaktir’.

Calgida acelite (hiz) vibrato, parmak tutma gibi, birtakim teknik kavramlar ve bunlarin
uygulamadaki  goriiniimii  esneklikle son  derece iligkilidir.  Esnekligin
eksikliginde/yetersizliginde calgisal anlamda birtakim basarisizliklarla karsilagildig:
gibi, fiziksel anlamda (agri, kasilma, kramp vb.) incinmeler/hasarlar ve sakatliklarda
ortaya c¢ikacaktir. Bunu biraz daha agmak gerekirse, yeterli diizeylerde olmayan bir
hareketliligin (esnekligin eksikliginde), calgisal anlamda su tiir durumlara neden olmasi

muhtemeldir: Teknik bir hareketin 6grenilmesini engeller ve zorlastirir, ¢esitli
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uzuvlarda agr1, kramp, kasilma gibi birtakim sakatliklara, incinmelere ve hasarlara yol
acar, hareket acisim1 sinirlandirir (agma, hiz gibi), ¢algmin gerektirdigi teknik
hareketlerin uygulanis kalitesini diisiiriir, miizikalitenin gelismesini engeller.

O nedenle ¢algi egitiminde/6ncesinde/sirasinda esnekligin gelistirilmesine mutlaka 6zel
bir yer ayrilmalidir. Ciinkii geligsmis bir esneklik potansiyeli teknik anlamda pek ¢ok
zorlugun kolaylikla asilmasi yaninda, hasarlarin/incinmelerin olugmasini dnleyecek
veya olma derecelerini azaltacaktir. Literatiire baktigimizda esnekligin gelisimine
yonelik egzersiz programlarinin denge, kuvvet ve dayaniklilik gibi motorik &zelliklere
yarar1 oldugu ve aerobik uygunlukta gelisme gosterdigi bulunmustur.

Esneklik, mademki sporcularda oldugu kadar miizisyenler i¢in de bu kadar énemli, o
halde esnekligi gelistirmek bize pek cok fayda saglayacaktir. Fox. et al (1999),
esnekligin gelistirilmesinin streching tipi egzersizlerle miimkiin oldugunu ve yapilan
arastirmalarda haftada 3 giin statik, balistik ve kasilma-gevseme metoduyla yapilan
egzersizlerin esnekligi arttirdigini belirtmektedir.

Huz / Siirat / Acelite :

Sporda siirati (hiz1); tepki siirati (reaksiyon siirati-cabukluk), 6zel siirat (hareket siirati)
ve siiratle devamlilik seklinde ele almak miimkiindiir (Zorba, 1999). Elbette ki buradaki
stirat kavrami, calgidaki siirat/hiz kavramlarindan biraz farkli olarak kiginin ¢alma
esnasinda kullandig1 yapilarin hizidir.

Bu kavramlari ¢algidaki hizla (acelite ile) karsilastirmak gerekirse;

Tepki siirati (reaksiyon siirati-¢cabukluk): Bir hareket i¢in ¢ok siiratli sekilde tepki
gosterme yetenegidir (Zorba,1999). Bunu 6zellikle desifre yaparken ya da parca icinde
istenilen metronom hizina, (hiz degiskenlerine, 6rn.: presto, adagio, allegro) niians

ozelliklerine (ff, p vb.) veya teknik 6zelliklere (Y 77 # #i= vb. gibi) en cabuk sekilde

adapte olabilme yetenegi diyebiliriz.

Ozel siirat (hareket siirati): Belirli bir mesafeyi miimkiin olan en yiiksek siiratle kat
etmektir (Zorba,1999). Ornegin parmak acelitesini gelistirmek icin secilen bir
alistirmay1 (gam veya etiit) kisisel kapasitenin miisaade ettigi en yiiksek hizda
calabilmek.
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Stiratle devamlilik: Sporcunun siiratini uzun siire devam ettirebilme yetenegidir (Zorba,
1999). Bu kavrami da galgida, “herhangi bir etiidii veya eseri istenilen hizda kalarak,

=99

hatasiz bir sekilde sonuna kadar gétiirebilme yetenegi” olarak tanimlayabiliriz

Bu noktada, ¢alma esnasinda parmaklarin istenilen hiza ulasmasi i¢in su noktalara
dikkat edilmesinde yarar goriilmektedir: Parmaklar ¢alma esnasindaki kalkip inme
hareketleri sirasinda tuseden fazlasiyla uzaklasiyorsa, bu gereksiz enerji harcanmasi
yaninda, parmaklar1 hizdan da biiyiik Olciide kayba ugratacaktir. Calma esnasinda
parmaklar arasindaki inme kalkma mesafelerinin (yiikseklikleri) birbirine esit olmasina
dikkat edilmelidir. Cok fazla kalkmayan ve kontrol altinda tutulan parmaklar daha
cabuk hiza ulasacaktir. Parmaklart dogru kullanmak aynmi zamanda profesyonellige

geciste Onemli bir adimdir.

Stirati Etkileyen Faktorler

-Koordinasyon: Merkezi sinir sistemi ile kaslar arasinda uyumlu ¢alismadir.
Koordinasyonun iyi olmasi hareketlerin % 25 daha az enerji ile yapilabilmesini saglar
(Zorba, 1999). (Koordinasyonu ¢algida 6nemi ‘koordinasyon’ boliimiinde belirtilmistir.)

-Organizmanin manivela oranlari: Agichik noktasmin yeri, uzuvlarin birbirlerine

oranlari, uzunlugu kisalig1, agisal durumlaridir. Kalitsal bir 6zelliktir (Zorba, 1999).

Bu, bir anlamda c¢algi egitimi icin gerekli olan genel fiziksel uygunluk yaninda, her

calgimin 6zelliklerine gore farklilik gosteren fiziksel uygunluklari ifade etmektedir.

-Kaslarin bilesimi: Iskelet kaslarinin dzellikleri bir kimsenin siirat yetisinin niteligini
belirleyen etmenlerdendir. Bu belirleme; yavas kasilan (kirmizi kaslar) ve hizli kasilan
(beyaz kaslar) kaslar arasindaki orana ve uyuma bagli olarak yapilabilir. Beyaz kas
telleri, kirmiz1 kas tellerine oranla daha hizli kasilirlar ve sprinterler igin daha biiyilik
degere sahiptirler. Bu baglamda da katilim ¢abuk hareketlerin yapilmasinda énemli bir

etmen olarak kargimiza ¢ikmaktadir (Fox et al., 1999).

-Kas esneklik ve elastikiyeti: Siiratte adim frekansini arttirmak oldukca dnemli bir faktor
olup kas esnekligi ve elastikiyeti ile yakindan ilgilidir. Kas esnekligi ve elastikiyetinin
iyl olmasi, koordineli olmasi ile beraber kaslarin gelistirilebilme yetenegini arttirir.

Ayrica geg yorulup, daha erken dinlenebilmeyi saglar (Zorba, 1999).
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Bu tanima gore; calma esnasinda hizi arttirmak icin parmak frekansini artirmak
gerekmektedir. Parmak frekansini artirmak da kas esnekligi ve elastikiyeti ve bunlarin
koordineli olmasiyla yakindan ilgilidir. Belli bir kas esnekligine ulagmak, miizisyen

hasarlar1 denilen birtakim fiziki problemlerin olugsmasini da engelleyecektir.

Refleksler/Reaksiyon

Tiim hareketler 6grenme esnasinda beyin tarafindan kayda gegirilir, daha sonra zamanla
hizlandirilarak refleks haline getirilir. Parmak, kol vb. tekniklerin tiim temel hareketleri,
kassal gerilimden uzak yapilmadigi zaman reflekslerin hizinda biiyiikk bir gelisme
olmaz. Ayni1 sebepten kassal enerji de en az eforla fazla iiretkenlik hedef alinmadan ileri

seviyedeki eserlerin ¢alinisinda istenilen verimlilik elde edilmez (Sen, 1999).

O nedenle sporda oldugu gibi reflekslerin gelismis olmasi, miizikte de (6zellikle de bir
enstriiman calmada) basar1 i¢in gerekli faktorlerden biridir ve son derece de 6nemlidir.
Ozellikle; notayla ¢almada ya da yeni bir eser calisirken notay1 gordiigii an basabilme
(el-gbz reaksiyonu), ayni anda sol elde yay1 gerektigi sekilde kullanabilme ve bu arada
sag-sol el esgiidiimii kurabilme, ritme karsi duyarli olma -ritminde kalabilme- (eger
ritim veriliyorsa yada toplu olarak 6rnegin orkestra esliginde/orkestrada caliniyorsa;
sese kars1 reaksiyonu) vb. ¢algi calmada agiga ¢ikan reaksiyon siiresinin -bir anlamda da

reflekslerin gelismesini gerektiren- drnekleridir.

Bu nedenle c¢algisal yapilarin gelistirilmesi iginde reflekslerin yaratilmasi ve
hizlandirilmasina da yer verilmelidir. Bu sag ve sol elde parmak, bilek, dirsek, 6n kol...

vb. hiz1 dikkate alinarak gergeklestirilebilir.

Konuyu piyanoya gore degerlendiren S. Bastug Sen’e (1999) gore; eklemlerin
disiiniilmesi dengede, akista, yiikseklikte, virajda, el kol atilislarinda, siyah ve beyaz
tuslarda, mesafelerde, yer degistirmelerde vb. netlik, belirginlik ve reflekslerin istenen
hiza ulasmasi igin gereklidir. Zira eklemlerin sert ve sikisik olmasi, heyecansal
elektrigin klavyeye gecmesini engeller. Biitiin bu nedenlerden dolay1 da gerilimi
onlemek amaciyla devamli klavyeye bakmaktan ziyade dinlemeye ve hissetmeye dayali

calismalarin parmaklar1 ve kulagi hassaslastiracagini belirtmektedir.

Reflekslerin gelistirilmesini de igine alan bu Onerileri elbette ki yayli ¢algilara da
aktarmak miimkiindiir.
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2. SONUC ve ONERILER

Mesleki kariyerleri kiiclik bir kasa ve tendona (krigler) bagli olan miizisyenler ve
sporcular, bedenlerini tanima, koruma ve performansa hazirlik asamasinda da ayni

noktada birlesmektedirler. Bu noktada birtakim 6nerilerde bulunmak miimkiindiir.

Miizisyenler de tipki sporcular gibi uygun egzersizler, diyetler (uygun beslenme
programlar1) ve molalarla bedenlerini her zaman en iist diizeyde hazir tutmalidirlar.
Spor yapmanin ve bir miizik aleti kullanmanin her ikisi de ¢ok fazla fiziksel hareket ve
kondisyon gerektirmesinden dolayi, her ikisinde de hemen hemen ayni kas ve tendon
problemleri goriiliir. O nedenle hem bu problemlerin 6nlenmesinde hem de hazirlik
asamasinda ayni yontemlerin uygulanmasi son derece 6nemli ve gereklidir. Herhangi
bir performansa (sporda ve miizikte) baslanmadan once kullanilan en 6nemli ve
vazgecilmez yontemlerin basinda da; ‘1sinma’ gelmektedir. Aktiviteye baslanmadan
once yapilan 1sinma hareketleri, kaslarin 1sinmasinit saglar. Kas liflerinin esnetilmesini
ve eklemlerin gevsemesini saglayarak kisiyi performansa hazirlar. Ayn1 sekilde aktivite
sonrasinda da soguma/gevseme egzersizlerinin yapilmasi uzmanlar tarafindan tavsiye

edilmektedir:

Ozel ve Koksal’a (1994) gore; Miizisyenler de sporcular gibi fizik yapilarmi
kuvvetlendirmek iizere egitilmeli; dogru postiirii korumak i¢in genel egzersizler
yapmali, boyun, sirt ve bel kaslarini kuvvetlendirmelidir. Calinan enstriimana gore el ve
kol kaslarmi giiglendirmeli, enduransi (dayaniklilig1) artirict egzersizler yapmalidir.
Bunlar miizik teknigiyle (kullanilan ¢algmin teknigi) ilgili egzersizlerden farkli,
fizyolojik hareketlerdir. Kas ve eklemleri fizyolojik sinirlar icinde c¢alistirip
kuvvetlendirmek, beden ve ekstremiteler (iiyeler) arasinda dengeli ve uyumlu
hareketleri saglar. Miizisyen de ¢alismaya baslarken bir sporcu gibi kaslarin 1sinmasini
saglayan egzersizler yapmalidir. Bir miizisyen kaslarini galistirmayr 6grendigi gibi
gevsemeyi ve dinlendirmeyi de egitimimin bir parcast olarak dgrenmelidir. Caligma ve
dinlenme zamanlarini kisi kendi performansina gore ayarlamalidir. Bu dinlenme tam bir
gevseme niteliginde olup, 15 dakikadan az olmamalidir. Herhangi bir nedenden dolay1
calmaya ara verildiyse, yeniden c¢almaya c¢alismay1r kademeli olarak artirarak

baglanmalidir .
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Patrica Mc Carty ise, bir miizisyenin ve sporcunun hazirlik evresini ayni kosullarda ele
alip, genel bir fiziksel 1sinma yaninda ¢algisal 1sinmay1 ve bunun gerekliligini/6nemini
su sekilde vurgulamaktadir: “Ne hicbir sporcu ne de miizisyenler uygun bir 1sinma
devresi olmaksizin harekete gegmemelidir. Genel kani 1sinmanin en hizli parmaklar igin
dahi 6nemli oldugudur. Calisma veya performans oncesi dikkatli bir gekilde 1sinmak,
herhangi bir sporcuda oldugu kadar yayli ¢algi kullananlar i¢in de son derece 6nemlidir.
Calict teknik becerileri siirdiirmek, tazelemek veya gelistirmek i¢in, alistirma devresinin
ilk boliimiiniin verimli kullanirsa, giiniin miiziksel sonug¢larini1 optimize eder, fiziksel
incinmelerden sakinmaya yardimci olur ve beynin parmaklarin kontrolii altinda
olmasimi giiglendirir.” (Mc Carty, 2000)

Sonug¢ olarak, miizik yapmanin da (calma, sdyleme, yorumlama... vb.), birtakim
bedensel yapilarin basit ve karmagik hareketlerinden olusan bir eylem oldugu
gerceginden yola ¢ikarak sunu sdéylemek miimkiindiir; amator veya profesyonel olarak
miizisyen yetigtiren kurumlarda bireylere -spor akademilerinde oldugu gibi-
kullandiklart bedensel yapilar1 anatomik ve fizyolojik olarak tanimanin yaninda,
mesleklerini basarili sekilde siirdiirebilmeleri igin gerekli olan fiziksel ve motorik
ozelliklerin gelismesine yonelik egitimler de verilmelidir. Ciinkii ana malzeme olan
bedeni, bilingli ve dogru sekilde kullanmayi 6grenmek, teknik ve yoruma dayali
konularin 6grenilmesini ve rahatca calgiya aktarilmasini kolaylastirmasi yaninda, ilerde

olusabilecek pek ¢ok olumsuz durumun ortaya ¢ikmasini da engelleyecektir.

Unutulmamalidir ki; miizisyenler de kendi alanlarinin birer profesyonel sporcularidir.
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