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Bu ¢alismada, bilissel-davranisgt terapiye dayali asamali kas gevseme egzersizlerinin fliit
ogrencilerinin sinav kaygisina etkisinin tespit edilmesi amaglanmigtir. Calisma, gercek deneysel
aragtirma yaklagimlarindan ontest-sontest kontrol gruplu seckisiz desen temel alinarak
gerceklestirilmistir. Arastrmanin ¢alisma grubunu, 2018- 2019eEgitim-Ogretim Yilimin Bahar
Déneminde, Gazi Universitesi Gazi Egitim Fakiiltesi Giizel Sanatlar Egitimi Bolimii Miizik
Egitimi Ana Bilim Dalinda fliit calmaya lisans 1. sinifta baslamis 1.suif fliit 6grencileri (n=10)
olusturmaktadir. Sekiz hafta boyunca, haftanin bir giinii 45 er dakikalik bir ders saati siiresince
gergeklestirilen deneysel islem siirecindedeney grubuna asamali kas gevseme egzersizlerine
dayali fliit oOgretim programi; kontrol grubuna ise geleneksel [fliit o&gretim programi
uygulanmistir. Arastirmada veriler, “Bireysel Calgt Performans Smavi Kaygi Olcegi”
kullamilarak  eldeedilmistir.  Verilerin analizinde éncelikle puanlarin  Shapiro-Wilk  testi
sonuglarina ve c¢arpiklik-basiklik degerlerine bakilmistir. Tammlayici istatistiklere iliskin
degerler tespit edildikten sonra uygulama oncesi deney ve kontrol gruplarinin ontest puanlarimin
karsilastiriimasinda Mann-Whitney U testi uygulanmigtir. Deney ve kontrol gruplarinin uygulama
oncesi ve sonrasi puanlarindaki farkliliklarin tespit edilmesinde ise Wilcoxon Isaretli Siralar testi
uygulanmis ve etki biiyiikliigii (v) degerlerine bakilmistir. Son olarak, her iki grubun sontest
puanlarindaki  farklhiliklarin  belirlenmesi amaci ile Mann-Whitney U testi uygulanmuigstir.

* Alintilama: Bilici, B., Tankiz, K.D. ve Ozgelik, S. (2020). Fliit eg@.timinde asamali kas
gevseme egzersizlerinin 6grencilerin sinav kaygilarina etkisi. Gazi Universitesi Gazi
Egitim Fakiiltesi Dergisi, 40(3),1295-1317.
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Arastirmanin sonucunda, agamalt kas gevseme egzersizlerine dayali fliit 6gretiminin, deney grubu
ogrencilerinin sinav kaygilarinmi olumlu yéonde ve yiiksek diizeyde etkiledigi ortaya ¢ikmistir.

Anahtar Sozciikler:Fliit egitimi, Bireysel ¢algi egitimi, Sinav kaygisi, Performans kaygisi,
Asamali kas gevseme egzersizleri.

ABSTRACT

This study aims to ascertain the effect of progressive muscle relaxation exercises based on
cognitive-behavioral therapy on the test anxiety of flute students. The study was conducted based
on a randomized pretest-posttest control group design, which is a true experimental approach.
The study group consists of st year undergraduate flute students (N=10) of Division of Music
Education, Department of Fine Arts Education, Gazi Faculty of Education, Gazi University in the
spring semester of 2018-2019 academic year who has started to play the flute in the st year of
undergraduate education. In the experiment process which took place in 1 day for 8 weeks, as 45-
minute lessons, a flute curriculum based on progressive muscle relaxation exercises was used
with theexperimental group, and the traditional flute curriculum was used with the control group.
The data were obtained by using the “Individual Instrument Performance Test Anxiety Scale".
While analyzing the data, Shapiro-Wilk test results and skewness-kurtosis values of the scores
were examined first. After the values for descriptive statistics were determined, the Mann-Whitney
U test was employed to compare pretest scores of experimental and control groups before
implementation. Wilcoxon Signed Ranks Test was applied in order to identify the score
differences between the experiment and control groups' scores before and after the
implementation, and the effect size (r) values were examined. Finally, the Mann-Whitney U test
was applied for determining the posttest score differences of both groups. As a result of the study,
it became evident that flute education based on progressive muscle relaxation exercises affected
the test anxiety of the students in the experimental group positively and greatly.

Keywords:Flute education, Individual instrument training, Test anxiety, Performance anxiety,
Progressive muscle relaxation exercises.

GIRIS

Miizik ile amator veya profesyonel anlamda ugrasan miizisyenlerin performans kaygisi
diizeylerine bagli olarak kaygi belirtileri yasama derecesi, psikolojik sebepler ve
bireysel farkliliklar nedeniyle degisiklik gosterse de hicbir miizisyenin performansa
iliskin kaygi deneyiminden muaf oldugu sdylenemez. Geng, yetiskin; amator,
profesyonel; deneyimli, deneyimsiz demeden her yastan ve her tiirden miizik ile ugrasan
miizisyenler, performanslarin1 olumsuz yodnde etkileyebilecek diizeyde miizik
performans kaygisindan (MPK) muzdarip olabilir (Kenny, 2006). Ozellikle calg:

egitimine yeni baglayan dgrenciler, performanslarini izleyiciler karsisinda sergilemeleri
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sirasinda daha oOnce ¢algilara iligkin bir sinav veya sahne deneyimi yasamamis
olmalarindan dolay:1 yiiksek diizeyde kaygi duyabilirler. Bu durumda 6grencilerin,
kayginin yikici ve olumsuz etkilerine daha fazla maruz kalmasi olasidir. Kenny &
Osborne (2006) kayg1 seviyesi yiiksek olan 6grencilerin, performans kosullarini daha
tehdit edici olarak algiladigini; diger bir anlatimla, performans kosullarina iliskin en
fazla tehdit algilayanlarin en yiiksek kaygiy1r yasadiklarini belirtmislerdir. Miiziksel
performansa iliskin kaygi uyaricilari, performans tiiriine ve kosullarina gére de gesitlilik
gostermektedir. Performans tiiriine ve kosullarina gore farkli seviyelerde kaygi

tetikleyen uyaricilara 6rnek olarak sunlar gosterilebilir:

1. Smmav veya yarisma kosullarinda puanlayicilar tarafindan yapilan degerlendirme

sonucuna iliskin disiinceler,
2. Dinleti ya da konser ortamlarinda izleyici niteliginden kaynakli diisiinceler,
3. Solo ya da birlikte performans sergilemenin yarattig1 diisiinceler,

Tiim bu uyaricilarin yarattigi kaygi durumu olarak nitelendirilen miizik performans
kaygisin1 (MPK) Tankiz (2016), icracinin galgi becerilerini, sinavlar ya da konserler
esnasinda smav jiirisi veya izleyiciler karsisinda sergilerken kendi algilayisina gore
anlam ytikledigi ¢esitli i¢csel ve digsal uyaricilara kars1 gosterdigi negatif psikolojik ve
fizyolojik reaksiyonlar olarak tanimlamistir. Bu tanimdan da anlasilacag tlizere calgi
egitiminin performansa dayali uygulamali bir egitim alan1 olmasi bakimindan, galg1
egitimi alan O6grencilerin bireysel calgi sinavlarinda ders sorumlusu dgretim elamant
veya sinav jiirisi kargisinda performanslarini sergilerken sinava bagli olarak hissettikleri

kaygt, yazili sinavlardan ayrilarak miizik performans kaygisi igerisinde yer almaktadir.

Sinav kaygisi, basarisiz olma korkusu sonucunda ortaya ¢ikan, sinav dncesi ve sinav
esnasinda daha yogun bir bigimde yasanan kaygi tiiriidiir. Ornegin, odaklanamama, not
kaygisi, kendini yetersiz gérme gibi diisiinceler sinav kaygisini tetiklemektedir (Softa,
Karaahmetoglu ve Cabuk, 2015).Smav kaygis1 yiiksek olan kisiler, duyussal
reaksiyonlarmin seviyesini arttiracak olumsuz diigiinceler ve tutumlar sergilerler. Bu

tutumlar, daha fazla hataya ve performans diisiikliigiine sebep olur (Ozcan, 2011). Bu
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olumsuz diisiincelere ve inanglara kars1 gosterilen psikolojik ve fizyolojik reaksiyonlar
sonucunda olugan nefes alis-veris hizinin artmasi, kas gerginligi, agiz kurulugu, kendini
gergin hissetme vb. belirtiler; ozellikle iiflemeli ¢algi calan kisilerin performansina
iliskin gereklilikleri yerine getirmesini giiglestirmekte ve performans kalitesine olumsuz
etkilemektedir (Tankiz, 2016). iste bu noktada, kayginin bu olumsuz etkileri ile basa

¢ikmada kullanilacak stratejilerin 6nemi ortaya ¢ikmaktadir.

Insan psikolojisini anlamaya ve ¢oziim bulmaya yonelik ¢cok sayida ¢alisma yapilmis ve
bu g¢aligmalar sonucunda psikoterapi kuramina dayali birgok terapi teknigi
gelistirilmistir. Gelistirilen bu terapi teknikleri, tim diinyada yaygin bir sekilde
kullanilmaya baslanmistir. Kaygi ile basa ¢ikmada rahatlamaya yonelik kullanilan
terapilerin basinda ise biligsel-davranigc1 terapi teknikleri gelmektedir. Bilissel-
davranig¢1 yaklasima dayali terapi teknikleri, zihinsel ve bedensel olarak ikiye
ayrilmaktadir. Zihinsel tekniklerin baslicalari:imgeleme (Ozer, 1990; Vurgun, 2010),
dikkati bagka yere ¢ekme uygulamalaridir (Semercioglu, 2009). Bedensel tekniklerin
baglicalart ise gevseme ve farkindalik caligmalar (Kirsta, 2004; Yesilyurt, 2007,
Yildirim, 1991), nefes egzersizleri (Deen ve Kim’den aktaran Gidergi Alptekin, 2012),
bio-feedbeck (Baltas & Baltas, 1993), otojenik kas gevseme egzersizleri (Baltas &
Baltas, 1993) ve asamali kas gevseme egzersizleridir (Baltas & Baltag, 1993; Robert,
2001; Wilson & Roland, 2002; Yildirim, 1991).

Calg1 egitiminin bir kolu olan fliit egitiminde, temel teknik ve miizikal becerileri yeni
Ogrenen Ogrencilerin ¢algi sinavlarinda bu becerileri sergilemeleri sirasinda kaygi
seviyelerinin yiikselmesine bagli olarak en ¢ok yasadiklari belirtiler arasinda; nefesi ve
agizlik pozisyonunu kontrol etmede zorlanmadan dolayr entonasyonun bozulmasi,
kaslardaki gerilimin artmasindan dolay1r parmaklar1 kontrol etmede giiglik ¢ekmeye
bagli olarak ise notalart dogru bir sekilde ¢alamama gelmektedir. Gozlemlenen tiim bu
belirtiler neticesinde performans kaygisiyla basa ¢ikma teknikleri arasinda bu ¢alismada
uygulanacak en etkili teknigin, nefes teknikleri ile kas gevseme tekniklerinin bir arada
kullanildig: biligsel-davranisci yaklagima dayali terapi tekniklerinden biri olan asamali

kas gevseme egzersizlerinin olacagina karar verilmistir.
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Asamali kas gevseme egzersizleri (AKGE), Jacobson tarafindan 1908 yilinda
gelistirilmistir. Jacobson, yaptigi ilk arastirmalarda kas gerginliginin, kas liflerinin
kisalmasindan kaynaklandigmni; kisi “kaygt” bildirdiginde gerginligin ortaya ¢iktigini ve
bu kayginin ancak gerginlik ortadan kalktig1 zaman giderilebildigi sonucuna ulasmustir.
Jacobson, asamali kas gevseme egzersizleri sayesinde birgok insana, germe-gevseme
hissini anlayip ayirt edebilmelerini ve kas gruplarimi sistematik olarak nasil
calistirmalart gerektigini ogretmistir (Bernstein, Borkovec & Hazlett-Stevens, 2000).
AKGE sayesinde insanlar kendi bedenleri ile iletisim kurarak kaslarindaki gerilmenin
hangi Dbolgelerde oldugunu anlayabilmekte ve derin bir gevseme hissi
yasayabilmektedirler. Baltag ve Baltas (1993), ¢ok uzun zamandir {izerinde galigilan
asamali kas gevseme egzersizlerinin, kaygi sonucunda yasanan kas gerilimlerini

azaltmada oldukga etkili bir teknik olduguna dikkat cekmistir.

Performans kaygisiyla basa ¢ikma yontemlerinin miizik performans kaygisi {izerinde
etkisinin arastirildigir yurtdiginda yapilan calismalar incelendiginde, asamali kas
gevseme egzersizleri (Appel, 1974; Kim 1997), farkindalik/ rahatlama egzersizleri
(Deen, 1999),Alexander teknigi (Hoberg, 2008; Lorenz, 2002), video modelleme
hazirlig1 (Rothlisberger,1992), performans kaygisi yonetimi egitimi (Mansberger, 1988)
ve ¢oziim odakli kisa terapi uygulamalart (BienAime, 2011) iizerine yapilan deneysel
calismalar karsimiza ¢ikmaktadir. Yurt icinde yapilan ¢aligmalara bakildiginda ise kaygi
ile basa ¢ikma yontemlerinin ¢algi egitimi siirecinde yasanan performans kaygisi
tizerinde etkisinin arastirildigi ¢ok az sayida deneysel ¢alisma bulunmaktadir (Dogan,
2013; Egilmez, Aytekin ve Dirican, 2013; Sezer, 2009). Oysaki, ¢algi performansinin
sergilenmesi esnasinda performans kalitesini olumsuz etkileyebilecek diizeyde kaygi
yasanmas1 durumunda, kaygi ile basa ¢ikmada uygulanacak yontemlerin ne diizeyde
yarar saglayacaginin tespit edilmesi biiyilk 6nem tasimaktadir. Bu baglamda, agamali
kas gevseme egzersizlerinin nefes kontrolii saglayan ve kaslardaki gerginligi en aza
indirgemeyi hedefleyen ¢alismalardan olusmast bakimindan Ggrencilerin  sinav
kaygilarina ne yonde ve ne diizeyde etki edecegi arastirmanin temel problem durumunu

olusturmaktadir. Biligsel-davranisci terapiye dayali agamali kas gevseme egzersizlerinin
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fliit Ogrencilerinin smav kaygisina etkisinin tespit edilmesi amacini tasiyan bu
aragtirmanin problem ciimlesi, “Flit egitiminde biligsel-davranis¢1 terapiye dayali
asamali kas gevseme egzersizlerinin Ogrencilerin sinav kaygist diizeylerine etkisi
nasildir?” bigiminde olusturulmustur. Bu dogrultuda arastirmanin alt problemleri su

sekilde siralanmustir:
1. Calisma Grubunun BCKO ve faktor puanlarmin tanmimlayict degeri nasildir?
2. Fliit egitiminde asamali kas gevseme egzersizlerine gore;
e Deney ve kontrol gruplarmin BCKO 6n test- son test puanlarinda

e Deney ve kontrol gruplarmin BCKO son test puanlarinda anlamli bir

fark var mudir?
YONTEM

Bu calisma nicel yapiya ve gercek deneysel arastirma yaklagimlarindan dntest-sontest
kontrol gruplu segkisiz desenedayanmaktadir. Ontest-sontest kontrol gruplu seckisiz
desenlerde; katilimcilar, seckisiz (yansiz) olarak deney ve kontrol gruplarina atanir ve
etki diizeyleri 6lgiilecek islemler yalnizca deney grubuna uygulanir.Esdeger veya ayni
6lgme araglari, uygulama oncesi ve sonrasinda iki gruba da uygulanir (Biiyiikoztiirk,
Kilig¢ Cakmak, Akgiin, Karadeniz & Demirel, 2016; Fraenkel, Wallen & Hyun, 2011).
Bu tiir aragtirmalarda, iligkili ve iligskisiz desen yapilar birlikte yer alir. Deney ve
kontrol gruplarinda ayni katilimcilarin yer aldigi uygulamalarda, 6n test ve son test
puanlarindaki farkliliklar 6lgiilir ve ayni olglim iki kez tekrarlanir. Bu yiizden bu
uygulamalarin iligkili desenlerin i¢inde yer aldig1 goriilmektedir. Bununla birlikte deney
ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test arasindaki farklarin da ortaya ¢ikarilmasindan
dolay1 bu desenin iliskisiz desen yapisini da kapsadigimi ortaya g¢ikarmaktadir. Bu
baglamda Howitt (1997), bu desenin karigik bir desen tiirii oldugunu belirtmektedir (akt.
Biiyiikoztiirk vd., 2016).
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Arastirmada uygulama &ncesinde ve sonrasinda bireysel calg1 smavi kaygisma (BCKO)
yonelik dl¢limler yapilmis, bu baglamda iliskili ve iligkisiz gruplar i¢in Slgiimler analiz

edilmistir. Tablo 1’de arastirmanin deseni gorsellestirilerek verilmistir.

Tablo 1. Ontest-Sontest Kontrol Gruplu Seckisiz Desen

Grup Ontest islem Sontest
D O X 0s
(5 6grenci (A. kas
. . deney . gevse?me . e
Seckisiz (BCKO)  egzersizleri  ( BCKO)
secilen 10 grubu- dayah 6grt.
ogrenci seckisiz) prog.)
K 0: X (0
(5 6grenci
kontrol - (Gelenekse =
grubu- (BCKO) Ogretim (BCKO)
seckisiz) Programi)

Cahisma Grubu

Aragtirmanin calisma grubunu, 2018- 2019 Egitim-Ogretim Yilmin Bahar Déneminde,
Gazi Universitesi Gazi Egitim Fakiiltesi Giizel Sanatlar Egitimi Boliimii Miizik Egitimi
Ana Bilim Dalinda 6grenim goren fliit galmayalisans 1. smifta baglamig olan 1.sinif fliit
ogrencileri (n=10) olusturmaktadir. Bu dogrultuda katilimcilar segkisiz (yansiz) atama
yontemiyle segilerek deney ve kontrol gruplart olusturulmustur. Deney ve kontrol

gruplarinin cinsiyet ve lise tiiriine gére dagilimlar1 Tablo 2°de sunulmustur.

Tablo 2.Deney ve Kontrol Gruplarmin Cinsiyet ve Lise Tiirline Gore Dagilimi

Grup Cinsiyet Lise Tiirii
Kiz (f) Erkek (f) GSL (f) Diger ()
Deney 4 1 - 5
Kontrol 3 2 2 3

Tablo 2’ye bakildiginda, GSL disindaki liselerden mezun olanlarin ve kiz d6grencilerin
daha baskin geldigi goriilmektedir. Uygulama 6ncesinde deney ve kontrol gruplarinin
BCKO puanlarmin 6n test farkliliklarinin Mann-Whitney U testi sonuglar1 Tablo 3’te

yer almaktadir.
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Tablo 3.Deney ve Kontrol Gruplarinin BCKO Puanlarmin Ontest Farkliklarin Mann-
Whitney U Testi Sonuclari

Puan Tiirii  Grup N S.0. S. T. U z p r
= Deney 5 7.10 35.50
BCKO Kontrol 5 3.90 19.50 450 -1es 09 -

Tablo 3’teki analiz sonuglarina gore uygulama oncesinde Ogrencilerin bireysel calgi

smav1 kaygilarinda anlaml farklilik olmadig tespit edilmistir [p>.05].
Veri Toplama Araclan

Calisma grubunu olusturan Gazi Universitesi Egitim Fakiiltesi Giizel Sanatlar Egitimi
Bolimii Miizik Egitimi Ana Bilim Dali fliit 6grencilerinin smav kaygilarinin
belirlenmesi amaciyla sekiz haftalik deneysel islemin basinda (vize smavinda) ve
sonunda (final smavinda) Dalkiran, Baltaci, Karatas ve Nacak¢i (2014) tarafindan
gelistirilen “Bireysel Calg1 Performans Smavi Kaygi Olcegi” (BCKO) kullanilmstir.
BCKO; Dalkiran ve digerleri (2014) tarafindan Miizik Egitimi Ana Bilim Dallarinda
6grenim goren Ogrencilerin bireysel ¢algr siavlarindaki kaygi durumlariin saptanmasi
amaci ile gelistirilmistir. Olgme araciin gelistirilebilmesi icin seckisiz atama ile
olusturulmug ii¢ farkli 6rneklem grubu ile calismalar gergeklestirilmistir. Toplamda on
iiniversiteden 750 katilimci, arastirmanin birinci (n=500) ve ikinci 6rneklemini (n=250)
olusturmaktadir. Orneklemin, %58’i kiz, %42’si erkek ogrencilerden olusmaktadir.
Birinci 6rneklem grubuna faktoér yapist tespitinin yapilabilmesi igin agiklayici faktor
analizi; ikinci Orneklem grubuna ise faktorlerin Ornekleme uygunlugunun
belirlenebilmesi igin dogrulayict faktdr analizi uygulamalari yapilmistir. Ugiincii
orneklem grubunda ise test-tekrar test giivenirliginin saptanabilmesi i¢in 81 6grenci ile
analiz iglemleri yiriitilmistiir. Tim bu islemlerin sonucunda, tek faktorlii bir yapiya
sahip 5°li likert tipinde 14 maddelik bir 6lgme araci ortaya ¢ikmistir. Bu 6lgme aracinda
en yiiksek puan 70, en diisiik puan ise 14’tiir. Puanlar arttik¢a dgrencilerin bireysel ¢alg1
sinavina yonelik kaygi diizeyleri de artmakta, puanlar diistiikge 6grencilerin siav kaygi

diizeyleri de azalmaktadir. Olgegin Cronbach Alpha katsayisinin .94, test-tekrar-test
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katsayisinin ise .93 olmasindan dolayr BCKO’niin gegerli ve giivenilir bir 6lgme araci

oldugu ortaya ¢cikmaktadir.
Etik Kurallara Uygunluk

Bu makale, arastirma ve yaym etigi kurallarina gore olusturulmustur. Elde edilen
verilerde herhangi bir degisiklik yapilmamis olup, eksiksiz ve dogru olarak
aktarilmistir. Yapilacak olan deneysel caligma ile ilgili katilimcilara dnceden bilgi
verilmis olup, goniilliiliik esasinadayali olarak veriler toplanmigtir. Bu arastirma igin,
Gazi Universitesi Etik Komisyonu® nun 30.11.2018 tarihli 80287700.302.08.01- 158743
sayili yazisi geregince etik kurul izin belgesi alinmis ve ilgili belge Ek 1’ de

sunulmustur.
Deneysel islem

Deneysel islem oncesinde ilk asamada, deneysel islem siirecinde uygulanacak olan
“Asamali Kas Gevseme Egzersizlerine Dayal Bireysel Calgi Fliit Ogretim Programi”
icin tiim literatiir arastirmaci tarafindan taranarak Ogrenci merkezli bir program
hazirlanmigtir. Bu programin hazirlanabilmesi igin, fliit dersine yonelik olusturulmus
olan Anadolu Giizel Sanatlar Lisesi Tiirk ve Bat1 Miizigi Calgilar1 Dersi (Fliit) Ogretim
Programi’ndan (MEB, 2008) ve YOK (2018) Miizik Ogretmenligi Lisans
Programindaki Bireysel Calg: (Fliit) Egitimi ders igeriginden yararlanilmistir. “Asamali
Kas Gevseme Egzersizlerine Dayali Bireysel Calg: Fliit Ogretim Programi1” igeriginde;
durus-tutus, diyafram nefesi, ton kalitesi, artikiilasyon, entonasyon, ciimleleme, parmak

teknigi vb. becerilere iligkin kazanimlar1 barindirmaktadir.

Arastirmanin 6n test uygulamasi dncesinde asamali kas gevseme egzersizlerinin nasil
yapilmasi gerektigi ile ilgili deney grubuna Gazi Universitesi Tip Fakiiltesi Psikiyatri
Ana Bilim Dali Ogretim Uyesi Prof. Dr. Selguk Aslan tarafindan 6rnek uygulama
yapilmustir. Bir sonraki hafta vize smav déneminde deney ve kontrol gruplarina BCKO
ile 6n test uygulamasi yapildiktan sonra sekiz haftalik deneysel iglem siireci boyuncu
deney grubuna “Asamali Kas Gevseme Egzersizlerine Dayali Bireysel Calgi Fliit

Ogretim Programi™; kontrol grubuna ise, geleneksel yaklagima dayali fliit 6gretim
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programi uygulanmigtir. Bu ¢alismalar her iki grupta da haftanin bir giinii bir ders saati
(45 dk.) boyunca 6grencilere uygulanmig ve video ile kayit altina alinmistir. Deney
grubuna, sekiz hafta boyunca derse baslamadan 6nce AKGE uygulanmis ve hemen
ardindan derse gecilmistir. Deney grubuna AKGE uygulamasi ile ilgili nceden verilmis
bilgiler dogrultusunda fliit derslerinin teknik boyutunda da neler yapilacag ile ilgili
aciklamalar yapilmustir. Derslerin teknik boyutunda; “Marcel Moyse- La Sonorité,
Philippe Bernold- La Technique d’Embouchure, Trevor Wye- Practice Books 3,
Articulation, Herbert Lindholm- Basic Flute Technique Periskuviot Huilulle”
kitaplarindan yararlanilmistir. Sekizhaftalik 6gretim siireci sonunda deney ve kontrol

grubu dgrencilerine final sinavinda, BCKO ile son test uygulamasi yapilmistir.
Verilerin Analizi

Oncelikle deney ve kontrol gruplarinin BCKO ve performans degerlendirme
formlarindan elde edilen veriler uygulama 6ncesi ve sonrasi olmak {izere SPSS 23.0
programina islenmistir. BCKO’den elde edilen verilerin toplam degerleri her 6grenci

i¢in ayr1 bir bigimde hesaplanmistir.

Daha sonra, BCKO puanlarinin normal dagilim o6zellikleri incelenmistir. Bu amagla
oncelikle Shapiro-Wilk testi uygulanmistir. Carpiklik ve basiklik degerlerinin
standardize edilmis z puanlart (Field, 2009) incelendiginde ise biitiin degerlerin + 1.80
araliginda olduklar1 tespit edilmistir. Standardize edilmis c¢arpiklik ve basiklik
puanlarinin; Tabachnick ve Fidell (2007) £+ 3.29, George ve Mallery (2010) + 2,
Biiytikoztiirk (2008) + 1, Kalayer (2010) £+ 3, Can (2016) + 1.96 araliginda olmasinin
normal dagilim i¢in kabul edilebilir oldugu belirtmislerdir. Her ne kadar Shapiro-Wilk
ve ¢arpiklik-basiklik degerlerine gore degerlerin normallik igin kabul edilebilir diizeyde
oldugu goriilse de grup biyikliginin (n=10) 30’dan kii¢iikk olmasindan dolay1
normalligin yeterli diizeyde olmadig: diisliniilmiis ve aragtirmada parametrik olmayan

testlerin uygulanmasinda karar kilinmistir.

Tanimlayici istatistiklerin tespit edilmesi i¢in aritmetik ortalama, standart sapma, en

yiiksek ve diisiik degerler belirlenmistir. Uygulama oncesi BCKO puanlarindaki
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farkliliklar kiiclik ve iligkisiz gruplarin sira ortalamalarinin karsilastirildigit Mann-
Whitney U testi ile sinanmustir (Biiyiikoztiirk, 2008; Can, 2016; Field, 2009). Analiz
islemleri sonucunda gruplarin bireysel c¢algi smav kaygilarinda ontest puanlarinda
anlamli farklilik olmadig1 tespit edilmistir. Deney ve kontrol gruplarinin uygulama
Oncesi ve sonrasi puanlarindaki farkliliklarin tespit edilmesi i¢in normalligin yetersiz
oldugu durumlarda iliskili gruplarn ortalamalarinin karsilastirildigt Wilcoxon Isaretli
Swralar testi uygulanmis; her iki grubun sontest puanlarindaki farkliliklarin
belirlenmesinde ise Mann-Whitney U testi uygulanmustir (Biiytikoztiirk, 2008; Can,
2016; Field, 2009; Kalayci, 2010).Ontest ve Sontest puanlar1 arasindaki farkliliklarm
gorsellestirilmesi  igin  ¢izgi  grafikleri olusturulmustur. Etki  biiyiikliiklerinin
saptanmasinda ise r degerleri z £ /(I » 2 formiilii ile tespit edilmistir. (Fritz, Morris ve
Richler, 2012:12). Bu degerlerin bireyaklagmas1 etkinin yiikselmesi olarak

yorumlanmistir.
BULGULAR ve YORUMLAR

1. Cahsma Grubunun BCKO Ontest-Sontest Puanlarinin  Tammlayici

istatistiklerine Yonelik Bulgular

Bu alt baslikta aragtirmanin birinci alt problemine iliskin bulgular verilmistir. Calismada
veri toplama araci olarak kullanilan BCKO toplam ve faktdr puanlarinin; aritmetik

ortalama, standart sapma, en yiiksek ve en diisiik puan degerleri ortaya ¢ikarilmustir.

Tablo 4. Calisma Grubunun BCKO Puanlarinin Tanimlayici Degerleri

Puan En

Tiirii N EnDisik  yop ek X s
) Ontest 26.00 66.00 46.70 12.95
BCKO 0
Sontest 16.00 63.00 35.30 13.91

Tablo 4’teki tanimlayict degerler incelendiginde, tek faktorlii bir yapiya sahip olan
BCKO 14 maddeden olusan ve en ¢ok 70.00 puan almabilecek bir dlgek oldugu
goriilmektedir. Buradan hareketle uygulama 6ncesinde 6grencilerin bireysel ¢algilarina

yonelik smav kaygilarmin ortalamanin iizerinde oldugu (x=46.70), uygulama sonrasinda
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ise kaygilarmin diiglis gosterdigi ve ortalama bir diizeye konumlandigi
gbzlemlenmektedir (X=35.30). Tablo 5’te BCKO puanlarmin her 6grenci i¢in degerleri

ayr1 bigimde verilmistir.

Tablo 5. BCKO Puanlarinin Ogrencilere Gore Dagilimi

BCKO

O.test S.test

(o) 66,00 42,00

o 0 46,00 32,00
L

5 0; 48,00 32,00

a () 47,00 36,00

0s 55,00 19,00

O 26,00 16,00

= 0, 35,00 28,00

E Os 37,00 35,00

2 0y 41,00 50,00

O 66,00 63,00

Tablo 5’teki uygulama Oncesi ve sonrast degerler incelendiginde, deney grubu
Ogrencilerinin biitiiniinde kaygi diizeylerinin diistigii gézlemlenmektedir. Kontrol
grubunda ise heterojen bir gériinimiin ortaya ciktigi, iki dgrencinin dlgiim Oncesi ve
sonrasi bireysel c¢algi sinavi kaygilarinin neredeyse aym kaldigi, bir dgrencinin kaygi

diizeyinin arttig1 tespit edilmistir.
2. Calisma Grubunun BCKO Puanlarina Yénelik Bulgular

Bu alt baglikta ise arastirmanin ikinci alt problemine iligkinbulgular sunulmustur. Bu
amacla, sekiz haftalik asamali kas gevseme egzersizlerine dayali fliit O6gretimi
uygulamalarinin oncesinde ve uygulamanin sonrasinda (9. Hafta) yapilan 6lgiimlere
iliskin Ontest-sontest puanlart ve sontest puanlari arasindaki farkliliklarin anlamlilik ve
etki biiyiikliikleri durumlar incelenmistir. Tek faktorden olusan BCKO puanlarinmn
deney ve kontrol gruplari igin ontest-sontest farkliliklar1 icin Wilcoxon Isaretli Siralar
Testi uygulanmistir. Deney ve kontrol gruplarinin sontest puanlart arasindaki farkliliklar
bakimindan Mann-Whitney U testi degerleri hesaplanmistir. Etki biiyiikliiklerinin

tespitinde ise » degerleri yorumlanmistir. Ogrencilerin; deney ve kontrol gruplari olmak
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iizere her grup icin ayr1 olarak BCKO &ntest-sontest puanlarinin Wilcoxon Isaretli

Siralar Testi sonuglar1 Tablo 6’da yer almaktadir.

Tablo 6.Deney ve Kontrol Gruplarinin BCKO Ontest-Sontest Puanlarmin Wilcoxon

Isaretli Siralar Testi Sonuglar1

- Ontest-
Puan Tiirii Sontest N S.0. S.T. Xen Xson y/ p r
Negatif S. 5 3.00 51.00
Ds-Ds Pozitif S. 0 .00 4.00 5240 3220 -2.02° .04 -.64
Esit 0
Negatif S. 4 2.75 11.00
Ks-Ks Pozitif S. 1 4.00 4.00 41.00 38.40 -94 35 -
Esit 0
*p<.05

Tablo 6’daki analiz sonuglarina bakildiginda, uygulama sonrasinda deney grubunun
bireysel calgi smnav kaygilarinda anlamli diizeyde diisiis meydana geldigi tespit
edilmistir [z=-2.02, p<.05]. Puanlardaki farkliligin negatif siralar (uygulama oncesi
Olgtim) lehine olmasi, asamali kas gevseme egzersizlerine dayali ilgili programin,
bireysel calgi sinav kaygisi lizerinde anlamli etkisi oldugunu gostermektedir. Bu diisiise

iligkin etkinin ise yiiksek diizeyde oldugu goriilmektedir [r= .64>.50].

Grafik 1°de deney ve kontrol gruplarmin BCKO 6ntest-sontest puanlarinin ¢izgi grafigi

verilmistir.
BCKO
60 52,4
38,4
40 3%
20
0
Ontest Sontest
Deney Kontrol

Grafik 1. BCKO Ontest-Sontest Puanlarmin Cizgi Grafigi
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Tablo 7°de deney ile kontrol gruplarinin BCKO sontest puanlarindaki ortalama

farkliliklarina iliskin Mann-Whitney U testi sonuglari yer almaktadir.

Tablo 7. Deney ve Kontrol Gruplarinin BCKO Sontest Puanlarinin Mann-Whitney U
Testi Sonuglari

Puan Tiirii Grup N S.0. S.T. Xew U z p r

. Deney 5 520 2600 32.20
BCKO Sontest Kontrol 5 580 2900 3840 100 =31 .75 -

Deney ve kontrol gruplarinin sira ortalamalar1 ve toplamlarina bakildiginda, bireysel
calg1 smavi kaygilart sontest puanlarinda anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir

[p>.05].
SONUC, TARTISMA ve ONERILER

Calisma grubunun sinav kaygisinin tanimlayici degerlerine iliskin yapilan dlgiimlere
gore AKGE uygulamalar1 6ncesinde, tim deney ve kontrol grubu 6grencilerinin sinav
kaygilarinin genel ortalamasimin yiiksek denebilecek diizeyde oldugu; AKGE
uygulamalarindan sonra ise kaygilarinda diisiis meydana gelerek ortalama bir seviyeye
indigi tespit edilmistir. Deney ve kontrol gruplarindaki her &grenci igin yapilan
Olciimlere gore ise deneysel islem sonucunda; deney grubu Ogrencilerinin tamaminin
smava yonelik kaygi seviyelerinin diismesine ragmen kontrol grubu O6grencilerinin
kaygt seviyelerinin hemen hemen ayni kaldigi, bir 6grencinin ise kaygi seviyesinin

arttig1 ortaya ¢gikmustir.

Uygulama o6ncesinde ve sonrasinda yapilan Slgiimlerin sonuglari karsilastirildiginda,
asamali kas gevseme egzersizlerine dayali fliit 6gretiminin deney grubu 6grencilerinin
bireysel ¢algilarina yonelik sinav kaygilarini anlamli bir sekilde, yliksek diizeyde ve
olumlu yonde azalttig1 sonucuna ulasilmistir. Geleneksel fliit 6gretimine dayali olarak
calistirilan kontrol grubu &grencilerin puanlarinda ise anlamli bir farkliligin olusmadig:

tespit edilmistir.

Uygulama sonrasi, deney ve kontrol gruplarinin sontest puanlarinin karsilastirilmasi

amaciyla yapilan 6lgiimlere gore her iki grubun bireysel calgi siav kaygilari sontest
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puanlarinda anlamli bir farkliik ¢ikmamasma ragmen, gruplarin aritmetik ve sira
ortalamalari ile sira toplamlarina iligkin puanlar karsilagtirildiginda; deney grubu lehine
sontest puanlarinin distiigii agikca gortilmektedir. Diger bir ifadeyle, deney grubu
ogrencilerinin  AKGE’ye dayali fliit Ogretimi sonrasinda bireysel ¢algi sinav

kaygilarinin azaldigi sylenebilir.

Bu arastirmanin sonucuna paralel olarak, nefes teknigi ve kaslarin gevsetilmesi temeline
dayali yapilan birgok g¢alismanin da miizik performans kaygisini azaltmada oldukca
etkili oldugu sonucu ortaya ¢ikmistir (Appel, 1974; Deen, 1999; Kim, 2003). Arastirma
sonucu ile benzerlik gosteren Egilmez ve digerlerinin (2013) miizik egitimi bolimii
ogrencilerine nefes alma ve gevseme teknikleri egitimi verdikleri calismalarinin
sonucunda, piyano smavi sonrasinda Ogrencilerden ikinci kez alinan tiikiiriik
Orneklerinin analiz sonuglart karsilastirildiginda, kaygiya bagli olarak artan kortizol
seviyelerinde azalma oldugu tespit edilmistir. Buna karsin, Lorenz’in (2002) koro
ogrencilerine, Alexander Teknigine dayali algisal farkindalik ve beden uyumu
egzersizleri uyguladigi ¢alismanin sonucunda ise; uygulanan yontemin MPK iizerindeki
etkisinin biiyiik Olciide yetersiz oldugu ortaya c¢ikmugtir. Bu sonuca gore, miizik
performans kaygisinin azaltilmasinda sadece bedensel egzersizlerin yeterli olmadigy;
AKGE’de oldugu gibi nefes egzersizleri ile gevseme egzersizlerinin birlikte
uygulanmasinin daha etkili oldugu sdylenebilir. Bu goriisii destekler nitelikte, Teztel
(2007) Tirk miizisyenleri arasindaki sahne heyecaninin yaygmligini belirlemek
amactyla miizisyenlerle yaptigi goriismelerin sonucunda, nefes egzersizlerinin en ¢ok
tavsiye edilen yontemlerin basinda geldigini ve ayrica sinav ortamlarinin ise konser

ortamlarma gore daha fazla kaygi yarattigini belirtmistir.
Arastirmanin sonuglari dogrultusunda su 6nerilerde bulunulmaktadir:

Tiirkiye’de miizik egitimi ve ¢algi egitimi alaninda performansa iligkin yasanan kaygi
baglaminda yapilan aragtirmalara bakildiginda, genel anlamda performans kaygisi ile
basa ¢ikma stratejilerinin kullanildig1 ¢ok az sayida ¢alisma oldugu; AKGE’ye dayali
ise herhangi bir ¢aligmanin olmadig1 goriilmektedir. Bu sebeple, genelde performans

kaygisi ile basa ¢ikma stratejilerine dayali ¢alismalarin; 6zelde ise AKGE’ye dayali
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calismalarin farkli ¢algi tiirlerinde ve performans gerektiren miizik egitimi alanlarinda
yapilarak etkililiginin ortaya konulmasi tavsiye edilmektedir. Ayrica, sadece miizik
egitiminde degil, performans gerektiren diger alanlarda (sahne sanatlari, spor vb.) da
AKGE’nin kaygiy1 azaltict olumlu etkisinden dolay1 performans &ncesinde kisilere
uygulanmasinin olduk¢a yararli olacagi diisliniilmekte ve soz konusu alanlarda da

uygulanmasi 6nerilmektedir.

Kaygi, cogu icraci i¢in ozellikle konserler veya smavlar dncesinde ruhsal ve fiziksel
olarak yogun hissedilen bir durumdur. Kaygiyla basa ¢ikma tekniklerini bilmek, ¢ogu
zaman ruhsal ve fiziksel olarak daha agir hastaliklar gecirmeyi Onleyebilmektedir.
Kaygt iizerinde olumlu etkileri goriilen AKGE’nin, pratik ve kolay uygulanabilir
olmasindan dolay1 mesleki miizik egitimi alan 6grencilerin bu teknige yonlendirilmesi
tavsiye edilmektedir. Ozellikle, miizik egitimine daha kiiciik yaslarda baslanilan
kurumlarda (konservatuvarlar, giizel sanatlar liseleri vb.) ve bir iist kademede miizik
egitimi verilen yiiksekdgretim kurumlarinda, ileride yasanabilecek biiyiik sorunlarin
Oniine gecilebilmesi adina performans kaygisiyla basa ¢ikmaya yonelik bir dersin
miifredata konulmasi; &grencilerin bu konuyla ilgili kiigik yastan itibaren

bilinglendirilmesi ve farkindaliklarinin arttirilmasi onerilmektedir.
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SUMMARY

Purpose

In instrument training and flute training, performance anxiety is one of the leading problems
students, who are new to the basic technical and musical skills, face while demonstrating said
skills during instrument exams. The fundamental problem of the study is, when the negative
physiological and psychological symptoms of anxiety is considered, how and to what degree the
progressive muscle relaxation exercises (PMRE) based on cognitive therapy will affect students’
test anxiety, with regards to them being based on exercises that aim to reduce tension in muscles
through breath control. "What is the effect of progressive muscle relaxation exercises based on
cognitive-behavioral therapy on students' test anxiety levels?" is the problem statement of this
research, which aims to determine the effects of progressive muscle relaxation exercises based on
cognitive-behavioral therapy which is in the psychotherapy field. Accordingly, the sub-questions
of the research are as follows:

1. What is the descriptive value of the Study Group's "Individual Instrument Performance Anxiety
Scale (IIPAS) and factor scores?

2. In terms of the progressive muscle relaxation exercises in flute training;

n the IIPAS pretest-posttest scores of the experimental and control groups,

s there a significant difference in IIPAS posttest scores of the experimental and control

groups?
Method
The study was conducted based on a randomized pretest-posttest control group design, which is a
true experimental approach. The study group consists of Ist year undergraduate flute students
(N=10) of Division of Music Education, Department of Fine Arts Education, Gazi Faculty of
Education, Gazi University in the spring semester of 2018-2019 academic year who has started to
play the flute in their 1st year of undergraduate education. In the experiment process, which took
place in 1 day a week for 8 weeks, as 45-minute lessons, a flute curriculum based on progressive
muscle relaxation exercises was implemented with theexperimental group; and the traditional
flute curriculum was implemented with the control group. The data in the research were obtained
by using the "Individual Instrument Performance Test Anxiety Scale” developed by Dalkiran,
Baltaci, Karatas and Nacakci. The obtained data were analyzed with the SPSS 23.0 program.
While analyzing the data, the Shapiro-Wilk test, Mann-Whitney U test, Wilcoxon Signed Ranks
Test and effect size (r)values were examined. Finally, the Mann-Whitney U test was applied for
determining the posttest score differences of both groups.
Findings
When the descriptive values wereanalyzed, it was observed that students' anxiety decreased and
stayed at average levels after the implementation (x=35.30). When the values before and after the
implementation were examined, it was observed that anxiety levels decreased in all the students in
the experimental group. It was determined that the control group had a nonhomogenous outlook,
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two students had almost the same individual instrument performance test anxiety before and after
the measuring, and one student's anxiety level increased.

According to the Wilcoxon Signed Ranks Test results of the pretest-posttest scores of the IIPAS,
there was a significant decrease in the individual instrument test anxiety of the experimental
group after the implementation [z=-2.02, p<.05]. The fact that the difference in scores is in favor
of negative rankings (pre-implementation measurement) shows that the curriculum based on
PMRE has a significant effect on individual instrument performance exam anxiety. The effect
regarding this decrease is high [r =.64>.50)].

According to the Mann-Whitney U test results of IIPAS; when the mean rank and sum of ranks of
the experimental and control groups were analyzed, no significant difference was found in the
individual instrument performance exam anxiety posttest scores[p>.05].

Conclusion and Discussion

According to the results of the study, the anxiety of the study group has reduced to average levels
after applying PMRE.

Based on the measurements taken before and after the implementation, it was concluded that the
flute training based on PMRE reduces the individual instrument test anxiety of the students in the
experimental group significantly, greatly and positively. There was no significant difference in the
scores of the control group students who were trained based on traditional flute training.
Although there was no significant difference in the individual instrument test anxiety posttest
scores of the experimental and control groups according to the measurements taken after the
implementation;, when average and mean ranks are compared it becomes clear that posttest
scores decrease in favor of the experimental group, in other words, test anxiety of the
experimental group students is reduced in the posttest scores.

In several studies, which parallel the results of the research, it was found that methods to cope
with performance anxiety are quite effective in reducing musical performance anxiety as in the
case of PMRE (Appel, 1974; Deen, 1999; Kim, 2003). On the other hand, in Lorenz's (2002)
study of choir students based on sensory awareness and body alignment exercises based on the
Alexander Technique, it was found that the method was not effective enough on performance
anxiety. Concerning this result, it can be stated that physical exercise is not enough to reduce
performance anxiety, using breathing exercises and relaxation exercises together is more
effective as in PMRE.
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