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FLUT CALMA SANATINDA NEFES TEKNIiGiNi GELiSTiRiCi COZUMLER

Basak Ersoz!
oz

Flit iiflemeli ¢algilar arasinda agizhigin yapist sebebiyle en fazla havaya ihtiya¢ duyulan ¢algidr. Bu ¢algiyi dogru bir
sekilde calabilmek i¢in iki konunun iyi anlasiimas: gereklidir: Birincisi, solunum sisteminin nasil ¢alistigini ogrenmek,

ikincisi de karin bolgesindeki kaslar: kuvvetlendirmektir.

Solunumla ilgili organlarin ¢ogunun viicudun i¢inde yer almasi ve goriinmemesi, solunum sisteminin dogru bir bigimde
algilanmasini giiglestirmektedir. Nefes teknigi konusunda yapilacak olan diizenli ¢alismalar dogrultusunda kapasiteyi

gelistirmek miimkiindiir. Boylelikle miizikal ciimleler boliinmeden kolaylikla icra edilecektir.

Bu makalede fliitiin modernlesme siirecine kisaca deginilmis, solunum sistemi ile ilgili anatomik bilgi 6zet bir sekilde

verilmis, nefes teknigi hakkinda detayl bilgiler paylasilmig ve bu konuyu gelistirmeye yonelik ¢esitli alistirmalar énerilmigstir.

Makalenin yazilmasindaki amag, fliit calma sanatinda nefes tekniginin onemine dikkat ¢ekmek ve bu teknigi gelistirmek icin

yapumasi gereken ¢calismalari agiklamaktur.

Anahtar Kelimeler: Fliit, Nefes Teknigi, Diyafram

SOLUTIONS THAT ENHANCE BREATHING TECHNIC IN ART OF FLUTE
PLAYING

ABSTRACT

Flute, because of its unique mouthpiece, has the most air requirement within the wind instruments. In order to play it in a
correct way, the flute player needs to understand two subjects. First one is an in-depth knowledge of how human respiratory

system works and second one is powerful abdominal muscles.

Most of the organs related to respiratory system are invisible from outside. This causes a lot of misinformation about how it
works and making the subject hard to understand. Breathing capacity will be increased by periodic exercises, hence musical

sentences will be played easily without any interruption.

In this article, details of the aforementioned subjects will be touched. Also; flute modernization process, anatomical

knowledge of the respiratory system and breathing technic (and how to enhance it) are mentioned.

The purpose of this article is to stress the importance of the breath technique and explain exercises those need to be done in

order to improve it.
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1. GIRIS

Insan giinde ortalama 20.000 kere nefes alip vermekte ve bu islem, merkezi sinir sistemimiz
tarafindan kontrol edilmektedir (Kartal, 2009, s. 13). Nefes alma-verme sisteminin isleyisi
bedenimizin dayanikliligina ve i¢inde bulundugumuz zihinsel duruma gore degisen, otomatik
olarak gerceklesen bir mekanizmadir. Genellikle insanoglu giinliik hayatta farkina varmadan
ve belli bir teknik kullanmadan nefes alip vermektedir. Siklikla kullanilan gdgiis nefesi,

(akcigerlerin iist kismma hava almak), fliitciiler igin 6nerilen bir yontem degildir (Rainey?,
1988, s. 72).

Nefes kapasitesi gelismemis bir fliitgliniin, ortalama bes saniye kadar iifleme siiresinin oldugu
diisiiniilmektedir. Fliit calarken {iifledigimiz havanin yaris1 disar1 gittigi i¢in giinliik hayatta
kullandigimiz nefes kapasitesinin ¢ok daha fazlasina ihtiya¢ duyulmaktadir. (Rainey, 1988, s.
71) Karm bolgesindeki kaslarin giiclenmesiyle birlikte akcigerlerin kapasitesi artar, boylelikle
fliit calmak icin gereksinim duyulan hava miktarin1 karsilamak miimkiin olabilir. Ornegin, J.
S. Bach’in eserleri incelendiginde, miizik ciimlelerinin siklikla uzun oldugu goriilmektedir. O
halde bu gibi uzun miizik ciimlelerini segkin bir anlayisla yorumlayabilmek i¢in fiziksel

aktivitelerin ve ¢algi teknigi ile ilgili ¢alismalarin 6nemi goz ardi1 edilmemelidir.

Theobald Boehm?®, 19. yiizyilhn baslarinda fliitii gelistirmek icin cok sayida yeni fliit
tasarlamig, 30 yila yayilan galigmalariyla fliitin modern hale gelmesini saglamigtir (Boehm,
2011, s. 4-13). Flit agizliginin yapisini ve Olgiilerini degistirmis, (Boehm, 2011, s. 18)
agizhigin iizerine plak* adi verilen pargay1 eklemistir (Boehm, 2011, s. 21-22). Boehm daha
onceleri eliptik® olan agizhik deligi yerine yuvarlanmis dikdértgen seklinde agizlik deligi
denemis, bu sayede entonasyon ve ses kalitesinde daha iyi sonuglar almigtir. Ayrica fliit
tizerindeki delikleri genigletmis, mekanizma eklemis, parmak pozisyonlarinda degisiklikler
yapmustir (Boehm, 2011, s. 9-11). Ote yandan; Boehm yaptig1 deneylerde, giimiis fliitten daha

fazla ses ve renk elde edilebilecegini gormiistiir. Daha onceleri konik® yapida olan fliitii

2 Amerikali fliitcii, egitimci ve sef.

3 Theobald Boehm (1794-1881).Fliit yapimeisy, fliit virtiidzii, yazar, besteci.

4 Agizhigin iizerinde yer alan, biikiik ve oval sekildeki yap:

5 Elips, odak ad1 verilen sabit iki noktaya uzakliklarinin toplami esit olan noktalarin meydana getirdigi kapali egri,
eliptik elips seklinde olan anlamindadir.

6 Bir diizlem icindeki dairenin her noktasini, diizlem disindaki bir noktaya birlestiren dogru parcalarinin meydana
getirdigi geometrik sekil.
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silindir’ olarak tasarlamis ve bu sekilde fliitin 3 oktavinin da daha dengeli olmasi
saglamistir (Boehm, 2011, s. 12-13). Dolayisiyla; fliitiin akustik ve teknik alanda bu kadar
biiyiik bir degisim gecirmesi, hava kullanim prensiplerini de bire bir etkilemistir. Modern fliitii
calmak icin (traverso fliite® gore) daha fazla miktarda havaya, daha fazla basinca ihtiyag
vardir, bu yiizden nefes alma-verme tekniklerinin iyi anlasilmasi ve uygulanmasi, birincil
oneme sahiptir (Theobald Boehm, “Akustik, Teknik ve Artistik Agilardan Fliit ve Fliit Calma”
adli kitabinda, hava kullanimimnin detaylarina 6nemli dl¢iide yer vermistir). Bununla baglantili
olarak, havanin akcigerlerde depolanmasi, karin kasinin ¢aligmasi gibi konular {izerinde
calisma yapmak da gerekmektedir. Kosu, hizli tempoda yiiriime, yiizme ve karin kaslarini
calistiran egzersizlerin viicut dayanikliliginda 6nemli artis sagladigi, yoga ve meditasyon
sirasinda kullanilan nefes tekniklerinin de farkindaligin artmasinda 6nemli bir rol oynadigi

bilinmektedir.

Uzerinde 6nemle durulmasi gereken noktalardan biri de; “Diyafram nefesi”, “diyafram
destegi” olarak kullanilan tanimlara aciklik kazandirmaktir. Ogrenciye, “diyaframa nefes al”
seklinde bir ciimle soylendiginde, sanki hava diyaframa doluyormus gibi bir anlam
¢ikmaktadir. Halbuki hava her zaman akcigerlere dolmaktadir. Diyafram, havanin giris ve
cikistyla kendiliginden hareket eden bir organdir. Bu baglamda solunum sisteminin anatomik

olarak incelenmesi bu konudaki belirsizligi ortadan kaldiracaktir.

Ote yandan; yavas, orta ve hizli tempolardaki eserler igin farkl tipte nefes almak gereklidir.
Allegro temposundaki bir miizik ciimlesinde yavas nefes alacak zaman olmadig gibi, largo
temposundaki bir miizik ciimlesinde de hizli nefes almak uygun olmayacaktir. Bu gibi

durumlarda nefes tipleri miizik cimlelerinin yapisina gore secilmektedir.

Bu makalede, nefes teknigini gelistirmek igin yapilacak calismalar kategorize edilerek
aciklanmigtir. Kullanilan yontemler anlatilmig, konu hakkinda alistirmalarla ilgili 6rnekler

verilmistir. Bu baglamda “nefes teknigi” dersinde® makalede yer alan bilgilerin &grenciye

7 Alt ve iist taban diizlemleri birbirine esit dairelerden olusan, acildiginda yan yiizii dikddrtgen, alt ve {ist yiizii
birer daire olan cisim.

819. yiizyilin ortalarina kadar popiiler olan, tahtadan yapilmus, bir veya daha fazla mekanik parcasi olan fliit.

% Bu makalenin yazar1 tarafindan, Istanbul Universitesi Devlet Konservatuvar’nda se¢meli ders olarak
“Uygulamal1 Nefes Teknikleri” ad1 altinda verilmektedir.
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aciklanmasi ve uygulamalarin 6gretmen gézetiminde yapilmasi ile normal nefesin (en az) 4

kati kadar gelisim saglanmaktadir (Turgay, 2010).

2. NEFES ALMA VE NEFES VERME NASIL GERCEKLESIR?

Agizdan ve burundan aldigimiz hava yutak, girtlak, soluk borusundan sonra akcigerlerimize
ulasir. Aliman hava ile birlikte diyaframimizda ve kaburga arasi bosluklarda bulunan kaslarin
kasilmasiyla gogiis kafesimiz diga dogru genislemeye baslar. Bu genisleme ile birlikte gogiis
boslugunun hacmi artar ve akcigerin igerisinde i¢ basing azalir. Akciger icerisinde yer alan i¢
basing, atmosfer basimncindan daha disik oldugu i¢in hava yukarida siraladigimiz gibi
viicudumuzun igerisine girer. Alinan hava ve basmg olaylari ile birlikte alveollerde!® oksijen
yogunlugu artar. Nefes verme sirasinda diyafram ve kaburga arasinda bulunan kaslar gevser.
Diyaframimiz yukart dogru kubbe seklini alir (Bkz Sekil 1). Gogiis boslugunda bulunan basing
azalirken akcigerlerimizin igerisinde yer alan i¢ basing artmaya baglar. Akcigerimizde yer alan
i¢ basing, atmosfer basincindan daha diisiik oldugu i¢in alveollerdeki hava disart verilir. Nefes
verirken gogiis boslugundaki hacmin azalmasinin yani sira bir de akcigerlerde geri yaylanma
basinct etkili olmaktadir.Geri yayilma basinci akcigerlerin yapisinda bulunan elastik liflerin
etkisiyle ve plevral! boslugundaki sivinm olusturdugu yiizey gerilimiyle saglanmaktadir.'?

- trakea

7 9640s kafesi
ylikselir

| toraksin hacmi artar,
bu nedenle hava
akclgerlere alinir

¢ " toraksin hacmi azalir,
\'| havay akclgerlerden

d diyafram
digan iter

8 ylikselir

diyafrarm
agallya
qekilir
Nefes Alma

Nefes Verme

Sekil 1. Nefes Verme ve Nefes Alma (Unsal, Sahin, 2008, s. 149)

2.1. Fliit Calarken Nefes Alma

Flite yeni baslayan Ogrencilerin genellikle yiizeysel nefes alma belirtileri gosterdigi
sOylenebilir. Glinliik hayatta aldiklar1 “gdgiis nefesi” yani akcigerlerin iist kismini hava ile
doldurmalari, fliit ¢alarken degistirmeleri gereken bir aligkanliktir (Rainey, 1988, s. 72). Bu tip
nefes almanin en 6nemli belirtisi, nefes alirken omuzlarin goriiniir bir sekilde yiikselmesi ve

gogiis kafesinin {ist boliimiiniin hareket etmesidir. Oncelikle ayna karsisinda gdzlem yapmak

10 Alveoller akcigerlerin iginde yer alan bronslarin ucundaki hava odaciklaridir.
11 Plevra, akciger zardr.
12 http://www.yenibiyoloji.com/soluk-alip-verme-konu-anlatimi-2024/ Erisim Tarihi: 21 Haziran 2020
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ve farkindalik yaratmak igin bazi pozisyonlarda nefes alip vermek gerekebilir. Ogrencinin
nasil nefes alip verdigini gorebilmesi i¢in bir eli gégiis kafesinin iizerinde, diger eli karin
bolgesinde olmalidir. (Taser, 1987, s. 112) Nefes aldiginda hangi bolge hareket ediyorsa, 0
bolgeyi daha etkin kullanmaktadir.

Bu konuda farkindalik olusturmak igin, bir anatomi kitabindan (6rnegin Prof. Dr. Mehmet
Yildirim, Resimli Insan Anatomisi, Nobel Tip Kitabevi) akcigerlerin, diyaframin ve karm
boslugunun ¢izimlerini 6grenciye gostermek faydali olacaktir. Ogrencilerin baslangig
seviyesinde oOgrenmeleri gereken en temel calisma, akcigerlerinin alt kismini hava ile
doldurmaktir.’®* Bu bolge armut seklinde olup, hacim agisindan akcigerlerin orta ve iist
boliimiine gore cok daha genistir. Boylelikle bir nefes almada 500-700 cc! yerine, 2500-3000
cc hava doldurulur Ki, bu da akcigerlerin alabildigi en yiiksek hava miktaridir (Unsal, Sahin,
2008, s. 149). U¢ adimda akcigerlerin alt kismima hava doldurmak ve farkindalik yaratmak
mimkiindiir. Birinci adimda 6grenci sirt iizeri yatirilip karin bolgesine agir bir nesne konur
(kitap, ansiklopedi vb) ve nefes alip verirken kitabin hareketini gozlemlemesi istenir (Kartal,
2009, s. 33). Ikinci adimda yiiziistii yatirilip elleri cene hizasinda birlestirilir, ¢ene kars1 yonii
gorecek sekilde konumlandirilir ve yavasca nefes alip vermesi istenir. Ugiincii adimda ise
ylziistii yatirilip kendisini dirseklerinin {izerinde kaldirmasi ve nefes alip vermesi istenir. Bu
tic adimda da hava, viicudun aldig1 pozisyonlar geregi akcigerlerin alt kismina girer ve 6grenci

bu bolgeye yogunlasarak farkindaligini artirir.

2.2. Durus

Fliit calarken viicudun i¢inde bulundugu pozisyon nefes almay1 ve vermeyi dogrudan etkiler.
Omuzlar 6ne diigmiis, dizler kitlenmis ve boyun 6ne egik bir sekildeyken saglikli bir nefes
alma gerceklesmez. Ayakta dururken, oncelikle viicudun tist kismini diklestirerek omuzlar ve
kalga arasindaki mesafeyi agmak gerekir. Daha sonra kulaklar ile omuz arasindaki mesafeyi
uzatmak gerekir.t®

Dizler diimdiiz kilitlenmis olmamali, yani diz kapaklar1 geriye dogru itilmemelidir. Ayaklar

omuz agikliginda, viicudun agirligini esit bir sekilde paylagmalidir. Oturur pozisyonda ise

13 https://www.jennifercluff.com/breathe.htm Erisim Tarihi: 17 Haziran 2020

14 «“cubic centimetre(s)” ifadesinin kisaltmasidir. Tiirkceye cm3 olarak terciime edilir. 1 litre = 1000 cm3 = 1000
cc'dir.

15 https://jennifercluff.blogspot.com/2012/01/teaching-breathing-easily.html?=1 Erisim tarihi: 17 Haziran 2020
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daima sandalyenin ucuna dogru oturulmali, ayaklar yere temas etmeli, sirt diiz bir sekilde

yaslanmadan durmalidir (Rainey, 1988, s. 48-49).

2.3. Agizdan Nefes Alma

Dogadaki altin oran'® insan yiiziinde de mevcuttur; érnegin agiz ile burun genisligi arasinda
altin oran vardir. Bu oranla baglantili olarak agiz buruna gore ¢ok daha fazla havayi
akcigerlere alma kapasitesine sahiptir. Dolayisiyla giinliikk hayatta siklikla burundan nefes
alinsa da, fliit calarken agizdan nefes alinir. Nefes alirken, alt ¢ene asagi dogru agilmali, “a”
harfini soyler gibi veya “haa” hecesini soyler gibi nefes alinmalidir (Debost, 2002, s. 46). Bu
sekilde bogaz genisler ve nefes alirken olusan “giiriiltiilii nefes alma” dan da kaginilmig
olunur. ideal nefes alma pozisyonunu anlamak igin, parmaklar kulaklarin altina gelecek
sekilde konur ve alt ¢enenin agilma hareketi gézlemlenir. Girtlak pozisyonu 6nemlidir, “a”
harfi soyler gibi, fakat agiz kapali bir bigimde bu pozisyon korunmalidir (Debost, 2002, s 46).
Bir kamis yardimi ile havanin tam olarak nasil alinmasi gerektigi kolaylikla anlasilabilir.
Kamis ile hava ¢ekilir ve bogazda havanin serinlettigi noktaya dikkat edilir, fliit ¢alarken de

[134:2) [{P4]
1

bu noktaya dogru nefes alinir. Di , “e”, “4” “I” gibi harflerin pozisyonunda kalirsa,

“giirtiltiilii nefes alma” gergeklesir. Bu da miizigin atmosferini bozmaya sebep olmaktadir.

2.4. Pasif Nefes

Pasif nefes, giinliilk hayatta aldigimiz nefes ve konusurken aldigimiz nefes gibi, havanin
kendiliginden akcigerlerimize girmesidir. Hava akcigerlere dolarken diyafram asagi gekilir,
hava akcigerlerden disar1 atilirken diyafram yiikselir (Bkz Sekil 1). Bu tip nefes ¢ok miktarda
hava depolamak gerektiginde kullanilabilir, Ornegin bir esere baglamadan, uzun bir es
oldugunda ve benzeri gibi. Pasif nefes su sekilde deneyimlenebilir; Alinan tiim hava bosaltilir,
karin duvar igeri ¢okecektir, hava bittiginde agiz acilir ve karin kasi hizlica ileri dogru itilir.
Hava kendiliginden akcigerlere dolacaktir. Michel Debost!” da nefes alma teknigi olarak pasif

nefese dikkat cekmektedir: “Nefes almanin temel hareketi oldukga basittir. Omuzlari diisiiriin,

16 Bir dogru parcasinin altin orana uygun bi¢imde iki pargaya béliinmesi gerektiginde, bu dogru dyle bir noktadan
boliinmelidir ki; kiiglik par¢anin biiyiik par¢aya orani, biiyiik parcanin biitiin dogruya oranina esit olmalidir.

17 Unlii Fransiz fliitgii ve egitimci. Gaston Crunelle ve Marcel Moyse ile ¢alismus, Paris Orkestrasinda fliit grup
sefligi yapmis, J.P. Rampal’dan sonra Paris Konservatuvarinda fliit 6gretmenligi yapmustir.
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“Hhaah” sesiyle bogazi agin, abdominal bolgeyi rahatlatin ve esnemenin mekanigini taklit

etmeye ¢alisin” (Debost, 2002, s. 44).

Havanin pasif bir sekilde dolmas1 aktif nefeste oldugundan daha fazla zaman alir. Ne zaman
pasif ne zaman aktif nefes alinmasi gerektigine miizikal ctimlelerin yapisina gére karar verilir.

Michel Debost, Jean Pierre Rampal ile yaptigi kisa bir konugmadan su sekilde bahsediyor:

Nefes alma konusunda bir sirr1 olup olmadigini sordugumda, Rampal sdyle cevap verdi: Hayur,
ben sadece agzimi agiyorum. Konustugunda nefes alirken bir sirrin var mi1? Hayir, sadece agzint
actyor ve hava aliyorsun. Konustugunda, ihtiyacin oldugunda ciimleler arasinda dogal bir
sekilde nefes aliyorsun, miizikte de aynisi gegerli (Debost, 2002, s. 44).

2.5. Aktif Nefes

Aktif nefes havay1 istemli bir sekilde aldigimiz nefestir. Fliitgiiler tarafindan pasif nefese gore
¢ok daha fazla kullanildig1 diistiniilmektedir. Goglis, bogaz, sirt kaslar1 aktif olarak caligir
(Chapman, 2017, s. 59-60). Bu sekilde nefes alindiginda havanin sesi duyulur. Aktif nefes ile
kisa siirede ¢ok miktarda hava alinabilir, zira pasif nefeste havanin kendiliginden akcigerleri
doldurmasi daha uzun bir siireye yayilir. Miizikal climlelerin yapisina gore, nefes almaya ¢ok

zaman olmadig1 durumlarda aktif nefes kullanilabilir.

2.6. Diyaframun Islevi

Fliit 6grencileri siklikla “diyaframa nefes almak” veya “diyafram destegi” gibi ibareler ile
karsilasmaktadirlar. Bu baglamda, diyafram teriminin dogru bir sekilde kullanilmadig
soylenebilir. Diyafram karin ve gogiis bosluklarmi birbirinden ayiran, frenik sinir'® tarafindan
yonlendirilen bir kastir (Kartal, 2009, s. 18). Sekil 1°de goriildiigii iizere, hava akcigerlere
doldugunda, bu kubbe seklindeki yap1 bir asansor misali asag: iner. Hava akcigerlerden disari
ciktiginda diyafram yiikselir ve eski haline geri gelir. Akcigerlerin iist, orta veya alt loblarina
her hava girisinde diyafram ayni hareketi tekrarlar. Bagka tiirli nefes almamiz miimkiin
degildir. Dolayisiyla diyafram bizim istemimizle hareket eden bir kas degildir, hava giris ve

cikiginda otomatik olarak hareket eder (Maclagan, 2019, s. 68). Akcigerlerin alt loblarina hava

18 Frenik sinir (veya nervus phrenicus), boyundan gelip kalp ve akcigerler arasindan gegerek diyaframi uyaran
sinirdir.
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doldurdugumuzda karmn bolgesinin ileri dogru hareket ettigini goriirliz, ¢linkii kaburga
kemikleri esner ve genislerler. “Diyaframa nefes almak” sdylemi yerine “akcigerlerin orta ve
alt loblarina hava doldurmak”™, “diyafram destegi” soylemi yerine de “karin kaslar1 destegi”

ifadeleri kullanilabilir.

David Cugell*® ve Arnold Jacob®®un yazdig: “The Dynamics of Breathing” (Nefes Almanin

Dinamikleri) adli makalede diyaframin nefes verirken aktif olmadig: agiklanmistir.

Diyafram, nefesli calgilarla baglantili olarak c¢ok siklikla bahsedilen ve nefesli calgicilar
tarafindan ¢ok az anlasilan bir kastir. Herkes tarafindan nefes destegi kavramindaki baglica
unsur olarak diisiiniilmektedir - bize, tonu diyaframdan destekle seklinde sdylenir- sanki
diyafram nefes vermede aktifmis gibi diisiiniiliir ama aktif degildir?

3. NEFES ALMA TiPLERI

Nancy Toff?? nefes almayi 3 baslik altinda anlatmaktadir:

Nefes alma tipi ve yeri, miizikal ciimleler ile iliskilidir. Nefes alma tipi derken nefes almada
derinlik ve siire kastedilmektedir. Ug temel uzunlukta nefes alma tipi vardir. Uzun nefesler uzun
miizikal ciimleler igin kullanilir, bu nefes, ii¢ nefes alma tipi i¢inde, akcigerlerin tam
genislemesi agisindan en ¢ok zamana ihtiya¢ duyulan tiptir. Orta nefesler normal nefes alma
tipidir. Hem uzun hem de orta nefesler hava akcigerleri doldururken miizikal ciimleleri
birbirinden aymrirlar. Kisa veya takviye nefesleri miizikal ciimlenin ortasinda yer alan,
akcigerlere hizli hava girisleridir. K&priiciik kemiginin yani bedenin iist kisminin aktif oldugu,
karin bolgesinin aktif olmadigi nefes tipidir. Bu nefesleri acil durumlarda kullanmak gerekir

(Toof,1996, s. 85).
Michel Debost, siirekli bir sekilde akcigerleri tam kapasite dolduran bir nefesi degil de,

genelde “orta nefesi” kullanmamizi 6nermektedir:

“Eger miizikal climlenin uzunlugu gerektirmiyorsa, sistematik bir sekilde ¢ok biiylik nefes
almayim. Benim deyimimle “orta nefes”i kullanin. Havanin idaresi daha kolay olacak, gogiis
kafesi sonuna kadar genislemeyecek ve omuzlariniz yukar1 kalkmayacaktir” (Debost, 2002, s.
44).

Uzun nefes tipine ornek olarak, C.Debussy’nin, Prélude a 1’aprés-midi d’un faune adli

orkestra eserinin girisinde yer alan fliit solosu verilebilir.

19 Sikago’da yer alan Nortwestern Memorial Hastanesinde Akciger Fonksiyon Laboratuvar: Miidiirii.

2Sikago Senfoni Orkestrasi’ndan emekli bas tubaci, egitimci.

2 http://clarinet-saxophone.asn.au/wp-content/uploads/The-Dynamics-of-Breathing.pdf. Erisim tarihi: 17 Haziran
2020

2 Yazar, arastirmaci. Fliit ve fliit tarihi iizerine bircok kitap yazmis, ddiiller kazanmistir. Oxford Universitesi
Yayinlari’nda bas editorliik yapmaktadir.
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Nota 1. C.Debussy, Prélude a I’aprés-midi d’un faune

Eger orkestra sefi tarafindan tek bir nefeste ¢alinmasi isteniyorsa, bu soloya baslamadan 6nce
pasif nefes ile akcigerlerin alt loblarin1 hava ile doldurmali ve gerekiyorsa tiist loblarini da
hava ile doldurmalidir. 11k iki 6l¢iide havay: ¢ok idareli kullanmali, gégsiin ¢okmesine ve ayni
zamanda karin bolgesinin igeri girmesine izin vermemeli, 3. Ol¢iide normal hava akigina

gecmeli ve az bir crescendo yaparak climle bitirilmelidir.

Orta uzunluktaki nefese 6rnek olarak G. F. Handel’in HWV 369, Fa Major Sonati’nin 2.

bolimiindeki kisa cimlecikler verilebilir.

G.F.Handel
Allegro o
A . L . * .
T S e S SN B E
é} L -  — = 1
i

I (— |‘r=--’1u\'\| I —— -
) E -

Nota 2. G. F. Handel, HWYV 369, Fa Major Recorder Sonati, 2. Boliim

Her Gl¢iide yer alan 8’lik suslarda nefes alinarak orta nefeslerle ¢alinabilir. Bu tiir ctimlecikleri

calmak i¢in akcigerleri tiim kapasite doldurmaya gerek yoktur.

Kisa ve acil nefes tipine 6rnek vermek gerekirse, F. Mendelssohn’un “Bir Yaz Gecesi Riiyas1”

adli orkestra eserinin Allegro vivace boliimiinde yer alan fliit solosu verilebilir:
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F.Mendelssohn

Allegro vivace

Nota 3. F. Mendelssohn, Bir Yaz Gecesi Riiyasi

Bu soloda, 6. dlgiide yer alan es’de biiyiik bir nefes aldiktan sonra, 1. hizli nefes, P harfinin 9.
olgiistindeki ilk sekizlik “sol” notasindan sonra, 2. hizli nefes ise Q harfinden 4 6l¢ii 6nce yer
alan ilk sekizlik “sol” notasindan sonra alinmalidir. Ek olarak Q harfinin 3. 6lgiisiinde
parantezle isaretlenmis “sol” notasinin yerine bir nefes veya Q harfinin 9. oOlgiisiinde
isaretlenmis yerde bir nefes daha alinabilir. Tempo olduk¢a hizli oldugundan ne orta ne de
uzun nefes almak miimkiin degildir, bundan dolay1 her 3 nefes i¢in ¢ok kisa ve acil durum

nefesi kullanilmalidir.
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4. FLUT CALARKEN NEFES VERME NASIL OLMALIDIR?

Nefese alma sirasinda gergeklesen olaylar zincirini anlamak ve uygulamalarla bu teknigi
gelistirmek tek basma yeterli degildir. Akcigerlere dolan havanin hemen tilkenmemesi i¢in

nefes verme teknigini de 6grenmek gereklidir.

Michel Debost su agiklamasiyla dikkatleri daha ¢ok nefes verme teknigine yonlendirmektedir:

Hangisi once gelir? Nefes vermek mi nefes almak mi? Tabii ki nefes almak, ¢iinkii sesin
meydana gelmesi i¢in nefes vermek gereklidir. Eger nasil iiflenecegini bilmiyorsaniz, nefes
almaniz hayati bir zorunluluk, fakat miizikaliteden yoksun, sadece yapilmasi gereken bir
hareket gibi olacaktir. Bana Gyle geliyor ki, halen ¢ogumuzun havanin saliniminin idaresinden
¢ok, nefes alma iizerine endiseleniyoruz (Debost, 2002, s. 38).

Fliit baghgindaki delik diger nefesli ¢algilara gore oldukca biiyiik oldugundan, fliit ¢alarken
havanin yetmesi icin bazi tekniklerin kullanilmasi gerekir. Bu noktada karin kaslarinin
destegini anlamak olduk¢a onemlidir. Ilk olarak; hava iiflerken karm bélgesinin yavas yavas
iceri dogru hareket ettigi gozlemlenir ve hava azaldik¢a bu bolgenin igeri gogmesi fazlalasir.
Burada amag akcigerlerin alt kismina dolan havanin miimkiin oldugunca yavas bitmesidir.
Destek, karin kaslarin1 disar1 dogru iterek yapilir. Bu sayede ses daha kaliteli ¢ikar ve uzun
siireli hava iiflemek miimkiin olur. ikinci sirada; destek konusunda “psoas” kasinin yerini ve
islevini anlamak son derece onemlidir. Sekil 2’de goriildiigli lizere psoas kasi diyaframin
hemen altindan bacak kemiklerinin basladigi yere kadar uzanan bir kastir. Pelvisin igine
goémiili olan bu kasi ayak topuklarina dogru hafifce ittirerek saglikli bir destek saglamak

miimkiindiir. Oturup kalkarken bu kas daha iyi fark edilir.®

Karin kaslar kasildiginda bir diren¢ meydana gelir ve havanin yavas yavas salinimi
gergeklesir. Karin kaslar1 kuvvetli olan profesyonel fliitgiiler, ortalama 30 saniye ile 1 dakika

arasinda araliksiz hava tifleyebilirler (Turgay, 2010).

2 https://jennifercluff.blogspot.com/2012/01/teaching-breathing-easily.htmI?=1 Erisim Tarihi: 17 Haziran 2020
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Sekil 2. Psoas Kasi (Netter, 2015, s. 258)

5. NEFES ALMA VE NEFES VERME TEKNIKLERINi GELISTIRME

Nefes alma ve nefes verme teknigini gelistirici ¢oziimler 4 ana baslik altinda toplanabilir:
1) Nefes alma ve verme siirelerini kullanarak nefes kapasitesini gelistirmek

2) Nefes jimnastigi

3) Fiziksel aktiviteler ile kaslart kuvvetlendirmek

4) Cesitli arag ve gereclerle alistirma yapmak

5. 1. Nefes Alma ve Verme Siirelerini Kullanarak Nefes Kapasitesini Gelistirmek

Cesitli tekniklerle nefes alip vererek akcigerlerin kapasitesini gelistirmek miimkiindiir.
Yapilan bilimsel deneylerde, akcigerlere alinabilecek en fazla hava miktari ile (vital capacity)
deneklerin akciger kapasitelerini gelistirdikleri goriilmiigtiir. Siirekli tekrarlanan nefes
denemelerinde, deneklerden biri dokuz ayda 1 litre , digeri ise 18 giinde yarim litre artisla
hava alma kapasitelerini gelistirmislerdir (Mills, 1949, s. 80-82).

Asagida nefes alma-verme siirelerini kullanarak yapilacak olan aligtirmalar yer almaktadir.
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Alstirmalar
1) Oturur pozisyonda, basiniz dizlerinizin hizasinda, elleriniz serbest yere sarkmis bir sekilde
derin nefes aliniz ve veriniz. Nefesi alirken ¢ok hizli veya ¢ok yavas olmamasina dikkat
ediniz. Amaciniz miimkiin oldugunca ¢ok havayi akcigerlere doldurmaktir. Kendinizi giiglii
¢ekisi olan bir siipiirge gibi hayal ediniz. Her bir nefes alis-verisi bir say1 olarak diistiniip 12
defa yapmiz. Bitince yavasga ayaga kalkiniz. Bu alistirmay1 giinde 3 defa tekrar ediniz.
(Kartal, 2009, s. 39)
2) Ayakta, belinizden egilerek ters “L” pozisyonunda, eller serbest bir sekilde, alistirma 1’de
bahsedilen ¢alismay1 12 kez yapip, giinde 3 defa tekrar ediniz. (1. alistirmadan tiiremistir )
3) Saatin saniyesini bir ritim olarak kabul ediniz ve kesik kesik 10* a kadar nefes aliniz. Nefes
alin-tutun, nefes alin-tutun..10” a geldiginizde ayn1 sekilde nefesinizi kesik kesik veriniz. 1’ e
kadar tiim nefesinizi bosaltiniz. Rahat yaptiysaniz, ayn1 alistirmay1 15 say1 tizerinden tekrar
ediniz. Bu sekilde asama asama sayilari artiriniz. 20-25-30-35 vb.... (Kartal, 2009, s. 27 )
4) Bir onceki alistirmadaki gibi kesik kesik 10’a kadar nefes aliniz. 20’ye kadar nefesinizi
veriniz. Nefes alislarda nefes vermemek, nefes verigslerde nefes almamak 6nemlidir. Rahat
yaptiginizda, 15°¢ kadar kesik kesik nefes alip 30’a kadar veriniz. (3. alistirmadan tiiremistir )

[IPS2)
S

5) Ayakta, omuzlarinizi kaldirmadan derin bir nefes aliniz ve hafifce harfini sdylerken

nefesinizi veriniz. Nefesinizi verirken karin kaslarin1 disar1 dogru hafif¢e itiniz. Bu alistirmada
saniye tutunuz. Nefesinizi yarim dakika verip, daha sonra siireyi giderek artirrmz. (Unsal,
Sahin, 2008, s. 157 )

6) Crescendo-Decrescendo Alistirmasi

Bu alistirma i¢in 6grenciler fliitleriyle rahat bir pozisyonda ayakta durmali ve bel ¢evresine siki
bir sekilde kemer veya ip gegirmelidirler. Bir gamin ilk notasi olan uzun sese baglarken
pozisyon ayakta, nilans pianissimo olmali ve dereceli bir sekilde niians fortissimo olana kadar
devam edilmelidir. Ayakta baslayan pozisyon niians fortissimo’ya geldiginde squat?
pozisyonunda bitmelidir. Bu pozisyona gelmek ortalama 10 saniye alir ve hava tamamen bitmis
olmalidir. Squat pozisyonda biiyiik bir nefes almir, 6grenci karin bolgesinin sikistigini
hissetmelidir, hissetmiyorsa dogru nefes almiyordur. Ayni nota bu sefer squat pozisyonunda
nians fortissimo olarak baglar ve yavas yavas ayaktaki pozisyona gelinceye kadar niians
pianissimo olarak biter. Calisilan notanin ilgili gamin ilk notasi oldugunu farzedersek, tiim gam
bu sekilde ¢alisilir (Bkz.Sekil 3) (Rainey, 1988, s. 77).

24 Squat, viicudun en biiyiik kas grubu olan iist bacak kaslarini, kalcalar1 ve karm kaslarini ¢alistiran cok etkili bir
harekettir. Dizler omuz araliginda agilir, iist govde miimkiin oldugunca dik tutulur, ayaktan oturma pozisyonuna
gelinir ve tekrar ayaga kalkilir.
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Sekil 3. Crescendo-Decrescendo Alistirmasi (Rainey, 1988, s. 78)

5.2. Nefes Jimnastigi ve Alistirmalar

Nefes jimnastigi bedensel hareketlerle nefes alip vermenin eszamanli yapildigi bir nefes
teknigi uygulamasidir. Bu uygulamada teknik olarak nefes alma-verme siireleri dikkate

alinirken, ritim ve aksanlarla da ilgili kas gruplart caligtirilir.

Metronom 72°de, eller yukari dogru hareket ederken 6’ya kadar sayilarak nefes alinir. Eller
asag1 dogru hareket ederken 6’ya kadar sayilarak nefes verilir. Ellerin yukar1 pozisyonunda
hava tam dolmali, ellerin asag1 pozisyonunda hava tam bosalmalidir. Agiz “Oh” pozisyonunda
olmalidir. Say1 6 ile baglanarak, 7-8-9-10’a kadar yiikseltilir (Plafian, Sheridan, 2002, s. 8).

Elin iist kismi ile ag1z kapatilarak hava emiliyormus gibi zorla nefes alinir. Nefes alirken karin
kaslarinin kasilmasi1 gozlenmelidir. 4’e kadar saydiktan sonra el agizdan c¢ekilir ve hava
almaya devam edilir. Karmn bolgesi, gogiis bolgesi, kalga ve sirt bolgesinde genisleme

amagclanir. Hava tam dolduktan sonra yavasga verilir (Plafian, Sheridan, 2002, s.10).

3) Nota 4’de gortilen ritimler ile agiz agik bir pozisyonda nefes alinir ve verilir. Baslarken

bedendeki tiim hava bosaltilir, ritimlerin kisa ve vurgulu olmasina dikkat edilir. Bu ¢alisma

kisa araliklarla tekrar edilir.2®

% The Breathing Gym (Nefes Jimnastigi) Pilafian, S.,Sheridan, P.(2002) kitabindan esinlenerek olusturdugum bir
alistirmadir.
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Nota 4. Nefes Alma ve Verme Alistirmasi

4) Nota 5’de goriilen ritimler ile agiz agik bir pozisyonda nefes alinir ve verilir. Baslarken
bedendeki tiim hava bosaltilir. Bu alistirma, 3. alistirmaya gére daha hizli nefes alip vermeyi

saglar.?®
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Nota 5. Nefes Alma ve Verme Alistirmasi

% The Breathing Gym (Nefes Jimnastigi) Pilafian, S., Sheridan, P. (2002) kitabindan esinlenerek olusturdugum bir
alistirmadir.
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5.3. Fiziksel Aktiviteler ile Kaslar1 Kuvvetlendirmek

Harvard Universitesi’nde, David Leith ve Mark Bradley tarafindan yiiriitiilen bir arastirmada,
nefes alma-verme sirasinda c¢alisan kas gruplarimi gii¢lendirici alistirmalar yapilmistir. Bu
arastirma kapsaminda giinde 30 dk yiiksek diren¢ ¢alismalar1 yapan deneklerin kas giiciiniin
arttigi tespit edilmistir. Arastirmanin 5. haftasinin sonunda deneklerin kas giicli ortalama %55
artarken, hava alma kapasitelerinde % 4 artis gozlenmistir. Christopher Fanta tarafindan
yiiriitiilen bir diger deneyde ise 6 hafta boyunca denekler, giinde 20 biiyiik nefes alip 10 saniye
tutarak, akcigerlere alinabilecek en fazla hava miktarmi ortalama 200 ml artirmislardir.?’

Asagida ilgili kas guruplarinin kuvvetini artiracak olan aligtirmalar yer almaktadir.
5.3.1. Alstirmalar

1) Bir kagit mendili duvarda ellerinizle tutunuz. Duvardan ¢ok uzak olmamaya dikkat ediniz.
Kuvvetlice iifleyip ellerinizi ¢ekiniz. Mendili, kuvvetli hava basinciyla miimkiin oldugunca
uzun tutmaya ¢alisiniz. Her giin 20 kere, aralarda dinlenerek tekrar ediniz. Calismada ilerleme
kaydedince, A4 boyutunda bir kagidin yarist ile ayni sekilde galisiniz. Calismanin siiresini

kisa tutup giin i¢inde akliniza geldikge tekrar ediniz (Colwell, Hewitt, 2016, s. 99).

2) Bir spor minderi iizerine sirt iistii uzanimiz. Ayaklar dizden kirik, eller ve kollar diiz
uzanmis sekilde yukar1 dogru hafifce kalkip yatiniz (mekik hareketi). 15 kere yapip 30 saniye
dinleniniz ve toplamda 3 set yapiniz (Collins, 2008, s. 40).

3) Bir spor minderi {izerine sirt iistii uzaniiz. Dizler kirik bir sekilde, eller iki yanda olacak
sekilde durunuz. Kalga bdlgesini yavasca kaldirip indiriniz.10 kere yapip 30 saniye dinleniniz

ve toplamda 2 set yapiniz (Collins, 2008, s. 34).

4) Bir minderin iizerinde, ylzistii bir sekilde dirseklerden ve ayakuglarindan kuvvet alarak
govdenizi kaldirip diimdiiz tutunuz (plank hareketi). 20 saniye bekledikten sonra 30 saniye

dinleniniz ve toplamda 2 set yapiniz (James, 2012, s. 76).

27 http://kimballtrombone.com/breathing/respiratory-training-for-musicians/ Erisim Tarihi: 17 Haziran 2020
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5) Bir spor minderi {izerine sirt iistii uzaniniz. Ellerinizi iki yana koyunuz. Ayaklar1 diimdiiz
kaldirtp indiriniz, indirdiginizde ayaklarinizin hafif havada kalmasina dikkat ediniz. 15 kere

yapip 30 saniye dinleniniz ve toplamda 3 set yapiniz (James, 2012, s. 62).

5.3.2. Cesitli Araglarla Ahstirma Yapmak

Hava iifleyerek tifleme kapasitesini artirmak ve kaslar1 calistirmak igin asagidaki araclar

kullanilabilir:

Sekil 4-5. Solunum Aparati

A aparati, bir plastik borunun igine yerlestirilmis hafif bir topu hizli hava iifleyerek yukari
kaldirmak i¢in tasarlanmistir. Top hem nefes alirken hem nefes verirken yukarida tutulmalidir.
Aparatmn iizerindeki ¢ikintiya, yanda yer alan boru takilir. Uzerindeki delikler kapatilarak

ufleme direnci artirilir.

“Breath Builder” isimli bu aparat fagot¢u Harold Hansen tarafindan gelistirilmistir 28

28 https://www.windsongpress.com/product/breath-builder/ Erisim Tarihi: 17 Haziran 2020
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B

Sekil 6-7. Solunum Aparati

B aparati, cubugun ucundan hava iifleyerek topu birka¢ santim havaya kaldirmak icin
tasarlanmistir. Ufleme siiresince top havanim hizi ile hafif yukariya yiikselir.

Genelde cocuklar icin tasarlanmis bu aparat, Ingilizce “Traditional Plastic Suspension Blow
Ball” ya da “Blowpipe and ball” olarak isimlendirilmistir Bir aparattan ¢ok bir oyuncagi

andirdig1 ic¢in, kiigiik yastaki nefesli g¢algi calan Ogrenciler tarafindan daha cok tercih
edilebilir.?®

Sekil 8. Solunum Aparati

C aparati, hava hortumu aparata takildiktan sonra, hava hizi ile toplarin yiikselmesi

amagclanmustir.

Triflo Solunum Egzersiz Cihaz1 ismi ile iilkemizde de bulunmaktadir.*

2 https://www.youtube.com/watch?v=bfX60lokon0 Erisim Tarihi: 17 Haziran 2020
30 https://www.youtube.com/watch?v=c8RTdhdGDWo Erisim Tarihi: 17 Haziran 2017
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D

Sekil 9-10. “Pneumo Pro” isimli Ufleme Aparati

D aparat1 “wind director” yani “hava yonlendirici” olarak tasarlanmistir. Fliitiin gdvdesine alt
tarafinda bulunan lastikli kisimdan takilir (agizlik yerine). Uflenen havanim yénii ile kiigiik
pervanelerden biri doner. Az hava iiflendiginde pervane yavas doneceginden, hava hizi
kontrolii i¢in faydali bir aparattir. Alt dudak pozisyonlarini ¢alistirir. Oktavlar aras1 gegisler,

niians ve artikiilasyon ¢alismalari igin de kullanilir.®

5.4. Gelismelerin Diizenli Kaydedilmesi

Alistirmalarin ~ yapilmasiyla birlikte, baslangic seviyesine gore ne kadar ilerleme
kaydedildiginin kayit altina alinmasi Onerilir. Fliite baslarken, agizliga iiflenen siirenin
oncelikle 15 saniyeye ulagmasi ve sonrasinda govdenin takilmasi tavsiye edilir. Bir giinliik
tutularak, agizliga ve govdeye iiflenen ses uzunlugunun kayit altina alinmasi faydali olabilir.
Trevor Wye?*?, nefes alma kapasitesi ile ilgili sdyle bir agiklama yapmustir: “Kaburgalarmizin
genislemesi ve kasilmasi arasindaki fark, nefes almadan ne kadar uzun ¢alabileceginizi direkt
olarak etkiler” (Wye, 1980, s. 154). Viicuttaki genislemeyi 6l¢mek igin soyle bir yontem
Onermistir:

Ellerinizi arkada kalgalarimzin tizerinde birlestirin. Akcigerledeki biitiin havayr bosaltmaya
baslayin. Biitiin havayi, biliyiik bir kismini degil. Evet gergekten biitiin havay1! Bu durumdan
dolay1 rahatsiz, konforsuz hissetmelisiniz. Simdi burundan yavasca nefes alin. Oncelikle karm
bolgesini havayla doldurun sonra da gogiis bolgesini genisletin. Sirt bolgesinin de havayla
doldugunu hissedebilirsiniz. Alabileceginiz maksimum havay1 alin. Havay1 vermeyin, biraz
daha alin. Evet yapabilirsiniz ve biraz daha alin, almaya devam edin...Havay: tutun. Simdi
yavagca havay1 verin. Neredeyse aci hissedene kadar tiim havayi vermeye devam edin. Simdi
gevseyin.Tekrar baglaymn. 6 kere tekrar edin. Tiim bu aligtirmalar dongiisii biraz rahatsiz edici
degil mi? Kaburgalariniz bu kadar biiyiik hareketlere alisik degil.Kapasitenizi 6lgmek icin bir
arkadaginizdan metre ile sizi Olgmesini isteyin. Metre koltuk altindan gogiis cevresini
Olgmelidir. Tiim havay1 bosaltin. Metre ile 6l¢lim alin. Alabildiginiz kadar havay1 alin,

31 http://www.blockiflute.com/Pneumo-ProDVD-Kit p 37.html Erisim Tarihi: 17 Haziran 2017
%2 Ingiliz fliitgii,egitimci. Fliit teknigi iizerine bir¢ok kitap ve metot yazmustir. Geoffrey Gilbert ve Marcel Moyse
ile calismistir. Guildhall Miizik Okulu, Londra ve Kuzey Royal Miizik Kolejinde dersler vermistir.
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kaburgalar genislesin. Simdi diger 6l¢iimii alin. Bu iki 6l¢iim arasindaki fark sizin genisleme
paymizdir (Wye, 1980, s. 154).

Bu olgtimler aydan aya kayit edilmelidir (Bkz. Sekil 11).

Ay Yil Genisleme Olciisii
Ocak
Subat
Mart

Nisan

Mayis

Haziran

Temmuz

Agustos
Eyliil
Ekim

Kasim

Aralik

Sekil 11. Ol¢iim Cizelgesi

6. SONUC VE ONERILER

Diinyanin farkli tlkelerinde, solunum kapasitesi iizerine bugiine kadar bircok arastirma
yapilmistir. Bu arastirmalardan ¢ikan sonuglarda, akciger kapasitesini gelistirmek, solunumla
ilgili kaslar1 giiclendirmek ic¢in ¢esitli alistirmalarin diizenli ve periyodik bir sekilde
yapilmasinin gerekliligi vurgulanmistir,

JR.Mills’in yaptig1 deneyde oldugu gibi (Mills, 1949, s. 80-82), siirekli tekrarlanan nefes

denemelerinde sadece akcigerlerin alabilecegi en fazla hava miktar1 ile nefes alma

33 http://kimballtrombone.com/breathing/respiratory-training-for-musicians/ Erisim Tarihi: 17 Haziran 2020
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kapasitesinde 6nemli bir artis goriiliir. Nefes teknigi gelismemis bir fliit¢liniin ortalama 5
saniye olan ifleme siiresi, nefes alma-verme alisgtirmalariyla 1 dakikaya kadar artabilir
(Turgay, 2010).

Nefes alma fonksiyonlarinda, solunumla ilgili kas giiclendirici alistirmalar “tam akciger
kapasitesini” Onemli derecede gelistirmektedir Nefes alma-verme sirasinda ¢alisan kas
gruplarini gii¢lendirici alistirmalar ve giinde 30 dk yiiksek direng ¢aligmalari yapan deneklerin

kas giicli artmustir.

Fliitgiiler solunumla ilgili aparatlarla alistirmalar yaparak kapasitelerini artirabilirler. T.
Wye’in da 6nerdigi gibi (Wye, 1980, s. 154), gelismeler hem iifleme siiresi tizerinden hem de
govdedeki genisleme iizerinden takip edilerek, ilerleme sayisal agidan da kaydedilir. Bu
kayitlar calisan kisiyi motive eder ve alistirmalarin diizenli devam edilmesinde yardimci

olabilir.

Tim bu calismalarin sonucunda, iifleme siiresinin artmasiyla uzun miizikal ciimleler
kolaylikla ¢alinabilmektedir (Turgay, 2010). Bu da eser yorumlarken miizigin boliinmeden
devam etmesine olanak saglamaktadir. Fliit ¢alma tekniginde hizli hava akisina (high flow)
ihtiyag duyulmasi nedeniyle (Bouhuys, 1968, s. 265) karin kaslarmin kuvvetli olmasi
gerekmektedir, bu sayede fliit sesi bulundugu alani asarak uzak mesafeye ulasmaktadir.
Fiziksel aktiviteleri iceren aligtirmalar yapilarak, karm kaslarinda gelisme saglanmaktadir
(Turgay, 2010).

Ogrencilerin  bilinglenmesi amaciyla, Istanbul Universitesi’nde “Uygulamali Nefes
Teknikler1” adi altinda, makale yazarinin verdigi derste, makalede bahsedilen alistirmalar
yapilmakta ve dgrencilerin nefes kapasitesinin olumlu yonde etkilendigi gozlenmektedir. Bu
sonuca dayanarak, tilkemizdeki konservatuvar egitimi miifredatinda nefes alma-verme teknigi
ile ilgili bir dersin (zorunlu veya segmeli ders) yer almasi, bu konuyla ilgili biiyiik bir boslugu
doldurabilir. Bu makaledeki bilgilerin 1s18inda, tiim nefesli ¢algi ¢alan Ggrencilerin nefes
teknigi konusunu daha iyi anlayacaklari ve bahsedilen c¢alismalari yaparak gelisme

saglayacaklar1 diisiiniilmektedir.

207



Sahne ve Miizik Egitim - Arastirma e-Dergisi ISSN: 2149-7079 11. Say1
sahnevemuzik@hacettepe.edu.tr Temmuz/2020

KAYNAKCA

Boehm, T. (2011) The Flute and Flute-Playing in Acoustical and Artistic Aspects. New York:

Dover Publications, Inc

Bouhuys A.(1968) Pressure Flow Events During Wind Instrument Playing. Annals of New
York Academy of Sciences Volume 155, Issue 1, 264-275. 11.06.2020,
https://nyaspubs.onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/j.1749-6632.1968.tb56771.x

Chapman, Janice, L.(2017) Singing and Teaching Singing. (Third Edition) California:Plural
Publishing Inc.

Collins, Paul. (2008) Awesome Abs. UK: Meyer & Meyer Sport

Collwell Richard J.,Hewitt Michael P. (2016) The Teaching of Instrumental Music.(4th
Edition) New York: Routledge

Debost, M. (2002) The Simple Flute From A to Z. New York: Oxford University Press
James, George A. (2012) Abdominal Training Inside And Out. USA:Xlibris Corporation
Kartal, M. (2009) Konusmacilar ve Sarkicilar I¢in Ses Teknikleri.Istanbul: Sistem Yayincilik

Maclagan, Susan J. (2019) A Dictionary For The Modern Flutist. (Second Edition) London:
Rowman & Littlefield

Mills, J.N. (1949) Variability of The Vital Capasity of The Normal Human Subject.

The Journal of Physiology 110 (1-2),76-82. 11.06.2020
https://www.nchi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1392774/

Netter, F.H.(2005) Insan Anatomisi Atlasi.(Prof. Dr. Meserret Cumhur Cev.) Istanbul: Nobel
Tip Kitabevleri

Pilafian, S.,Sheridan, P.(2002) The Breathing Gym. USA: Focus On Excellence
Rainey,(Jr.) T.E. (1988) The Flute Manual. New Wilmington: Son-Rise

Taser, S. (1987) Konusma Egitimi. Ankara: Dost Kitabevi Yayinlari

Toff, N. (1996) The Flute Book. New York: Oxford Universty Press

Unsal, F., Sahin H. (2008) Seksen Yilin Sesi 1927 ’den 2007 'ye Spikerlik. Ankara: Trt Genel
Sekreterlik Basim ve Yayin Miidiirliigii Ofset Tesisleri
208


https://nyaspubs.onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/j.1749-6632.1968.tb56771.x
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1392774/

Sahne ve Miizik Egitim - Arastirma e-Dergisi ISSN: 2149-7079 11. Say1
sahnevemuzik@hacettepe.edu.tr Temmuz/2020

Wye, Trevor (1980) Practice Books for the Flute. (Omnibus Edition Books 1-5) London:
Novello

20.03.2020, http://www.yenibiyoloji.com/soluk-alip-verme-konu-anlatimi-2024/

08.06.2020, https://jennifercluff.blogspot.com/2012/01/teaching-breathing-easily.html?=1

08.06.2020, https://www.jennifercluff.com/breathe.htm

10.06.2020,http://clarinet-saxophone.asn.au/wp-content/uploads/The-Dynamics-of-
Breathing.pdf

10.06.2020,https://www.windsongpress.com/product/breath-builder/

10.06.2020,https://www.youtube.com/watch?v=c8RTdhdGDWo

10.06.2020,https://www.youtube.com/watch?v=bfX60lokon0

10.06.2020,http://www.blockiflute.com/Pneumo-ProDVD-Kit p 37.html

11.06.2020, http://kimballtrombone.com/breathing/respiratory-training-for-musicians/

CANLI KAYNAK

Turgay, H.H., (2010). Ogretim Uyesi, Ankara Miizik ve Giizel Sanatlar Universitesi

EK KAYNAKCA

Baxtresser, J., Rearick, M.(1995) Orchestral Excerpts For Flute. Pennsylvania: Theodore
Presser Company

Handel,G.F. (1995) Elf Sonaten fiir Flote und Basso Continuo. Germany: Barenreiter Urtext

Morris,G. (2003) Flute Technique Great Britan: Oxford University Press

209


http://www.yenibiyoloji.com/soluk-alip-verme-konu-anlatimi-2024/
https://jennifercluff.blogspot.com/2012/01/teaching-breathing-easily.html?=1
https://www.jennifercluff.com/breathe.htm
http://clarinet-saxophone.asn.au/wp-content/uploads/The-Dynamics-of-Breathing.pdf
http://clarinet-saxophone.asn.au/wp-content/uploads/The-Dynamics-of-Breathing.pdf
https://www.windsongpress.com/product/breath-builder/
https://www.youtube.com/watch?v=c8RTdhdGDWo
https://www.youtube.com/watch?v=bfX60Iokon0
http://www.blockiflute.com/Pneumo-ProDVD-Kit_p_37.html
http://kimballtrombone.com/breathing/respiratory-training-for-musicians/

