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Ozet

Sesin egitimine baslamak icin, o sese ait 6zellikleri bilmek gerekir. Bilhassa ergenlik déneminde ses egitimi
¢alismalarina baslayan bireyler icin ses yapisini ortaya ¢ikartmak ¢cok 6nemlidir. Ciinkl ergenlik donemi gegmis
kisilerden farkli olarak bu yasta olanlar, sesin degisiminin farkli problemlerini yasamaktadirlar. Bu durumla
karsilasan ve ses egitimi almak isteyen bireyler seslerinde olusan degisimlerden dolayi seslerini ifade etmekte
zorlanmaktadirlar. Ergenlik donemini gecirmis ve ses egitimi almak isteyen bireylerse daha farkl problemler
yasamaktadir. Ses egitimi dersinde sarki soyleme (izerine calismalar baslamadan 6nce konusma egitimi ile
baslangic yapilmalidir. Cliinki kendi viicudundaki enstriimani kullanacak olan bireyler bazen konusmada bile
ifade zenginligine sahip degildirler. Bu yizden ilk derslerde sikintili, sesini ¢ikarmaktan utanan v.b. gibi
bireylerle karsi karsiya kalinir. Hareketi kisith bir ¢ene yapisi, iyi bogumlama yapamayan dudaklar, ¢atilmis
kaslar, sikisik nefes alislari gérilebilir. Bazen de bu ifadelerin higbirine sahip olmayan ama sarki soylerken
heyecanlanarak sikisan, ifade bozukluguna sahip bireylerle karsilasabiliriz.

Bu nedenle; ses egitimi dersinde, dersin amacini gerceklestirmeye yarayacak farkh egitimler gerekebilir. Ses
egitimi dersinin hedeflerinden olan gevseme egitimi de, insanin yasantisinda her zaman ihtiya¢ duyabilecegi bir
davranis bicimidir. Sesin egitimine baslamadan 6nce yapilacak gevseme c¢alismalari dersin olumlu gegmesine
sebep olacaktir. Dersin baslangicinda gevseme calismalari icersindeki bedensel ve fiziksel ¢alismaya ihtiyag
vardir. Zihinsel rahatlama pesinden fiziksel rahatlamayi getirecektir. Dersin amaci da daha olumlu olarak
gerceklesecektir.

Anahtar Kelimeler: Gevseme, ses egitimi.

A STUDY ON EDUCATION CONTRIBUTION VOICE EDUCATION RELAXTION TECHNIQUES

Abstract

To start vocal training, it is essential to learn about the characteristics of the voice to be trained. Those taking
up vocal lessons in puberty, in particular, need to have their voice studied, for they are likely to face various
problems due to the transformation in their voice during that period. People going through this period may
find it quite difficult to show the true quality of their voice owing to physical voice changes. Those already gone
through puberty, however, may confront different problems in trying to improve their voice.

In a voice training lesson, speech training should have precedence over singing practices, since the participants
may lack the ability to freely voice themselves. Thus, it is highly likely that one can meet shy and hesitant
people in the first few lessons. A jaw structure that inhibits oral production, frowning brows, faulty breathing
can be observed. Others, not showing any of the signs above, may still go excited while singing. This being why,
a vocal lesson may require the instructor to bring in the class a range of activities to accomplish the overall
goals. Relaxation techniques are among the objectives of vocal training and can be beneficial to every human in
their life-time. The practice of relaxation prior to class will contribute to the lesson in a positive manner. It is
worth remembering that mental relaxation will cause physical relaxation, which is a plus for the aims of the
lesson to be fulfilled.

Key Words:Relexation,voice education.
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GiRiS

Gevseme sOzclUgl Turkce sozliginde “sertlik ve gerginligin bozulmasi” olarak tanimlanmistir. Tirk Dil
Kurumu’nun sozliiginde ise “gevsemek isi, biyolojik yonden; yiliregin atmasinda kasilmadan sonra gelen
dinlenme ve igine kan dolma dénemi, psikolojik yonden; gerilen kaslarin veya 6fke, kaygi gibi coskularla artan
ruhi gerilimin normal duruma gelmesi, spor yonden ise gerilmis viicut boélimlerinin, direnci olmadan kendi
agirhklariyla bazi  hareketlerle yeniden kendi durumuna gelmesi” olarak tanimlanmistir (Turk Dil
Kurumu,2004:b).

Gevseme insanlarin dogasinda olan bir olgudur Bilhassa derin gevseme, zihnimizi sakinlestirmeye yoneliktir.
Zihin surekli dolu olma egiliminde oldugu igin basarmak kolay géziikse de éncelikle fiziksel beden sonra da ruh
gevsetilmelidir. Gevsemek icin en azindan rahat rahat soluk almak da sakinlesmemizi saglar. Viicudumuzdaki
gerginlikleri gidermek icin farkli yollar kullaninz. Muzik dinlemek, yirtylise cikmak, ilik bir dus almak,
dinlenmek, v.s. ama zihnimizde baslayan gevseme ile bedenimizi gevsetmek en etkili yoldur.

Kaslarin gevsemesi dogal, fizyolojik bir olaydir ve kaslarimizin her biri bu gevseme durumunu kaydeden eksiksiz
bir bellege sahiptir. Gevseme eylemlerindeki amag, bedenin kendi kassal gevseme bellegindeki rahat hale
kavusmasi icin onlari rahat birakmaktir (Yves,2001,76).

Bedensel ve zihinsel gevsemeyi esas alan teknikler, stresle bogusan glinimiz insanlar tarafindan pek ¢ok
zihinsel ve bedensel hastaliklarin tedavisinde kullanilmak lizere gelistirilmistir. Kullanilan bazi teknikler de
zamanla kendilerini var eden kisilerin isimleriyle adlandirilmislardir. Alexander teknigi, Palming teknigi gibi.
Kullanilan her teknik zamanin sartlarina gore tekrar ele alinarak yenilenmistir.

Ses egitimi ¢alismalarinin yapilmasi esnasinda viicudun i¢ ve dis yumusamasinin olusmasi saglanmalidir. Sarki
soyleme esnasinda ifadelerde olusacak giizellikler dogru sunus viicudun rahathgi ve dikkatle dogru orantilidir.
Zihin aktif olmal sesi gikarmaya yonelik organlar gerekli agilimlari yapmaya hazir olmalidir.

Kisinin saglikl yasayabilmesi icin fiziksel ve ruhsal gerginliklerinin belli bir diizeye indirilmesi ve o dizeyde
dengelenmesi gerekmektedir. Modern biyoloji ve psikolojinin ana prensipleri de bu ydonteme dayanir. Yasantiyi
tarif ederken biyoloji bilginleri ve filozoflar da ayni temel ilkeye dayanmaktadirlar. Beceriksiz sosyal iliskilerde
diizensiz, yasantilarindan sirekli yakinan kisilerin normal vyasantilarinda da gerilimli kisiler oldugunu
gozlemleriz. Bir calgiyi calarken belli bir diizeyde teknigi oldugu halde eli ayagi dolasanlar da bu dengesizligi
yasayan kisilerdir (Malkoc,1998:127).

BEDENSEL GEVSEME TEKNIKLERI

Sistemli vicut hareketleri ile vicudun kas sisteminin sinir sistemini etkileyerek gevsemesini saglayan
tekniklerdir. Bu rahatlamalar viicudun belirli bir bolgesindeki ya da bitinlindeki kasiimayi hedef almaktadir.
Viicudun bitlnidne ya da belirli bir kismina uygulanan gesitleri vardir. Brunel, 2002:29.

Dilin Gevsetilmesi

Sarki sdyleme sirasinda dilimiz konusur gibi olmahdir.Dil yataginda serbest olmali.Ucu alt dislerimizin arkasina
hafifce dokunur bir bicimde durmalidir.Dil alistirmalar esnasinda da bu durumunu korumali ve olabildigince
rahat olmalidir. (Davran, 1997:49).

insan dili, cok aktif on yedi tane kasa sahiptir.Dili gevsetebilmek icin &ncelikle agiz boslugu géz 6niine
getirilebilir.Alt ¢ene gevsetilir, disler birbirine ¢ok hafif temas ettirilir.Dil kesici dislerin arkasinda , dislerin
yakinindaki damak ve hemen altindaki yumusak doku yoklanir, dilin hacmi ve bogaza olan baglantis
hissedilmeye c¢ahsilir.Dilin hareket etme arzusuna karsi direngli olmasi saglanir.Dil ayni pozisyonda tutulurken
viicudun diger kisimlarinin sakinlesmesine ve dinlenmesine izin verilmelidir.Brunel, 2002 :36

Dudaklarin Gevsetilmesi

Dudaklar Gnll ve Unsizlerin olusturulmasinda rol oynarlar.Konusma ve sarki séylemeyi yonlendirirler.Yuvarlak
ve ileriye dogru kullanildiklarinda ifade de iyi sonug elde edilir (Davran, 1997:49).
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Dudaklarimizi gevsetirken bes hareketli bir uygulama kullanilabilir.Gllimseme, biizme, kiiciimseme, dinlenme,
artikllasyonla dudaklari gevsetme , dudaklarin rahat kullanilmasi icin yapilacak gevseme hareketleridir.

Cenenin Gevsetilmesi
Viicudumuzun bu bélimi gevsetme agisindan en g¢ok ihmal edilen bélimdir.Halbuki stresin en etkilendigi
noktalardan biri de alt ve Ust ¢ene bdlgesidir.Cenenin rahathgi ses olusumunda ¢ok 6nemli rol oynar. Ginlik
hayat icersinde konusma eyleminin gerceklesmesini kisinin kendini rahat ifade edebilmesini de
etkiler(Kurt,2004:35).

Cene ses yolunun disinda olmasina ragmen, o yolun daralip genislemesini tayin ederek seslerin olusumuna
dogrudan dogruya istirak eder. Ust gene sabittir.fakat alt cenenin hareketi seslerin olusumunda biiyiik rol
oynar.Alt ¢cenenin az yada ¢ok agilmasi agiz boslugunun agilmasina veya kapaliligina sebebiyet vererek seslerin
sekillenmesini saglar(Malkog,1998:37)

Girtlagin Gevsetilmesi

Gunluk hayat icersindeki gerilimin en cok karsilasilan belirtilerinden bir digeri girtlakta gorilen kasilmalardir.Bu
kasilmalar yutkunmamizi engelleyen bir yumru gibi bogazimizda rahatsizlik yaratirlar.Bu durumda bir ¢cok insan
nefes almakta glglik gektigini, bazilari da boguluyormus hissine kapildiklarini ifade ederler.Ancak girtlaktaki
gerilimin rahatlatiimasi omuzlarin ya da dilin rahatlatiimasi kadar olmamaktadir.Girtlagin rahathg ses egitimi
suresince onemlidir (Kurt,2004:36).

Omuzlarin Gevsetilmesi

Birine kizdigimizda ya da herhangi bir sebepten dolayr gergin oldugumuzda kasilarak bize tepki
verirler.Omuzlarin gerilmesi en sik gérilen kasilmalardan biridir ve hafif bile olsa bitlin gerilimli durumlarda
goralir.Buna ragmen catilmis kaslara, sikilmis ceneye ve yumruklara dikkat ediyorsak da omuzlardaki kasiimayi
kolaylikla gbzden kagirabiliriz.Omuzlarimi gevsek birakabilirim , tehlike gecti tirtindeki bir telkin gerginligi tespit
edilen kas ya da kas grubu Uzerinde miuthis bir iyi etki gosterir.gerilen bdlgede rahatlama saglar.gerilim
hissedildigi anda derin nefes alinip rahatlama telkinleriyle gerginlikle yikselen omuzlar gevsetilip eski haline
dondirilebilir (Kurt, 2004:37).

Viicudun Gevsetilmesi-Derin Gevseme Teknigi

Nefes egzersizlerini ve durusleri tamamladiktan sonra bedeni rahatlatmak ve gevsemeye hazirlamak igin derin
gevseme teknigi kullanilir.Bunun icin gozler kapatilir ve beden rahat ve gevsek bir pozisyona getirilir.Bu arada
ney ile yapilan bir mizik dinlenir.yere uzanilir.Artik kalp viicudun diger organlari ile ayni seviyededir.yavas yavas
derinlemesine nefes alinir ve derinlik gittikge arttirilir.Bedenle ilgili bir rahatsizlik olmamalidir.Eger akil bedene
rahat olmadigina dair sinyal gonderirse asla derin gevsemeye gecilemez.Yavas yavas dis diinyadan yavas yavas
uzaklasilir ve beden tamamiyle gevsetilir.Artik ayak parmaklarindan baslayarak viicuttaki bitlin organlar tek tek
duslintlerek ve gevsetilerek gerginlikten uzaklastirilir.

nn

Tepeden tirnaga bitin beden gevsetildiginde “mmmmmmm”” sesiyle en son nefes verilerek ses egitimine

gegilir (Sénmez,iskit ve Tansal,2007:58-59)

ZiHINSEL GEVSEME TEKNIKLERI

Kisinin dlstince yolu ile sinir sistemini etkileyip gevsemesini saglayan egzersizlerdir. Bu gevseme teknikleri icsel
davranislara oncelik vermektedir. Tek basina kullanilabildigi gibi bedensel gevseme teknikleri ile beraber
kullanilabilirler. Zihinsel gevseme teknikleri ¢ogunlukla gilinliik hayat icersinde kontrolimiiz disinda gelisen
olaylarin duygusal etkilerini hafifletmek icindir.

(Kurt,2004:42).

Meditasyon

Meditasyon, dini inanislarin ruha islemesini saglayarak, bu dinlerin kutsal amaclarina hizmet eder.Bu dinlerin
doktrinleri ve dogmalari degisik olmakla ve amaclari degisik anlatilmakla birlikte, bu amaclar, mistik algilama ve
biling olarak 6zetlenebilir.Yani meditasyon mistik bir biling haline ulasmak icin yapilir diyebiliriz.Fakat bugiin
Bati da meditasyonun , meditasyon yapanlarin ikinci bir 6zelligi vardir.Dogulularin meditasyon sekli, insana
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uykunun verdiginden daha Ustin bir fiziksel , zihinsel, ruhsal dinlenme ve rahatlama verir.Doguda meditasyon
algilamayi gelistirip yonlendiren saygin ve geleneksel bir yontem olup, Hindistan , Cin, Tibet ,Tayland v.b
Ulkelerin kaltlrlerini ¢ok etkilemistir.Bu tlkelerde meditasyonun amaci hi¢ kuskusuz mistik bir biling haline
ulasmaktir.Bu giin bati da fiziksel, zihinsel, psikolojik yonlerden daha iyiye ulasmak icin uygulanmakta olan
meditasyon tirlerinin koklerinin doguya dayandigi acik bir gercektir (Hewitt,1995:7-8).

Yaratici imgeleme ile Gevseme Teknigi

Yaratici imgeleme, yasaminizda olmasini istediginiz seyleri yaratabilmek icin, hayal giiciini, diis giiciini
kullanma teknigidir.Yaratici imgeleme yeni yabanci ve olagandisi bir sey degildir.Clinki her giin kullanilan dis
gliciinlizdir.Evrenin farkinda olarak ya da olmayarak daima kullandiginiz temel yaratici enerjisidir.imgeleme,
zihinde bir fikir ya da resim yaratma yetenegidir.Yaratici imgeleme de gerceklesmesini istediginiz bir seyin agik
ve net gorlntlsind yaratmak igin dis glctnizi kullanirsiniz.Sonra nesnel bir gergek olana kadar yani
dislediginiz seyi elde edene kadar bu fikir ya da resime dizenli bir sekilde odaklanmayi ve pozitif enerji vermeyi
surdirursiniz.

Yaratici imgeleme fiziksel, duygusal, zihinsel bir seyi gerceklestirmeyi amagclayabilirsiniz. Kendinizi zor bir
durumun Ustesinden gelirken resmedebilirsiniz.Hangi diizeyde c¢alisirsaniz o diizeyde sonug alabilirsiniz ve hepsi
sonug verir.Yaratici imgeleme, soézcliglin en yiiksek ve gercek anlamiyla sihirdir.O evrenin isleyisini yoneten
dogal prensipleri anlamayi, onlarla uyum iginde olmayi ve bu prensipleri en bilingli ve yaratici sekilde kullanmayi
icerir (Gwain,1993:16-17).

Kendi Kendine Telkin Teknigi

Kendi kendine telkin yetenegi, 26 Subat 1857 de Troyes te dogan bir eczaci Emile Coue tarafindan
gelistirilmistir.Bu teknik deneklerin uyanik ve hipnoz hali ile gerceklestirdigi bir dizi calismalar
icermektedir.Telkin  “belirli bir fikri baska birisinin zihnine sokma ya da asilama eylemi” olarak
tanimlanabilir.Ancak telkinin var olabilmesinin tek kosulu kendi kendine telkindir.Kendi kendine telkinde
“kisinin belirli bir fikri kendi kendine asilamasi” olarak tanimlanabilir.Bir 6gretmen 6grencisine telkinde
bulunabilir; ancak telkinde bulundugu 6grencinin biling disi benligi bu fikri begenmiyorsa ve 6ziimseyip kendi
kendine telkine donistlirmiyorsa telkin hicbir sonuca ulasmaz.Bunun nedeni 6grencilerin, biling dis
benliklerinin telkini kabullenmemesi ve kendi kendine telkine doniistiirmemesidir (Coue,2004:40).

OZEL GEVSEME TEKNIKLERI

Ozgiin gevseme ve rahatlama teknikleridir. Meditasyon ve yoga gibi geleneksel yontemler degildirler. Buna
karsin amag ve uygulanis yoniinden geleneksel yontemlerle benzerlikler gésterir. Bu teknikler kurucularinin
adini alirlar.

Palming Rahatlamasi

Palming rahatlamasi gézleri esas alir. Glivenligimizin saglanmasinda gozlerimizin 6zel bir payi vardir. Tehlikeyi
diger bes duyudan énce haber verirler. Cok gergin birisine glizel bir manzara resmi gosterip, manzaranin igine
girmesini gozlerini manzaranin igersinde dolastirmasini kendini rahat birakmasini giilimsemesini istedigimizde
anlik bir rahatlamanin varhigini o an gérmis oluruz.

Bu rahatlamayi ilk uygulayan kisi , ylzyilimizin baslarinda yasayan géz doktoru William H.Bates’ dir. Palming
kelimesinin tam karsiligi avug boslugunda saklamaktir. Palming uygulamasinda gozleri avug icersine alip
dinlendirmek esastir. Glnlik hayat icersinde durmadan uyarilan gozlerimiz palming alistirmasiyla
rahatlattigimizda sadece gozlerimizde degil biitiin viicudumuzda bu kas rahatlamasi olacaktir. Bu rahatlamanin
gerceklesmesi igin iki dakika yeterlidir.Bes dakika yapilmasi daha iyi sonug verecektir.Bu rahatlamada (g
kosulun vyerine getirilmesi gerekmektedir.Oncelikle dirsekler kendilerine denge saglayacak sekilde
sabitlenmelidir.Oturur vaziyette iken kollar masaya dayandirilarak yatar vaziyette ise iki yastikla desteklenen
dirsekler sabitlenebilir.ikinci olarak avuglar, gdzlerin rahatca kirpilacagi ve hicbir sekilde 1sik almiyacagi deniz
kabugu seklinde tutulup goézlerin iizerine kapatiimalidir.Uciincii olarak ellerin solunuma hicbir sekilde engel
teskil etmemesine 6zen gosterilmelidir (Brunel , 2002: 57).
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Alexander Teknigi

Alexander tekniginin yaraticisi F.Matthias Alexander (1869-1955) dir.Bu teknigin amaci viicudumuzun dogal
koordinasyonunu geri getirerek yasamin her alaninda islevlerimizi gelistirmektir.Alexander teknigi ginlik
yasam icersinde gergeklestirdigimiz faaliyetlerimiz sirasinda bedenimizi nasil daha verimli kullanacagimizi bize
bilingli olarak yeniden 6gretir.Bedeni iyi kullanarak ona hakim olunmasini saglayan bu prensipler glinimiizde
doktor, fizyoterapist, spor antrénerleri, sahne sanatlari 6gretmenleri gibi alaninda uzman olan kisiler tarafindan
kullanilmaktadir (Drake,2001:11).

Alexander teknigine gére beden ancak herhangi bir kismi veya pargasi lizerinde hicbir zorlama olmaksizin
kullanildigi zaman bir kimsenin saghigi en iyi durumdadir. Fonksiyonlarini normal olarak yerine getirebilmeleri
icin ic organlarin timiine yer bulunmahdir.

YONTEM VE BULGULAR

1.Gozleme katilan 06grenciler, Atatlrk Egitim Fakiiltesi Mizik Egitimi Anabilim Dali 6grencilerinden
olusmaktadir.

2.Gozleme katilan deney grubu(16 kisi) Ogrencileri arastirmacinin kendi 6grencileri arasindan segilmistir.
Kontrol grubu(15 kisi) 6grencileri ise farkli 6gretim elemanlarinin 6grencilerinden olusmustur.

3.Gozlemde belirlenen siire 2 donem olarak belirlenmistir. Bir donem 14 haftayl kapsamakta olup, gozlem 28
hafta yapilmistir. Her 6grenci icin haftada bireysel ders saati icersindeki 40 dakika calisma saati olarak
belirlenmistir.

4. Gozlem sonucunda elde edilen veriler t-testi ile analiz edilmistir. T-testi slrekli degiskenlerden elde edilen
verilerin 6rneklem ortalamalari arasindaki farkin anlamli olup olmadiginin belirlenmesinde kullanilan istatiksel
bir tekniktir. Arseven,1993:

“Gevseme tekniklerinin ses egitimine katkisi Gzerine bir inceleme” konulu bu arastirmada ses egitiminde
kullanilabilecek bedensel ve zihinsel gevseme teknikleri ile olumlu sonuglar gézlemlenmistir. Yapilan deneysel
calismalarin sonucu gozlem teknigi uygulanarak kaydedilmistir ve bazi sonuclara ulasiimistir.

Tablo: s1
Grubun Tiiru N X Ss Sd t degeri ¢}
Deney Grubu 16 1.7500 0.856 29 5.02 .01
Kontrol Grubu 15 0.2000 0.862

Tablo 1’e bakildiginda, deney ve kontrol gruplarina katilan ergenlerin “gevseme teknikleri sonrasinda ,
konusmada artikilasyon hatalarini dizeltme” becerisi puanlari arasinda. 01 dizeyinde manidar fark
saptanmistir.

Aritmetik ortalamalar incelendiginde, deney grubunda yer alan ergenlerin puanlarinin (x=1.7500), kontrol
grubunda yer alan ergenlerin puanlarindan (x=0.2000) daha yiiksek oldugu gorilmektedir.

Tablo: s2
Grubun Tiira N X Ss Sd t degeri ¢}
Deney Grubu 16 7.1250 0.885 29 17.67 .01
Kontrol Grubu 15 1.2667 0.961

Tablo 2’e bakildiginda, deney ve kontrol gruplarina katilan ergenlerin “gevseme teknikleri sonrasinda , diyafram
nefesini egzersiz aninda kullanabilme” becerisi puanlari arasinda .01 diizeyinde manidar fark saptanmistir.
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Aritmetik ortalamalar incelendiginde, deney grubunda yer alan ergenlerin puanlarinin (x=7,1250), kontrol
grubunda yer alan ergenlerin puanlarindan (x=1,2667) daha yliksek oldugu gorilmektedir.

Tablo: s3
Grubun Tiird N X Ss sd t degeri ¢}
Deney Grubu 16 1.6875 0.793 29 3.21 .01
Kontrol Grubu 15 0.6667 0.976

Tablo 3’e bakildiginda, deney ve kontrol gruplarina katilan ergenlerin “gevseme teknikleri sonrasinda sarki
soyleme esnasinda durus pozisyonu” becerisi puanlari arasinda .01 diizeyinde manidar fark saptanmistir.
Aritmetik ortalamalar incelendiginde, deney grubunda yer alan ergenlerin puanlarinin (x=1.6875), kontrol
grubunda yer alan ergenlerin puanlarindan (x=0.6667) daha yliksek oldugu gorilmektedir.

Tablo: s4
Grubun Tiirii N X Ss sd t degeri P
Deney Grubu 16 2.1875 0.981 29 5.27 .01
Kontrol Grubu 15 -0.4000 1.682

Tablo 4’e bakildiginda, deney ve kontrol gruplarina katilan ergenlerin “gevseme teknikleri sonrasinda zihinsel
rahatlamayi saglayabilme” becerisi puanlari arasinda .01 diizeyine manidar fark saptanmistir.

Aritmetik ortalamalar incelendigince, deney grubunda yer alan ergenleri puanlarinin (x=2,1875), kontrol
grubunda yer alan ergenlerin puanlarindan (x=-0,4000) daha yiiksek oldugu gorilmektedir.

Tablo: s5
Grubun Tiirii N X Ss sd t degeri P
Deney Grubu 16 2.3750 1.258 29 5.96 .01
Kontrol Grubu 15 -0.5333 1.457

Tablo 5’a bakildiginda, deney ve kontrol gruplarina katilan ergenlerin “gevseme teknikleri sonrasinda fiziksel
rahatlamayi saglayabilme” becerisi puanlari arasinda .01 diizeyinde manidar fark saptanmustir.

Aritmetik ortalamalar incelendiginde, deney grubunda yer alan ergenlerin puanlarinin (x=2.3750), kontrol
grubunda yer alan ergenlerin puanlarindan (x=-0.5333) daha yiiksek oldugu gorilmektedir.

Tablo: s6
Grubun Tiirii N X Ss sd t degeri p
Deney Grubu 16 7.3750 1.088 29 11.93 .01
Kontrol Grubu 15 -0.4000 2.354

Tablo 6’e bakildiginda, deney ve kontrol gruplarina katilan ergenlerin “gevseme teknikleri sonrasinda , sarki
soylemede ses-soluk baglantisini burabilme” becerisi puanlari arasinda .01 diizeyinde manidar fark
saptanmistir.

Aritmetik ortalamalar incelendiginde, deney grubunda yer alan ergenlerin puanlarinin (x=7.3750), kontrol
grubunda yer alan ergenlerin puanlarindan (x=--0.4000) daha yiiksek oldugu gorulmektedir.
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Tablo: s7
Grubun Tiri N X Ss sd t degeri P
Deney Grubu 16 2.3750 0.885 29 4.28 .01
Kontrol Grubu 15 0.5333 1.457

Tablo 7’e bakildiginda, deney ve kontrol gruplarina katilan ergenlerin “gevseme teknikleri sonrasinda , sarki
soyleme esnasinda dil-dudak-¢cene rahatligini saglayabilme” becerisi puanlari arasinda .01 diizeyinde manidar
fark saptanmistir.

Aritmetik ortalamalar incelendiginde, deney grubunda yer alan ergenlerin puanlarinin (x=2.3750), kontrol
grubunda yer alan ergenlerin puanlarindan (x=0.5333) daha yiiksek oldugu gorilmektedir.

Tablo: s8
Grubun Tiirii N X Ss sd t degeri p
Deney Grubu 16 1.8125 1.642 29 4.47 .01
Kontrol Grubu 15 -1.4000 2.324

Tablo 8’a bakildiginda, deney ve kontrol gruplarina katilan ergenlerin “gevseme teknikleri sonrasinda , sesin
volimiini arttirabilme” becerisi puanlari arasinda .01 diizeyinde manidar fark saptanmustir.

Aritmetik ortalamalar incelendiginde, deney grubunda yer alan ergenlerin puanlarinin (x=1.8125), kontrol
grubunda yer alan ergenlerin puanlarindan (x=-1.4000) daha yiiksek oldugu gorilmektedir.

Tablo: s9
Grubun Tiirii N X Ss sd t degeri p
Deney Grubu 16 2.6528 1.750 29 5.02 .01
Kontrol Grubu 15 -2.5333 3.642

Tablo 9’a bakildiginda, deney ve kontrol gruplarina katilan ergenlerin “gevseme teknikleri sonrasinda , sesin
saglikli gelisimini saglayabilme” becerisi puanlari arasinda .01 diizeyinde manidar fark saptanmistir.

Aritmetik ortalamalar incelendiginde, deney grubunda yer alan ergenlerin puanlarinin (x=2.5625), kontrol
grubunda yer alan ergenlerin puanlarindan (x=-2.5333) daha yiiksek oldugu gorilmektedir.

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Tablo 1’e gore iki donem boyunca deney grubundaki erkenler, vokal ve konsonantlarin dogru kullanimi ve ses
egitiminde nasil kullanilacagini gevseme teknikleri calistiktan sonra, 6grenmislerdir. Hatalarin giderilmesi icin
Onerilen yontemlerin nasil ¢alistiriimasi gerektigini, boylelikle sarki sdylemede rahat bir ifade ile seslerini
yonlendirebildiklerini gostermislerdir.

Tablo 2'e gore iki dénem boyunca deney grubundaki ergenler, diyafram nefesinin egzersiz aninda
kullanimini,gevseme tekniklerini ¢calistiktan sonra daha iyi 6grenmis ve uygulama yapabilmislerdir.

Tablo 3’e gore iki donem boyunca deney grubundaki ergenler kontrol grubuna gore ses egitiminde sarki
soylemeye kolaylik saglayacak olan durus icin denge olusturabilmislerdir. Basit gibi goriinen ama sarki
soylemede aliskanlik yaratmis olumsuz hareketler, gevseme teknikleri sonrasinda daha gilivenli bir durus
pozisyonu ile giderilebilmistir.
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Tablo 4’e gore iki donem boyunca deney grubundaki ergenler kontrol grubuna gore diizenli olarak dersleri takip
ettigi ve Ogretmen kontrolinde oldugu icin, ses egitiminde soyut pek ¢ok karmasayr somuta
donistirebilmislerdir. Gevseme teknikleri sonrasinda , zamanla kazanilan ve yapilabilirligi gézlemlenen egzersiz
ve soOylenebilen sarkilar, ergene rahathk kazandirmistir. Oysa derse devaminda problem olan 6grencilerin
calismalara daha zor adapte olduklari, seslerindeki kasilmalarin ve sertlesmelerin daha ¢ok yasandig
gbzlemlenmistir.

Tablo 5’e gore iki donem boyunca deney gruplarindaki ergenlerin, kontrol grubuna gore ilerleme kaydettigi
gorlilmistir. Gevseme teknikleri sonrasinda, fiziksel rahatlamada, diizenli ¢calisma ve i¢ rahatlik seste olumlu
sonuclar alinmasina sebep olmustur. i¢c huzuru ve ders disiplini olan ergenlerin sarki séylemedeki rahathklar
gbzlemlenmistir.

Tablo 6’a gore iki donem boyunca deney gruplarindaki ergenlerin, kontrol grubundaki ergenlere nazaran,
gevseme teknikleri sonrasinda, sarki sdyleme esnasinda sesi nefesleriyle daha uzun siire tasiyabilme
yeteneklerine sahip olduklari gozlemlenmistir

Tablo 7’e gore iki donem boyunca deney gruplarindaki ergenlerin, kontrol grubundaki ergenlere nazaran,
gevseme teknikleri sonrasinda , sarki sdyleme esnasinda dil-dudak-gcene birlikteligini rahatca olusturduklari
gozlemlenmistir

Tablo 8'e gore iki donem boyunca deney gruplarindaki ergenlerin, kontrol grubundaki ergenlere nazaran
gevseme teknikleri sonrasinda, ses egitimi yoluyla seslerin giic ve yogunluk verdikleri ve ses siddetlerini
arttirdiklari gézlemlenmistir.

Tablo 9’a gore iki donem boyunca deney gruplarindaki ergenlerle, yapilan ¢alismalarda; her 6grencinin sesinin
diizenli ve kontrol altinda yapilan ¢alismalarda saglkli bir gelisim icerisinde oldugu gézlemlenmistir. Gevseme
teknikleri sonrasinda deney grubunda, ses telleri hasta olan 6grencilerin daha hassas bir ¢alisma ile sagliklarina
kavustugu, kontrol grubunda ise saglkli olduklari tespit edilen ergenlerin bazilarinin ses tellerinde problemler
oldugu ortaya ¢ikmistir.

Tablolari inceledigimizde; gevseme tekniklerinin ses egitimine katkisi olumlu sonuglar ortaya ¢ikarmistir.O
halde; 6grencilerin ses egitimi dncesinde gevseme tekniklerine ait calismalari yapmasi, her birinde farkh olusan
sorunlari ortadan kaldirmistir. Clinkli her 6grencinin kendine ait bir ses tinisi oldugu icin, ses egitimi stiresince
karsilastigi sorunlar da kendi fiziksel ve zihinsel 6zelligine gore farklihk gdstermistir.

Ses egitimi esnasinda kullanilan ifadeler genellikle soyut oldugundan, bireysel ses egitimi dncesinde zihinsel ve
bedensel gevseme teknikleri cok yararli olmustur, mutlaka egitimde kullaniimalidir.Gevseme teknikleriyle
O0grenciler zaman zaman ders esnasinda ses egitimine ait calismalarda zorlandiklari icin kaybettikleri gliven
duygusunu tekrar kazanabilme yetenegine sahip olabilirler.

Ses egitimi calismalari esnasinda, gevseme teknikleri uygulanmasi olumlu sonuglar vermektedir.Ses egitiminin
amaclarini gergeklestirirken gevsemeye ait her 6zel ¢calisma uygulanabilir.Bireylerin kisilikleri farkli oldugu icin,
yapilan ses egitimi calismalari esnasinda farkli uygulamalar, farkh gelismeler ve farkli sonuglar ortaya
cikmaktadir. Bu nedenle gevseme teknikleri her bireyin yapisal 6zellikleri dikkate alinarak uygulanabilir ve sonug
ahinabilir

Not: Bu calisma 26-28 Nisan 2012 tarihlerinde Antalya’da 46 Ulkenin katihmiyla diizenlenmis olan “3rd

International Conference on New Trends in Education and Their Implications”da so6zlii bildiri olarak sunulmus
olup, “Journal of Research in Education and Teaching” Bilim Kurulu tarafindan yayinlanmak zere segilmistir.
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