Akarcal Firat, Ekber Ayse Binnur, Kinikli Gizem irem. “Fiziksel Ismmanin Anlik Piyano Performans Kalitesi ve Fizyolojik Parametreler Uzerine Etkileri. Sanat Egitimi Dergisi, 12/2 (2024): s. 83-89. doi: 10.7816/sed-12-02-02

_SED

s

FIZIKSEL ISINMANIN ANLIK PIYANO PERFORMANS
KALITESI VE FiZYOLOJIK PARAMETRELER UZERINE
ETKILERI

Firat AKARCALI

Hacettepe Universitesi Devlet Konservatuvari Piyano Anasanat Dali Lisans, Hacettepe Universitesi Giizel Sanatlar Enstitiisii Piyano Anasanat Dali
Yiiksek Lisans, Florida Atlantic University Commercial Music M.M, Bagimsiz Arastirmaci, akarcalifirat@gmail.com

Ayse Binnur EKBER

Prof. Hacettepe Universitesi Ankara Devlet Konservatuvari, Piyano Anasanat Dali, bekber@hacettepe.edu.tr

Gizem frem Kimkh

Prof. Dr. Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Anabilim Dali, guvendik@hacettepe.edu.tr

Akarcali Firat, Ekber Ayse Binnur, Kinikli Gizem Irem. “Fiziksel Issnmanin Anlik Piyano Performans Kalitesi ve Fizyolojik
Parametreler Uzerine Etkileri”. Sanat Egitimi Dergisi, 12/2 (2024): s. 83—89. doi: 10.7816/sed-12-02-02

(074

Amag: Piyano icrasi, yiiksek diizeyde néromiiskiiler koordinasyon ve dayaniklilik gerektiren fiziksel bir aktivitedir. Bu
calismanin amaci, standart miizikal 1sinmaya (parmak egzersizleri) ek olarak yapilan tiim viicut fiziksel 1sinma
protokoliiniin, piyanistlerin anlik performans kalitesi, algilanan yorgunluk diizeyi ve fizyolojik tepkileri iizerindeki
etkisini aragtirmaktir.

Yontem: Caligmanin deseni tek kor, tekrarli 6l¢timliidiir. 18-28 yas arasinda yedi piyanist (en az 6 y1l egitimli) caligmaya
katilmigtir. Katilimeilar, ardisik giinlerde iki farkli kosul altinda ayni eseri icra etmistir: (1) Kontrol Kosulu (sadece 5
dakikalik miizikal 1sinma) ve (2) Deney Kosulu (15 dakikalik yapilandirilmis fiziksel + 5 dakikalik miizikal 1sinma).
Performans kalitesi, kogullara kars1 kor edilmis bir uzman degerlendirici tarafindan "Piyano Performansi Degerlendirme
Olgegi" (PPDO) ile algilanan yorgunluk "Borg Yorgunluk Olgegi" (BYO) ile fizyolojik stres ise kalp hizi (KH) monitdrii
ile 6l¢iilmiistiir. Piyanistler ayrica "Piyano Performansi Oz-Degerlendirme Anketi"ni (PPOA) doldurmuslardir.
Bulgular: Fiziksel 1sinma kosulu (Deney), kontrol kosuluna kiyasla PPDO puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir
iyilesme gostermistir (p=0.028). Algilanan yorgunluk (BYO) puanlar, fiziksel 1sinma sonrasinda anlamli diizeyde daha
diisiik bulunmustur (p=0.024). Katilimcilarm PPOA puanlari, 1snma sonras1 "teknik, niians ve tempo" kontrolii agisindan
daha yiiksek bir 6znel degerlendirme oldugunu gostermistir. Performans sirasindaki en yiiksek kalp hizi (p=0.799) ve
toplam eser siiresi (p=0.128) agisindan iki kosul arasinda anlamli bir fark saptanmamustir.

Sonug: Tiim viicut fiziksel 1sinmasi, piyanistlerin hem objektif performans kalitesini hem de subjektif deneyimlerini
iyilestiren etkili bir stratejidir. Bu bulgular, piyanistlerin "submaksimal sporcular” olarak ele alinmasi gerektigini ve
piyano pedagojisinin, performansi optimize etmek ve potansiyel yaralanmalar1 dnlemek amaciyla bu tiir fiziksel hazirlik
protokollerini igermesi gerektigini gdstermektedir.
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Giris

Piyano icrasi, genellikle sanatsal bir ifade big¢imi olarak goriilse de, fizyolojik ag¢idan bakildiginda,
duragan bir postiirde yiliksek derecede karmasik ve tekrarlayict hareketlerin uzun siireler boyunca
siirdiiriilmesini gerektiren, son derece talepkar bir fiziksel aktivitedir. Bu aktivite, yiiksek diizeyde kas giicii,
néromiiskiiler koordinasyon ve ince motor dayaniklilik gerektirir (Zaza, 1998; Ranelli 2011) Bu yogun
fiziksel talepler, piyanistleri "miizikal atletler" kategorisine sokmakta ve ayn1 zamanda onemli bir mesleki
riskle kars1 karsiya birakmaktadir. Literatiir, piyanistlerde enstriiman ¢almaya bagl kas-iskelet sistemi
bozukluklarinin (MSD) prevalansinin, %26 ile %93 arasinda degisen endise verici derecede yiiksek oranlarda
oldugunu bildirmektedir (Sadeghi 2004). Bu bozukluklar, sadece agriya ve rahatsizliga neden olmakla
kalmaz, ayn1 zamanda bir miizisyenin profesyonel kariyerini tehdit edebilecek diizeyde fonksiyonel kayiplara
da yol agabilir (Sadeghi 2004; Brandfonbrener 1995; Furuya 2006; Bragge 20006).

Bu yiiksek yaralanma riskine ragmen, piyanistler arasindaki geleneksel hazirlik rutinleri, spor
bilimleri perspektifinden bakildiginda genellikle yetersiz kalmaktadir. Piyano egitiminde "isinma',
¢ogunlukla enstriiman basinda yapilan ve sadece parmaklar1 ve bilekleri hedef alan "miizikal 1sinma" (6rn.
gamlar, arpejler, teknik alistirmalar) ile sinirlidir (Ajidahun 2011). Bu "parmak odakli" yaklasim, piyano
icrasinin gerektirdigi tam kinetik zinciri goz ardi eder. Piyano ¢alarken sesin kalitesi ve kontrolii; sadece
parmaklarin (distal) hareketinden degil, ayn1 zamanda bu hareketleri destekleyen 6nkol, omuz, sirt ve gdvde
(proksimal) kaslarinin koordineli stabilizasyonundan da kaynaklanir. Sadece parmaklart 1sitmak, bu
proksimal stabilizator kaslar1 ve genel kardiyovaskiiler sistemi performansa yeterince hazirlamaz (Ajidahun
2011).

Spor fizyolojisi literatiirii, aktif ve yapilandirilmis bir fiziksel 1sinmanin performans lizerindeki olumlu
etkilerini net bir sekilde ortaya koymustur. Isinma, kas i¢ 1sisin1 yiikselterek kas ve tendonlarin esnekligini
artirir, boylece eklem hareket agikligini genisletir (Ajidahun 2011; Safran 1998; Glick 1980; Ingjer 1979).
Artan sicaklik, ayn1 zamanda sinir iletim hizin1 ve kas kasilma hizini artirarak reaksiyon siiresini kisaltir ve
motor kontrolii iyilestirir (Karpovich 1956). Ayrica, genel dolagimin aktive edilmesi, ¢alisan kaslara daha
fazla oksijen ve besin maddesi taginmasini saglar, bu da dayaniklilig1 artirir ve yorgunlugun gecikmesine
yardimci olur (Karpovich 1956). Bu mekanizmalarin tiimii, piyanistin ihtiya¢ duydugu "hiz, ¢eviklik, kesinlik
ve gevseme" icin dogrudan uygulanabilirdir. Ancak, tiim viicut 1sinmasinin piyanistlerin anlik miizikal
performans kalitesi tizerindeki etkileri, 6zellikle objektif ve subjektif parametreler kullanilarak yeterince
arastirilmamistir. Bu ¢alismanin amaci, standart miizikal 1sinmaya ek olarak uygulanan yapilandirilmis bir
tiim viicut fiziksel 1sitnma protokoliiniin, piyanistlerin (1) anlik miizikal performans kalitesi (sonorite, niians,
tempo), (2) fizyolojik parametreleri (algilanan yorgunluk, kalp hizi) ve (3) performans memnuniyeti (6z-
degerlendirme) iizerindeki etkilerini kontrollii bir desen kullanarak degerlendirmektir.

Yontem

Caliyma Deseni ve Etik Onay
Bu ¢alisma, tek kor, tekrarli 6l¢limlii bir 6n-test/son-test deseni kullanilarak gergeklestirilmistir. Katilimcilar

(N=7), her iki deneysel kosulu da (Kontrol ve Deney) tamamlayarak kendi kendilerinin kontrolii olarak hizmet
etmislerdir. Performans kayitlarini degerlendiren uzman 6gretim {iyesi, hangi kaydin hangi 1sinma kosuluna ait
oldugu konusunda korlestirilmistir. Calisma, Hacettepe Universitesi Bilimsel Arastirmalar Degerlendirme
Komisyonu'ndan etik kurul onay1 (10.04.2018, GO 18/278) almustir. Tiim katilimcilara ¢alismanin amaci
agiklanmis ve aydinlatilmis onam formlari imzalatilmigtir.

Katilimeilar

Calismaya, Hacettepe Universitesi Ankara Devlet Konservatuvar: Piyano Anasanat Dali'nda egitim
goren 7 goniillii piyanist (4 kadin, 3 erkek) dahil edilmistir. Dahil edilme kriterleri; 18-30 yag araliginda
olmak ve en az 6 yildir piyano ¢aliyor olmakti. Performansi ciddi sekilde etkileyebilecek tanili bir kas-iskelet
sistemi veya kardiyovaskiiler rahatsizligi olan bireyler caligma digi birakilmigtir. Katilimcilarin yas
ortalamasi1 25.7 £3.3 (X+Ss) y1l ve ortalama piyano ¢alma siiresi 14.4 +4.3 (X+Ss) y1l olarak saptanmistir.
Miidahale Protokolleri

Her katilimet, ardisik iki giin i¢erisinde, 6gle yemeginden yaklasik 2 saat sonra (14:30) ve standart oda sicakliginda
(23-25°C), ayn1 piyano iizerinde iki performans sergilemistir. Kosul 1 (Kontrol: Sadece Miizikal Isinma): i1k performans
oncesinde, katilimeilardan 5 dakika boyunca standart bir miizikal 1sinma yapmalari istenmistir. Bu 1sinma, ¢alinacak
eserin tonunda 4 oktav major/mindr gamlar ve arpejlerden olusmaktaydi. Kosul 2 (Deney: Miizikal + Fiziksel Isinma):
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Ikinci performans 6ncesinde, katilimcilar dnce 5 dakikalik orta siiratte bir yiirilyiis yapmis, ardindan bir fizyoterapist
danismanliginda hazirlanan ve video gorselleri esliginde yonlendirilen 15 dakikalik yapilandirilmis bir tiim viicut fiziksel
1sinma protokoliinii tamamlamiglardir. Bu protokoliin hemen ardindan, Kosul 1'deki ile ayni olan 5 dakikalik miizikal
1sinmay1 gerceklestirmislerdir. 15 dakikalik fiziksel 1stnma protokolii, solunum ile koordine edilen ve tiim kinetik zinciri
hedef alan egzersizler icermekteydi:

1.

2.

3.

4.

Bilek ve Parmak Hareketleri: Yumruk yapma, parmak silkme, bilek fleksiyon/ekstansiyon ve dairesel hareketler,
bilek ve parmak germe (Sekil 1-2).

Kol ve Onkol Hareketleri: I¢e/disa dondiirme, diyagonal germe, dirsek biikiiliilyken dairesel dnkol hareketleri
(Sekil 3).

Omuz Hareketleri: Alternatif savurma, omuz ¢evirme, sarilma hareketi, bilylik daireler ¢izme ve gevsetme (Sekil
4).

Govde ve Boyun Hareketleri: Yukar1 uzanma, yanlara egilme, boyun (6n/arka) esnetme, gévde rotasyonu ve
esnetme (Sekil 5).

Veri Toplama ve Bagimh Degiskenler
Her iki kosulda da asagidaki veriler toplanmuistir:

1.

Objektif Performans Kalitesi: Performanslar, bir Zoom Q4 ses/video kayit cihazi ile kaydedilmistir. Bu kayitlar,
25 yillik deneyime sahip ve kosullara karsi korlestirilmis bir uzman piyano 6gretim iiyesi tarafindan "Piyano
Performansi Degerlendirme Olgegi" kullanilarak degerlendirilmistir (Jensonmusic 2018). Bu dlgek; ton kalitesi
Algilanan Yorgunluk: Katilimcilar her performansin hemen ardindan, fiziksel aktivite sirasindaki zorlanma
diizeyini élgen "Borg Yorgunluk Olgegi"ni (BYO; 6-20 arasi puanlama) doldurmuslardir (Borg 1987; Borg
1998).

Fizyolojik Stres (Kalp Hiz1): Performans siiresince "On Rhythm 110 Heart Rate Monitor" kullanilarak siirekli
kalp hiz1 (KH) dl¢iimii yapilmistir. Analizler igin performans sirasindaki en diisiik ve en yiiksek KH degerleri
(atim/dk) kaydedilmistir.

Oznel Performans Deneyimi: Katilimcilar, 1sinmali performanstan (Kosul 2) sonra, bu performansin kontrol
performansina (Kosul 1) kiyasla nasil oldugunu degerlendiren "Piyano

Performans1 Oz-Degerlendirme Anketi"ni (PPOA) doldurmuslardir. Bu anket, teknik, niians ve tempo ile ilgili

20'den fazla maddeyi 5'li Likert 6lgeginde ("Cok kotii" - "Cok iyi") degerlendirmistir.

istatistiksel Analiz

Kiiciik 6rneklem biiyiikliigii (N=7) nedeniyle verilerin normal dagilima uymayacagi varsayilarak, iki

iliskili kosul (1sinmasiz vs. 1sinmali) arasindaki farklari test etmek i¢in parametrik olmayan Wilcoxon [saretli
Siralar Testi kullanilmistir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p < 0.05 olarak kabul edilmistir.

Sekil 1. Bilek ve parmak hareketleri, a) yumruk b) yumruk agma c) parmak silkme d) bilek hareketleri.

| =

a b c d
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Sekil 2. Bilek ve parmak germe hareketleri, a) yukar1 b) asagi c) bagparmak d) diger parmaklara germe.

Lk B

Sekil 3. Kol, 6nkol hareketleri, a) disa germe b) ige germe c) diyagonal hareket d) kollarla daire ¢izme.

LA
1i4

Sekil 4. Omuz hareketleri. a) alternatif savurma, b) omuz ¢evirme, ¢) sarilma, d) daire gizme,
¢) adim alarak kol ¢evirme, f) Kollar1 bas iistiinde gevsetme, g) Kollar1 sallandirarak gevsetme.

f
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Tablo 1. Isinmasiz (Kontrol) ve Isinmali (Deney) Kosullarda Ana Sonug Degiskenlerinin Karsilagtirilmasi.

Degisken Isinmasiz Performans Isinmali Performans
(Kontrol) (Deney) P Degeri
(Ortalama = SS) (Ortalama =+ SS)
Performans Kalitesi
PPDO Puani (Maks. 25) 19.1+£2.8 23.1+£1.9 0.028*
Yorgunluk
BYO Puan1 (6-20 Skalas1) Yiiksel Yorgunluk Diisiik Yorgunluk 0.024*
Fiyolojik Stres
En Diisiik Kalp Hiz1 71.9 £21.5 87.0£24.2 0.043*
(atim/dk)
En Yiiksek Kalp Hiz1 118.3+£20.9 119.4 £25.9 0.799
(atim/dak)
Teknik Parametreler
Eser Siiresi (sn) 246.7 239.9 0.128
En Yiiksek Ses Siddeti (dB)  97.9£2.9 98.7+2.2 0.600

*p < 0.05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli farki gdstermektedir.

Tartisma

Bu calismanin en 6nemli bulgusu, piyano icrasi 6ncesinde standart miizikal 1sinmaya eklenen 15 dakikalik bir tiim
viicut fiziksel 1sinma protokoliiniin, piyanistlerin hem objektif olarak dl¢iilen performans kalitesini hem de siibjektif
performans deneyimlerini istatistiksel olarak anlamli diizeyde iyilestirmesidir.

Performans kalitesindeki (PPDO puani) artis ve algilanan yorgunluktaki (BYO puani) diisiis, birbiriyle iliskili
fizyolojik mekanizmalarla agiklanabilir. Giris boliimiinde belirtildigi gibi, aktif fiziksel 1sitnma; kas sicakligini, kan akigini
ve oksijenasyonunu artirir (Bishop 2003; Ferguson 2002; Farina 2005; Pearce 2012). Fiziksel olarak hazirlanmig bir
noromiiskiiler sistem, ayni miizikal gorevi (icra edilen eser) daha yiiksek bir verimlilikle (daha az algilanan yorgunluk)
ve daha yiiksek bir hassasiyetle (daha iyi teknik kontrol ve niians) gergeklestirebilir (McCrary 2016). Isinmamis kaslar
ise ayni ig yiikii altinda daha ¢abuk yorulur ve ince motor kontrolde kayiplara yol acar; bu da hem icracinin daha fazla
efor algilamasima (yiiksek BYO puani) hem de degerlendiricinin daha diisiik kalite (diisiik PPDO puani) algilamasina
neden olur.

Bu calismanin en incelikli bulgularindan biri, fizyoloji ve psikoloji arasindaki giiglii etkilesimdir. Piyanistler
fiziksel olarak 1sindiklarinda, sadece objektif olarak daha iyi ¢almadilar (PPDO), aym1 zamanda daha iyi ¢aldiklarini
hissettiler (PPOA). Bu durum, bir psiko-fizyolojik geri besleme ddngiisiine isaret etmektedir: (1) Fiziksel 1sinma, (2)
kaslarin fizyolojik olarak hazir ve duyarli hale gelmesini saglar, (3) piyanist, "teknik, niians ve tempo" iizerinde daha
fazla kontrol kurdugunu fark eder, (4) bu durum, piyanistin 6z-yeterliligini ve "kendine giivenini" artirir, (5) artan giiven,
potansiyel olarak performans kaygisini azaltir ve daha kontrollii, ifadeli bir icraya olanak tanir. Dolayisiyla, fiziksel
1sinma sadece mekanik bir eylem degil, ayn1 zamanda piyanistin zihinsel durumunu performansa hazirlayan biligsel bir
"hazirlik" (priming) eylemidir.

Anlamli bulunmayan sonuglarin yorumlanmasi da bu baglamda énemlidir. Iki kosul arasinda eser siiresi veya

maksimum ses siddeti (desibel) agisindan bir fark olmamasi, fiziksel 1sinmanin piyanistleri korii koriine "daha hizli" veya
"daha giiriiltiili" yapmadigin1 gdsteren dnemli bir kontrol bulgusudur. Iyilesme, kaba motor ¢iktilarda (hiz, ses) degil,
miizikalitenin niteliksel yonlerinde (kontrol, niians, teknik temizlik) ger¢eklesmistir.
Kalp hiz1 bulgular1 da bu yorumu desteklemektedir. Isinmali kosulda "en diisilk KH"nin daha yiiksek olmasi beklenen bir
durumdur; zira katilimcilar performansa fizyolojik olarak "1sinmis" ancak heniiz tam dinlenme durumuna dénmemis bir
durumda baglamislardir. Asil kritik bulgu, en yiiksek KH arasinda fark olmamasidir (p=0.799). Bu, 15 dakikalik fiziksel
1sInmanin piyanistleri "6nceden yormadigini" veya performansin zirve anindaki kardiyovaskiiler talebi artirmadigini
gostermektedir. Istnma protokolil, yorgunluk yaratmadan performansi artiran "tatli noktada" yer almistir.

Calismanin Simirhliklar:

Bu ¢alismanin bulgulari yorumlanirken bazi sinirliliklar géz 6niinde bulundurulmalidir. En 6nemli sinirlilik, kiigiik
orneklem biiylikligiidir (N=7). Bu durum, bulgularin daha genis bir piyanist popiilasyonuna genellenebilirligini
kisitlamakta ve Tip II hata (ger¢ek bir farki tespit edememe) olasiligini artirmaktadir. Ikinci olarak, performans
degerlendirmesi korlestirilmis olsa da, tek bir uzmanin degerlendirmesine dayanmaktadir. Gelecek ¢aligmalarda, daha
objektif performans analizleri (6rn. MIDI verisi kullanilarak nota dogrulugu, ritmik tutarlilik ve dinamik aralik analizleri)
ve daha biiyilik 6rneklem gruplari (N>30) kullanilarak bu bulgularin dogrulanmasi1 gerekmektedir.
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Sonuc¢
Bu calisma, piyanistlerin performans oncesi hazirligina yonelik yerlesik "parmak odakli" 1sinma paradigmasina
meydan okuyan gii¢lii ampirik kanitlar sunmaktadir. Geleneksel miizikal 1sinmaya eklenen 15 dakikalik yapilandiriimis
bir tiim viicut fiziksel 1sinma protokolii, piyanistlerin; (1) uzmanlar tarafindan degerlendirilen objektif performans
kalitesini ve (2) azalan yorgunluk ve artan teknik giiven ile karakterize edilen siibjektif performans deneyimlerini anlaml
diizeyde iyilestirmistir.

Bu bulgular, piyanistlerin "submaksimal atletler" olarak ele almmmasi ve buna gore hazirlanmasi gerektigi
yoniindeki yaklasimi giiclii bir sekilde desteklemektedir. Piyano egitimi programlari, konservatuvarlar ve bireysel
egitmenler; miizisyen sagligint korumak, %26-%93 oranlarinda goriilen mesleki yaralanma riskini azaltmak ve icracilarin
performans potansiyelini en iist diizeye ¢ikarmak amaciyla, miifredatlarina spor fizyoterapisi ilkelerine dayali
yapilandirilmis tiim viicut 1sinma rutinlerini entegre etmeyi ciddi olarak diistinmelidir.
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EFFECTS OF PHYSICAL WARM-UP ON INSTANT
PIANO PERFORMANCE QUALITY AND
PHYSIOLOGICAL PARAMETERS

Firat AKARCALI, Ayse Binnur EKBER, Gizem frem KINIKLI

Purpose: Piano performance is a physical activity that requires a high level of neuromuscular coordination and endurance.
The aim of this study was to investigate the effects of a whole-body physical warm-up protocol, in addition to standard
musical warm-ups (finger exercises), on pianists'’ momentary performance quality, perceived fatigue level, and
physiological responses.

Method: The study design was single-blind, repeated-measures. Seven pianists (with at least 6 years of training) aged
18-28 participated in the study. Participants performed the same piece on consecutive days under two different conditions:
(1) Control Condition (5-minute musical warm-up only) and (2) Experimental Condition (15-minute structured physical
exercise + 5-minute musical warm-up). Performance quality was measured with the Piano Performance Rating Scale
(PPRS) by an expert rater blinded to the conditions; perceived fatigue was measured with the Borg Fatigue Scale (BFS);
and physiological stress was measured with a heart rate (HR) monitor. Pianists also completed the Piano Performance
Self-Assessment Questionnaire (PPQQ).

Results: The physical warm-up condition (Experimental) showed a statistically significant improvement in PQQ scores
compared to the control condition (p=0.028). Perceived fatigue (PPQ) scores were significantly lower after the physical
warm-up (p=0.024). Participants' PQQ scores indicated a higher subjective assessment of their control of technique,
nuance, and tempo after the warm-up. No significant differences were found between the two conditions in terms of peak
heart rate during performance (p=0.799) and total duration of the piece (p=0.128).

Conclusion: Whole-body physical warm-up is an effective strategy that improves both the objective performance quality
and the subjective experience of pianists. These findings suggest that pianists should be considered submaximal athletes
and that piano pedagogy should include such physical preparation protocols to optimize performance and prevent
potential injuries.

Keywords: Exercise, endurance, musical warm-up, pianist.

89



