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Spor yapmanin ve fiziksel olarak aktif olmanin 6nemi asirlardir bilinmekte-
dir. Oyle ki bu ileri teknolojik ¢agdan onceki toplumlar avlanma, barinma
ve yiyecek gibi temel ihtiyaclarini elde edebilmek i¢in kosma, ziplama gibi
¢ok enerji gerektiren hareketleri yapmaktaydilar (Biddle & Batterham, 2015;
Cassidy, Thoma, Houghton, & Trenell, 2017; Hawley, Hargreaves, Joyner, &
Zierath, 2014; Myers et al.,, 2015). Tibbinin babas1 Hipokrat; “yiiriimek insa-
nin en iyi ilacidir ve hareket eksikligi varsa viicut hastalanir” sozleriyle fiziksel
hareketliligin 6nemini asirlar 6ncesinden yansitmistir (Febbraio, 2017; Peder-
sen, 2019). Oyle ki, kiiresel gercevede oldukea yiiksek oranda hareketsizlik
hakimdir (Gray, Ferguson, Birch, Forrest, & Gill, 2016; Karageorghis et al.,
2009; Kilpatrick, Jung, & Little, 2014; Mehta, Hande, & Kale, 2018). Bu oran
o kadar yiiksektir ki diinya genelinde her bes yetiskinden biri giinlitk hayatini
hareketsizlik i¢erisinde tamamlamaktadir ve bu hareketsiz yasantilarinda spor
ve fiziksel aktivite yapmamak adina basta zaman eksikligi olmak {izere stirekli
olarak bahaneler tiretmektedirler (Martins et al., 2016; Mehta et al., 2018; Roy,
2013; Ryzkova, Labudova, Grznar, & Smida, 2018; Thum, Parsons, Whittle, &
Astorino, 2017). Bu kisiler teknolojik yardimer araglar nedeniyle normal giin-
lik olarak yapmalar1 gereken minimum diizeyde hareketlerini bile yapamaya-
cak duruma gelmektedirler (Bilge, Yildirim, & Ersoz, 2021; Costigan, Eather,
Plotnikoft, Taaffe, & Lubans, 2015; Issurin, 2010). Bu hareketsiz yasam tarzi
baz1 saglik sorunlarini beraberinde getirmektedir (Oniz & Géger, 2021). Yillar
oncesinden Sir Edward Stanley “fiziksel aktivite icin zaman bulamayanlar, er
ya da ge¢ bir hastalik icin zaman bulmak zorunda kalacaklar” soziiyle fizik-
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sel aktivitenin 6nemini vurgulamistir (Bogdanis, Philippou, Stavrinou, Tenta,
& Maridaki, 2021; Irandoust & Taheri, 2019; Pedersen, 2019). Dolayisiyla bu
durum antrenorleri, spor bilimcileri ve kondisyonerleri bu hareketsiz birey-
leri fiziksel olarak aktif olmaya yonlendirebilecek yeni formiiller ve teknikler
bulma arayisina sevk etmistir. Diger taraftan fiziksel olarak aktif olan sporcu-
lar ise performanslarini daha da artirmanin hatta en {ist noktaya ulastirmanin
arayigindadirlar. Bu arayislar igerisinde miizik dinlemek ise formiillerden biri
olarak goriilmektedir (Atan, 2013).

Literatiir taramasinda yapilan ¢aligmalara bakildiginda spor ve miizik te-
mal1 ¢aligmalarin ¢ogu yapilan fiziksel aktivitede sportif performansin mii-
zikle artirilip artirllamayacagina odaklanmigtir. Miizigin spora tesvikine katki
saglay1p saglamadig1 hem yerli hem de yabanci literatiirde ¢ok az arastirilmis-
tir. Bu baglamda yapilan bu ¢alisma ile bireylerin gerceklestirdikleri sportif fa-
aliyetleri izerinde miizik dinlemenin ne tiir etkilerinin bulundugunun yerli ve
yabanci literatiir taramasi gergeklestirilerek miizigin spora katilima ne tiir bir
etkide bulundugunun arastirilmas: amaglanmigtir. Bu nedenle dinlenilen mii-
zigin sportif performansa etkisini inceleyen 30 adet akademik calisma derlen-
mistir. Konuyla ilgili ¢aligmalarin taramas: Google Scholar, Pub Med, Scopus
ve Web of Science elektronik veri tabanlarinda gergeklestirilmistir. Bu aras-
tirma icin derlenen ¢aligmalarda goniilliilerin cinsiyet, yas ve fiziksel aktivite
diizeyleriyle alakali olarak bir sinir gozetilmemistir. Derlenen ¢aligmalardan
elde edilen sonuglara gore hareketli miizik dinlemek bireylerde bir hareketlilik
duygusu olusturarak fiziksel hareketlilige ve spor yapmaya tesvik i¢in ¢ok etki-
li oldugu sonucu agik¢a gozlemlenmektedir. Bu galismadan elde edilen sonu-
cun tiim spor camiasi ve literatiire katki saglayacag diisiiniilmektedir.

MUZIiK NEDIR?

Tanim olarak miizik, zihnimizin bosaltilmasini saglayan, benligimizi saran,
bedenimize hareketlilik kazandiran, bireylerin duygu ve diisiincelerini belirli
bir diizen igerisinde tanimlayan soyut bir sanat ¢esididir (Akkus, 2007). Miizik
cok eski ¢aglardan beri insan1 hem duygusal hem de diisiinsel olarak etkile-
mistir (Gacar, 2021; Habibzadeh, 2015; Terry & Karageorghis, 2011). Miizik
melodi ve ritim gibi gesitli unsurlar ile gesitli aktivitelerde hayatimiza eslik
etmektedir (Greco et al., 2022; Terry, Karageorghis, Curran, Martin, & Par-
sons-Smith, 2020).
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FiZIKSEL AKTIVITE VE MUZIK ILiSKiSI

Miizik, fiziksel egzersiz ve spor alanlarinda degerli bir motivasyon ve ilham
kaynag niteligindedir (Simpson & Karageorghis, 2006). Miizigin performans
ve motivasyon agisindan etkisi antik ¢aglardan beri zaten bilinmekteydi ve o
zamandan beri ¢ogu bilim adami tarafindan bu etki aragtirmalara konu olmus-
tur (Elvers & Steftens, 2017). Egzersiz i¢in 6zellikle de ytiksek siddetli egzersiz-
leri siirdiirebilmek i¢in bireylerde yeterli motivasyon saglanmalidir. Fakat bi-
reyleri yiiksek siddetli aktiviteler yapmalarini saglayabilmek i¢in motive etmek
zor olabilmektedir. Bu motivasyonu saglayan etkenlerden biri de miizik olarak
goriilmektedir (Brownley, McMurray, & Hackney, 1995; Gacar, 2021; Keesing
etal., 2019). Yapilan spor aktivitelerinde dinlenilen miizigin avantajlarina ilis-
kin ilk aragtirma Ayres, (1911) tarafindan yapilmistir. Bu ¢alismada, miizik
ile bisiklet hizinda artis tespit edilmistir (Ayres, 1911; Rasteiro et al., 2020). O
zamandan beri, performans artisi ile miizik dinleme arasindaki iligki, ¢ok ¢e-
sitli spor aktivitelerinde incelenmis ve bu iligkinin varligi kanitlanmigtir (Akh-
shabi & Rahimi, 2021; Birnbaum, Boone, & Huschle, 2009). Spor bilimciler,
antrendrler ve kondisyonerler stirekli bir sekilde sporcularinin performansini
artirmak ve hatta en yiiksek seviyeye ulastirabilmek igin ¢esitli aragtirmalar
yapmaktadirlar ve bu konuda ¢esitli teoriler ileri siirmektedirler. Bu alanda en
yeni diisiincelerden birisi ise performansi artirmada miizikten faydalanmaktir
(Castafieda-Babarro et al., 2020; Kose, 2020). Ciinkii giiniimiizde profesyonel
anlamda sporlarda miizik uyaranlari, kardiyorespiratuar dayaniklilik ve kas
zindeligi gibi saglikla ilgili parametrelerde ve fiziksel uygunluk bilesenlerinde
cesitli gelismelere yol acan bir ergojenik destek unsuru olarak islev yapmakta-
dir (Akhshabi & Rahimi, 2021; Greco et al., 2022; Jones, Tiller, & Karageorg-
his, 2017; Simpson & Karageorghis, 2006). Miizigin ergojenik yardimci olarak
kullanilmasi da son yillarda arastirmacilarin oldukga ilgisini ¢cekmistir (Kara-
georghis, Terry, & Lane, 1999; Simpson & Karageorghis, 2006).

Bireylerin yaptiklari sportif ve miiziksel aktiviteler bu bireylerin kisilikleri-
nin gelismesine katkida bulunmaktadir (Castafieda-Babarro et al., 2020; Sepil
& Kiyici, 2020). Son yillarda miizik ve fiziksel aktivitenin iligkisi yogun bir
sekilde arastirmalara konu olmustur (Chtourou, Jarraya, Aloui, Hammou-
da, & Souissi, 2012; Greco et al., 2022). Ozellikle fiziksel aktivite veya sporda
kullanilacak en uygun miizik tiiriniin ne oldugu sorusu ilgi kazanmistir. Bu
sorunun cevabi aragtirmalar neticesinde “motivasyonel miizik” olarak netlik
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kazanmustir. Ciinkii motivasyonel miizik fiziksel aktiviteyi tesvik eden ve spor
yapmak i¢in ilham kazandiran bir miizik tiirii olarak tanimlanmaktadir (Eli-
akim, Meckel, Gotlieb, Nemet, & Eliakim, 2012). Sporcunun kendi tarzinda
hareketli miizik dinlemesi motivasyonunu artirarak performansini olumlu
yonde yiikseltmektedir (Brownley et al., 1995; Janata, Tillmann, & Bharucha,
2002; Kartal & Ergin, 2018; Simpson & Karageorghis, 2006).

Miizigin ¢ok cesitli kullanim alanlar1 vardir. Oyle ki miizik hem sporcu-
lar hem de fiziksel anlamda aktif olan bireylerde vazgegilmez bir unsur ol-
masinin yani sira miizik olimpiyatlarda bile kritik bir 6neme sahiptir (Ekiz &
Atasoy, 2021; Vatansever, Sahin, Akalp, & Sentiirk, 2018). Son yillarda yapilan
calismalara bakildiginda spor ile miizik arasindaki iligkiyi inceleyen arastirma
sayist oldukga fazladir ve giinden giine popiilaritesi artmaktadir. Oyle ki, lite-
ratiir taramasinda miizigin istatistiksel agidan sportif performansa etkisinin
oldugunu ya da olmadigini savunan ¢alismalar mevcuttur (Brownley et al.,
1995; Kartal & Ergin, 2018; Simpson & Karageorghis, 2006). Bu ¢alismalarin
gogu genel olarak miizigin fizyolojik, ergojenik ve psikolojik etkisinin oldugu
sonuglarina ulasmislardir (Birnbaum et al., 2009; Edworthy & Waring, 2006;
Ekiz & Atasoy, 2021; Eliakim et al., 2012; Priest, Karageorghis, & Sharp, 2004).
Oyle ki miizik dinlemek bireylerin psikolojik durumlarini olumlu yénde etki-
leyerek egzersize uyumun artmasini saglamaktadir (Greco et al., 2022; Habib-
zadeh, 2015; Stévance, 2021). Ornegin Lee ve ark., (2017) yaptiklar1 ¢alisma-
larinda 292 goniilli (84 K /208 E) {izerinde bir anket ¢aligmas: yapmiglardir.
Bu ¢alismanin sonucuna gore miizik dinlemek goniilliilerde psikolojik olarak
olumlu gelismelere yol agmistir (Lee, Ahn, & Kwon, 2017). Benzer sekilde
Karegeorghis ve ark., (2021) yaptiklar1 ¢aliymada 24 (12 kadin/12 erkek) go-
niillitye 8X60 saniyelik setlerde Yiiksek Yogunluklu Aralikli Antrenman (HIIT)
uygulamiglardir. Bu uygulama “miiziksiz”, “orta” ve “hareketli” olmak tizere ii¢
farkli ortamda gergeklestirilmis ve miizigin psikolojik degerlere etkisinin aras-
tirilmasi planlanmigtir. Bu aragtirmalarin sonuglarina gére miizikli antrenman
psikolojik faktérlerde gok etkilidir (Karageorghis et al., 2021).

Miizik bireylerde bir hipnoz hali meydana getirerek etki gostermektedir.
Miizik, bireyleri stresten uzaklagtirmakta, duygularini yogunlastirmakta ve
hatta hastaliklarin tedavisinde uzun yillardir kullanilmaktadir (Jones et al.,
2017; Somakci, 2003).

Miizik sportif anlamda bireylerde performansi ve antrenmandan alinan
zevk oranini artirmaktadir (Ekiz & Atasoy, 2021; Jones, Stork, & Oliver, 2020;
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Terry & Karageorghis, 2011; Terry et al., 2020). Oyle ki baz1 6nde gelen spor-
cular basarilarinin altinda yatan miizik parcalarini ya da ¢alma listelerini
agiklamaktan ¢ekinmemektedirler. Ornegin olimpiyat denilince ilk akla gelen
sporculardan birisi olma 6zelligine sahip yiizme branginda olimpiyat sampi-
yonu Amerikali sporcu Michael Phelps yarismaya iki dakika kalincaya kadar
sahsi kulakligiyla kendi tercih ettigi hareketli motivasyonel miizikleri (Jay-Z,
Eminem vb. rap tarzi miizikler) dinledigini dile getirmistir ve basarisinda
kendi tarzinda motivasyonel miizigin ne kadar 6nem arz ettigi tahmin edile-
bilmektedir (Terry & Karageorghis, 2011). Diger orneklere bakilacak olursa;
gegmis yillarin en {inli tenis sampiyonlarindan biri olan Ana Ivanovic, girece-
gi maglarindan 6nce soyunma odasina gidip bir siire miizik dinleyerek kendi
icerisinde motivasyonu saglayarak maga hazir hale gelmekteydi. Diinyanin en
hizli sprintlerini atan Usain Bolt ise karsilastirmalardan 6nce miizik dinleye-
rek motive oldugunu dile getirmektedir (Web1, 2022).

YONTEM

Miizigin spora katilima ne tiir bir etkisinin oldugunun arastirilmasi amaciyla
literatiirde dinlenilen miizigin sportif performansa etkisini inceleyen 30 adet
akademik ¢alisma derlenmistir. Arastirma konumuzla alakali calismalarin ta-
ramas1 Google Scholar, Pub Med, Scopus ve Web of Science elektronik veri
tabanlarinda gergeklestirilmistir. Bu arastirma i¢in derlenen ¢aligmalarda go-
niilliilerin cinsiyet, yas ve fiziksel aktivite diizeyleriyle alakali olarak bir sinir
gozetilmemistir.

Ilgili Literatiir Taramasi ve Dahil Etme Kriterleri

Bu caligma ile ilgili ¢aligmalarin literatiir taramalar1 Google Scholar, Web of
Science, PubMed ve Scopus elektronik veri tabani sitelerinde yapilmistir. Ca-
lisilan konu bu veri tabanlarinda Temmuz 2022 tarihine kadar aragtirilmig-

» «

tir. Aramalarda, “sport and music (spor ve miizik)”, “music in participation
in sports (spora katilimda miizik)”, “the importance of music in participati-
on in physical activity (fiziksel aktiviteye katilimda miizigin 6nemi)”, “music
and physical activity (miizik ve fiziksel aktivite)” ve “effect of music in sports
(sporda miizigin etkisi)” kelimeleri ve benzer kelime kombinasyonlari kulla-
nilmistir. Bu aragtirma i¢in derlenen ¢aligmalarda goniilliilerin cinsiyet, yas ve

fiziksel aktivite diizeyleriyle alakal1 olarak bir sinir gozetilmemistir.
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Arastirma Konusuyla Alakali1 Baz1 Calismalar

Miizik dinlemek, 6zellikle hareketli miizik dinlemek gesitli yas grubunda bi-
reylerin performanslarinda olumlu gelismeler gostermistir (Tablo 1). Bu ¢alis-
malarin sonuglarina istinaden hareketli miizigin bireylerde bir hareketlenme
duygusu olusturarak spora ve fiziksel aktiviteye katilim oranini olumlu yénde
etkiledigi soylenebilmektedir.

Yapilan aragtirma sonuglarina bakildiginda miizigin egzersiz ve sportif per-
formans gelistirici ve artirici etkilerinin oldugu goriilmektedir. Miizik, spor
yapan bireylerin dikkat ve zihinsel islev oranini artirmaktadir (Janata et al.,
2002; Kartal & Ergin, 2018). Miizik egzersiz aninda kullanildiginda kendine
giiven duygusu gelismekte, odaklanma orani yiikselmekte ve daha fazla egzer-
siz yapma arzusu dogmaktadir (Atan, 2013; Bocekei, 2019; Celik & Karabilgin,
2022; Var, Tuncel, & Var, 2012). Bu bilgiden yola ¢ikarak miizigin spora ve
fiziksel aktiviteye katilim oranini yiikseltecegi diistiniilmektedir. Clinkii miizik
bireylerde daha fazla egzersiz yapma, egzersize katilma gibi duygular: tetikle-
mektedir (Celik & Karabilgin, 2022). Diger taraftan sportif faaliyetlerden zevk
almama sportif faaliyetlere katilimin 6niinde biiyiik bir engel olarak siklik-
la dile getirilmektedir ve miizik dinlemenin sportif faaliyetleri daha eglenceli
hale getirdigi iyi bilindiginden dolay1 miizigin bireyleri spor yapmaya tegvik
edebilecek 6nemli bir unsur olmas: da ka¢inilmazdir (Akhshabi & Rahimi,
2021; Jones et al., 2020; Terry & Karageorghis, 2011; Thakur & Yardi, 2013).

Macone ve ark., (2006) yaptiklar1 calismalarinda geng, sportif olarak aktif
27 gonillii (13 kadin /14 erkek) iizerinde “miiziksiz”, “hareketli miizik (140-
160bpm)” ve “sozsiiz hareketli tempo miizigi (140-160bpm)” olmak iizere iig
farkli ortamda kosu bandi egzersizi uygulamislardir. Bu aragtirmada miizikle
yapilan antrenmanlarda miizigin goniilliilerin durumluk kaygi diizeylerine ne
tiir etki ettigi aragtirilmistir. Arastirmadan elde edilen bulgulara gére miizik
esliginde yapilan antrenmanlar hem kadinlar hem de erkeklerde durumluk
kayg: diizeylerini olumlu yonde etkilemistir (Macone, Baldari, Zelli, & Gui-
detti, 2006).

9 erkek sprinter ile yapilan bir Wingate anaerobik gii¢ testinde hareketli
miizik (120-140 bpm) ile yapilan 10 dakikalik bir 1sinmanin ardindan anaero-
bik performansta daha yiiksek anaerobik gii¢ ¢iktis elde edilmistir (Chtourou
etal., 2012).
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13 erkek sporcu tizerinde yapilan 5X5 dakikalik setlere sahip yiiksek yo-
gunluklu egzersiz protokolii uygulanmis ve bu uygulamada goniilliilere ant-
renman Oncesinde ve sirasinda ayr1 ayr1 hareketli ve motivasyonel miizik din-
letilmis ve miizigin performansa ne tiir bir etki olusturdugu arastirilmistir. Bu
arastirmanin sonucuna gore hem hareketli hem de motivasyonel miizik per-
formansta artis saglamistir (Jones et al., 2017).

Hareketli miizik dinlemenin performansta artis saglamasinin yani sira
dinlenilen miizik tiirii de performans i¢in ¢ok 6nemlidir (Nakamura, Pere-
ira, Papini, Nakamura, & Kokubun, 2010). Bireyin kendi tarzinda hareketli
miizik dinlemesi performansa olumlu katki saglamaktadir. Oyle ki hareketli
bir miizik tercihi eger ki sporcunun tarzi olmayan bir miizik ise bu durum
performansi olumsuz yonde de etkileyebilmektedir (Ekiz & Atasoy, 2021; Kar-
tal & Ergin, 2018; Terry & Karageorghis, 2011). Ornegin; 15 erkek bisikletci
tizerinde yapilan bir arastirmada goniillillere “tercih edilen hareketli miizik’,
“tercih edilmeyen hareketli miizik” ve “miiziksiz” olmak tizere ii¢ farkli or-
tamda bisiklet egzersizi yaptirilmistir. Bu arastirmanin sonucuna gore bisiklet
egzersizinde kat edilen mesafelerin sporcularin kendi tarzlari olan, isteklerine
bagh dinledikleri miizik tiirleri ile arttigin1 ortaya koyulmustur (Nakamura et
al,, 2010).

Dinlenilen miizigin anaerobik performans iizerine etkisini aragtiran bir
arastirmada 28 geng erkek tizerinde “yavag’, “hareketli” ve “miiziksiz” olmak
tizere Ui¢ farkli antrenman tiirii uygulanmis ve bu uygulama sonrasinda goniil-
lillerin anaerobik performans degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark-
lilik bulunmamaigtir (Atan, 2013). Bireyin kendi tarzinda hareketli miizik din-
lemesi motivasyonunu artirmaktadir (Barbosa et al., 2010; Greco et al., 2022).
Motivasyonel miizigin 12 erkek basketbolcunun tekrarl sprint performansina
etkisini aragtiran bir diger ¢calismada ise motivasyonel miizik ve miiziksiz ant-
renman modelleri uygulanmis ve bu aragtirma sonrasinda motivasyonel mii-
zikle uygulanan sprint siiratinin miiziksiz uygulanmasina gore performansta
artiglar sagladig1 sonucuna ulagsmislardir (Eliakim et al., 2012). Yamamoto
ve ark., (2003) caligmalarinda 24 (12 erkek/12 kadin) gonilliiye bisiklet er-
gometresinde “yavas” ve “hareketli” olmak iizere iki farkli miizik ortaminda
antrenman yaptirmiglardir. Bu aragtirmanin sonucuna gore hareketli miizik
dinlemenin ortalama gii¢ ¢ikisi tizerinde herhangi bir etkisi bulunmamistir
(Yamamoto et al., 2003).
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Elvers ve Steffens’in 2017'de yaptiklari ¢alismalarinda 150 goniillii iizerinde
goniillilerin kendi tarzlari olan motivasyonel miizik destekli sportif antren-
man uygulamislardir ve bu arastirma sonucunda goniilliilerde motivasyonel
miizikle antrenmanin géniilliilerde daha fazla risk alma duygusunu gelistirdigi
ancak performans olarak bir artigin goriilmedigi sonucuna ulagmislardir (El-
vers & Steftens, 2017).

Yamamoto ve ark., (2003) ¢calismalarinda 24 (12 erkek/12 kadin) goniilliye
bisiklet ergometresinde “yavas” ve “hareketli” olmak tizere iki farkli miizik or-
taminda antrenman yaptirmislardir. Bu arastirmanin sonucuna gore hareketli
miizik dinlemenin ortalama gii¢ ¢ikisi tizerinde herhangi bir etkisi bulunma-
mistir (Yamamoto et al., 2003).

Kosu bandi {izerinde uygulanan bir antrenman protokoliinde 30 (15 ka-
din/15 erkek) goniillitye “miiziksiz” ve “hareketli miizik” olmak tizere iki fark-
I1 antrenman tiirdi uygulanmistir. Bu uygulama sonrasinda goniilliilerin kalp
atim ritimleri ve kosu hizlarinda miiziksiz antrenmana gore hareketli mii-
zikle yapilan antrenmanda istatistiksel olarak anlamli bir artis bulunmustur
(Edworthy & Waring, 2006).

Jones ve ark. (2020), ¢alismalarinda 8 kadin ve 10 erkek goniillitye bisiklet
ergometresinde 10X60 saniye HIIT uygulamislardir. Uygulamada goniilliilere
hem toparlanma hem de antrenman aninda hareketli miizik dinletilerek hare-
ketli miizigin antrenmandan alinan zevk oranini artirip artirmadig: aragtiril-
mustir. Aragtirma sonucuna gore miizikli uygulamada miiziksiz uygulamaya
gore antrenmandan alinan zevk orani daha yiiksek bulunmustur (Jones et al.,
2020). Benzer sekilde Mehta ve ark., (2018) yaptiklar1 ¢alismalarinda 30 go-
niilli Gizerinde HIIT uygulamislar ve bu uygulamayla miizigin goniillillerde
Algilanan Efor Oram (RPE) ve antrenmandan alinan zevk iizerinde ne tiir etki
ettigini arastirmislardir. Uygulanan HIIT 2 seanstan (her seansta 4 set ve setler
arast 4 dk dinlenme)olusmaktadir. Seanslardan biri miiziksiz digeri ise goniil-
lilerin kendi tercih ettikleri hareketli bir miizikle uygulanmistir. Calismanin
sonucuna gore; miiziksiz uygulanan antrenmana gore goniilliillerin kendi tarz-
larinda hareketli miizik dinlemeleri hem RPE hem de antrenmandan alinan
zevk oraninda gelisme saglamistir (Mehta et al., 2018).

15 goniillii (3kadin/12erkek) tizerinde yapilan bagka bir ¢caligmada ise ka-
tilimcilara bisiklet ergometresinde 30 saniyelik setlerle Wingate Anaerobik
Test uygulanmistir. Bu uygulamayi goniilliiler hem miiziksiz hem de farkl bir
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zamanda hareketli miizik dinleyerek tamamlamislardir. Caligmada miizigin
kadans sayist baz alinarak anaerobik performansa etkisi olup olmadig aras-
tirilmis ve bu arastirmanin sonucunda ise dinlenilen miizigin anaerobik per-
formansta herhangi bir artisa neden olmadig1 sonucuna ulagmislardir (Pujol
& Langenfeld, 1999). Benzer sekilde Rasteiro ve ark., (2020) yaptiklar1 ¢alis-
mada 20 goniillitye (10 kadin/10 erkek) “miizikli” ve “miiziksiz” olmak iizere
iki farkli ortamda 4 oturumda gergeklesen kosu bandi egzersizi uygulamiglar-
dir. Bu arastirma ile antrenman aninda miizik dinlemenin anaerobik esik ve
RPE’yi ne derece etkiledigi aragtirilmis ama iki cinsiyette de istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulamamuiglardir (Rasteiro et al., 2020).

30 geng erkek goniilliintin katildig: bir antrenman programinda goniilliiler

» o«

“miiziksiz”, “dinlendirici miizik dinleyen” ve “motivasyonel miizik dinleyen”
olmak iizere rastgele {i¢ gruba ayrilmistir. Dinlenilen miizik tiirlerinden han-
gisinin aerobik performansta daha etkili oldugunun arastirildig1 ¢aligmadan
elde edilen sonuglara gére motivasyonel miizik dinleyen grubun aerobik kapa-
sitesi diger gruplara gore istatistiksel olarak daha yiiksek bulunmustur (Gha-

deri, Rahimi, & Azarbayjani, 2009).

12 geng erkek sporcu tizerinde 48 saat aralikli 2 ayr1 wingate anaerobik test
uygulanmistir. Bu arastirmada wingate testlerinden biri miiziksiz bir ortamda,
digeri ise hareketli miizigin (> 120 ila 140 bpm) oldugu bir ortamda gergek-
lestirilmis ve miizigin anaerobik performans iizerindeki etkisi olup olmadig:
aragtirilmistir. Arastirmadan elde edilen sonuglara gore hareketli miizik dinle-
nen testte anaerobik performans oraninda yiikselme tespit edilmistir (Jarraya
etal., 2012).

Birnbaum ve ark. (2009), ¢alismalarinda 5 kadin ve 6 erkek goniilliiye 5.5
mph hizda 15 dakika jogging uygulamislardir. Goniilliller “yavas’, “hareketli”
ve “miiziksiz” olmak tizere ii¢ farkli ortamda antrenman yapmustir. Calismanin
sonucuna gore hareketli miizik dinlemek diger gruplara gore “VO,”, “kardiyak
output” ve “stroke voliim'de artis saglamistir (Birnbaum et al., 2009). Benzer
sekilde Hutchinson ve ark. (2018), ¢aligmalarinda 17 goniillilye “miiziksiz” ve
“tercih edilen miizik” olmak tizere iki farkli ortamda 48 saat aralikla aynu tiir
kosu band1 egzersizi uygulanmistir. Arastirmanin sonucuna gore goniilliile-
rin kendi tercih ettikleri miizigi dinleyerek yaptiklari antrenman ile miiziksiz
yaptiklar1 antrenman arasinda istatistiksel olarak farklilik bulunmustur. Oyle
ki, tercih edilen miizigi dinleyerek antrenman yapan goniilliilerin hem antren-
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mandan alinan zevk oranlar1 hem de VO, degerlerinde gelismenin saglan-
dig1 bildirilmistir (Hutchinson et al., 2018).

Ramezan Poura ve arkadaglar1 2012de yaptiklari ¢calismada 15 goniillii geng
aktif sporcu kadin iizerinde 4 farkli ortamda bisiklet ergometresinde test uy-
gulamislardir. Bu testte ortamlar; “miiziksiz”, “hareketli miizik”, “motivasyonel
miizik” ve “tercih edilen miizik” seklindedir. Arastirmaya katilan bu 15 goniil-
li kadinin 4 farkli ortam sonrasinda kalp atim hizinin ve RPE’nin ne derecede

gore kalp atim hizi ve RPEde olumlu gelismeler oldugu sonucuna ulasilmistir
(RamezanPoura, Moghaddama, Shadifarb, & Moghaddama, 2013).

Thakur ve Yardi, (2013), 30 gen¢ kadin goniillii iizerinde kosu bandi egzer-
sizi uygulamislardir. Arastirmaya katilim saglayan goniilliiler 3 tur kosu band1
tizerinde 12 dakika kogsmuslardir. Kosu hizi her 3 dakikada bir kademeli ola-
rak artirilmustir. {lk 3 dakika 3km/h, ikinci 3 dakika 4,5 km/h ve son 6 dakika
6km/h uygulanmistir. Bu arasgtirmanin sonucuna gore hareketli miizikle yapi-
lan kosu grubu performansi, dinlenilen miizigin temposuna uygun bir sekilde
atilan toplam adim sayisi dikkate alinarak diger gruplara gore daha yiiksek
bulunmustur (Thakur & Yardi, 2013).

Kose ve Atly, (2019), 35 geng erkek goniillitye Bruce Protokolii ile kosu ban-
d1 egzersizi uygulamislardir. Arastirmaya katilan goniilliller 72 saat aralikla
“yavas (100 bpm)”, “hareketli (140bpm)” ve “miiziksiz” olmak {izere 3 farkli
ortaminda protokolii tamamlamislardir. Bu ¢aligmanin sonucuna gore; hare-
ketli miizikle uygulanan protokolde istatistiksel anlamli bir artis goriilmiistiir
(Kése & Atli, 2019).

Aragtiramaya dahil edilen 30 ¢aligmada miizigin hareketlilik ve performans
tizerine olugturdugu etkiler ortaya konulmustur (Tablo 1). Aragtirmamiza da-
hil ettigimiz ¢aligmalarin sonuglarina bakildiginda bazi ¢alismalarin miizikle
antrenman yapildiginda miizigin sportif performansi olumlu yonde etkiledigi
savunulurken (Ekiz & Atasoy, 2021; Nakamura et al., 2010; Thakur & Yardi,
2013) baz1 galismalarda da higbir degisikligin olmadig1 savunulmustur (Elvers
& Steffens, 2017; Guillén & Ruiz-Alfonso, 2015; Pujol & Langenfeld, 1999).
Ornegin Jones ve ark. (2017), yaptiklari ¢alismada hareketli ve motivasyonel
miizigin sportif performansta artisa yol agtig1 savunulurken (Jones et al., 2017)
tam tersine Guillen ve ark. (2015) ¢alismalarinda tempolu ve hareketli miizigin
performansa etkisinin bulunmadigini ama RPE’yi etkiledigini savunmuslardir
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(Guillén & Ruiz-Alfonso, 2015). Aragtirmamizdan elde ettigimiz literatiir so-

nucu ise Jones ve ark., (2017)’nin ¢alismasiyla paralellik gostermekte ve benzer

sonucu destekler niteliktedir.

Tablo 1. Miizigin performansa ve dolayisiyla sportif katilima etkisini arastiran

bazi ¢alismalar

Referans

Brownley ve
ark., (1995)

Ghaderi ve
ark., (2009)

Edworthy
ve Waring,
(2006)

Eliakim ve
ark., (2012)

Guillen ve
ark., (2015)

Lee ve ark.,
(2017)

Hutchinson ve
ark., (2018)

Nakamura ve
ark. (2010)

Ramezanpour
ve ark., (2012)

Jarraya ve
ark.,(2012)

Chtourou ve
ark., (2012)

Boceki,
(2019)

Katilimci (n)

(I12K/4E)
16

30E

(15K /15E)
30

12E

(6K/18E)
24

(84K/208E)
292

(8K/9E)
17

15E

15K

10E

9E

29K

Kullanilan
Miizik Tiirii

*Hareketli
*Motivasyonel
*Miiziksiz

*Dinlendirici
*Motivasyonel
*Miiziksiz

*Hareketli
*Miiziksiz

*Motivasyonel
*Miiziksiz
*Yavas
*Hareketli
*Miuiziksiz
*Mizikli
*Miiziksiz
*TEM
*Miiziksiz
*TEM
*Tercihsizmuzik
*Miiziksiz
*Miiziksiz
*Hareketli

*Motivasyonel
*TEM

*Hareketli
*Miiziksiz

*Hareketli

*Yavas
*Orta
*Miiziksiz
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Sonug

- Kortizol
T -Sistolik ve diastolik kan

basinci / viicut sicakligt / BPM
/ RPE

1. Aerobik Performans

- Yasam kalitesi / kosu hiz1 /
kalp atim ritmi

- Tekrarh sprint yeteneginin
aerobik bilesenleri

—>- Sportif Performans
{- Psikolojik ve motivasyonel

durum

1-VO2 maxx / egzersizden
alinan zevk orani

. Sportif Performans / kat
edilen mesafe

T Kalp atim hiz1 / RPE

T- Anaerobik Performans

1. Anaerobik Performans

T- Aerobik Performans
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Tablo 1. Miizigin performansa ve dolayisiyla sportif katilima etkisini arastiran

bazi calismalar DEVAMI

Referans

Jones ve ark.,
(2020)

Kose ve Atly,
(2019)

Var ve
ark.,(2012)
Pujol ve Lan-

genfeld, (1999)

Karageorghis
ve ark., (2021)

Macone ve
ark., (2006)

Rasteiro ve
ark., (2020)

Mehta ve ark.,
(2018)

Altun Ekiz ve
Atasoy, (2021)

Kartal ve Er-
gin, (2018)

Thakur ve
Yardi, (2013)

Atan, (2013)

Vatansever ve
ark.,(2018)

Birnbaum ve
ark., (2009)

Katilimci (n)

(8K/10E) 18

35E

(8K/8E) 16

(3K/12E) 15

(12K/12E) 24

(13K/14E) 27

(10K/10E) 20

30K/E

(384K/192E)
576

19E

26K

28E

12K

(5K/6E) 11

Kullanilan
Miizik Tiirii

*Hareketli
*Miiziksiz
*Yavas

*Hareketli
*Miiziksiz
*Yavas

*Hareketli

*Hareketli
*Miiziksiz
*Orta
*Hareketli
*Miiziksiz
*Hareketli
*Miiziksiz
*Sozsiiz Hare-
ketli

*Mizikli
*Miiziksiz
*TEHM
*Miiziksiz

*Hareketli

*Hareketli
*Orta

*Hareketli

*Yavas
*Hareketli
*Miiziksiz
*Yavas
*Hareketli
*Miiziksiz
*Yavas
*Hareketli
*Miiziksiz
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Sonug
d- Antrenmanda zevk

T - Aerobik Performans ve
kosu stiresi

- Sportif Performans

\J

Anaerobik Performans

T
Psikolojik faktorler

T
Durumluk kayg: diizeyi

2
Anaerobik esik/RPE

T

Antrenman zevki/RPE

1 Sportif Performans

/I\

Sportif Performans

/I\

Sportif Performans

T

Aerobik Performans

0

Sportif Performans

2
VO2/Kardiyak Output/ Stroke
Voliime
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Jones ve ark *Hareketli

(2017) 7 13E *Motivasyonel T Sportif Performans
*Miiziksiz

Elvers ve Stef- *Motivasyonel T Daha fazla risk alma diye

fens, (2017) S *Miiziksiz gusu

’ — Sportif Performans

*Yavas

Kose, (2020) (15K/15E) 30 *Hareketli T Aerobik Performans
*Miiziksiz

Yamamoto ve *Yavas ..

ark, (2003)  OF *Hareketli ¥ Ortalama giig cikust

*Kullanilan muzik tiiriinde alt: gizili kelimenin etkisinin sonucu verilmigtir. *K: Kadimn *E:
Erkek * TEHM: Tercih Edilen Hareketli Miizik * RPE: Algilanan Efor Orani
 Diigmiistiir. T Artmstir. —>Etkisi olmamustir.

SONUC

Bu calismalardan elde edilen sonuglara gore miizik dinlemek ve ozelliklede
sahsi kulaklikla hareketli miizik dinlemek yas ve cinsiyet fark etmeksizin bi-
reylerde bir enerji artis1 ve bir hareketlik, hareketlenme duygusu ortaya ¢ikart-
maktadir. Bu durum sadece performansta artis saglamakla kalmayarak ayni
zamanda bireyi fiziksel aktiviteye de sevk etmektedir. Dolayisiyla hareketli
miizik dinlemek spor yapmayan sedanter bireyleri tekrar spora ve fiziksel ak-
tiviteye sevk etmek igin bir yol olarak goriilebilir.

TARTISMA

Miizik, zihnimizin bosaltilmasini saglayan, benligimizi saran ve bedenimizi
harekete gegiren bir olgu ve bir sanattir (Akkus, 2007). Arastirmamizin ana
hipotezini olusturan diisiince miizigin bireylerde hareketlilik hissi uyandira-
rak spor yapmay1 daha zevkli, daha eglenceli hale getirmesi ve bu vesileyle de
spor yapmayan bireyleri spor yapmaya tesvik edebilmesidir. Clinkii bireyler
eger fiziksel aktivite veya spor yapmanin eglenceli oldugunu diisiiniirlerse bul-
duklar1 her bos zamanlarini fiziksel aktivite veya spora ayiracaklardir. Yapilan
bu ¢alismada miizigin eglence ve antrenmandan zevk alma olgusunu artirarak
sporu daha yapilabilir gosterilmesi ve spor yapma duygusu olusturmasi tizeri-
ne durulmustur. Dolayisiyla literatiir tarama sonuglarindan da agikga anlasila-
cagi lizere miizik spor yapmay1 daha zevkli ve eglenceli hale getirmek suretiyle

-61-



Spor Bilimleri IV

spora tegvigi artirdig1 soylenebilmektedir. Asagida konuyla ilgili literatiir des-
tekli tartisma boliimiine ve gelecekte yapilacak ¢alismalar igin ¢esitli onerilere
yer verilmistir.

Yukarida miizik ve egzersiz arasindaki iliski tizerine yapilan aragtirmalara
bakildiginda egzersiz aninda miizik dinlemenin incelenen parametrelerin hig
biri izerinde olumsuz ve negatif bir etkisinin bulunmadig gortilmektedir. Tabi
ki bu tiir arastirmalarda miizik tiirii oldukea etkili bir faktordiir. Arastirma-
mizda hareketli miiziklerin dahil edildigi literatiir ¢alismalar1 baz alinmistir.

Jones ve ark. (2020), yaptiklar1 ¢alisma sonrasinda miizikli uygulanan
HIIT’in miiziksiz uygulanmasina gore antrenmandan alinan zevk oranini daha
yiitksek bulmuglardir. Dolayisiyla bizim ¢alisgmamizin hipotezinde de belirtil-
digi gibi kisi yapilan bir fiziksel aktiviteyi zevkli buluyorsa zamansal anlamda
her boslugunda yine o aktiviteyi yapmak isteyecektir. Bu sekilde miizik bireyi
sedanter hayattan ziyade spora tesvik i¢in bir arag olma statiisii kazanmaktadir.
Benzer sekilde Mehta ve ark., (2018) yaptiklar1 ¢alismalarinda miizikle birlikte
uygulanan 2 seanslik HIIT sonrasinda miiziksiz uygulanan antrenmana gore
goniillillerin kendi tarzlarinda hareketli miizik dinlemelerinin antrenmandan
alan zevk oranini artirdigini gostermislerdir. Calismamizda savundugumuz
gibi miizik bireye hareketlilik kazandirmaktadir. Bu sekilde yapilan bir fiziksel
aktivite zevkli bulunuyorsa birey benzer aktivitelere katilmak isteyecektir. Bu
sekilde sedanter olarak gegirilecek zaman kisalacak, spora harcanan zamanda
artis meydana gelecektir.

Miizigin psikolojik etkisi sayesinde spora tesvige katkisina bakacak olur-
sak; Lee ve arkadaslarinin 2017de ki ve Karegeorghis ve arkadaglarinin 2021'de
ki galigmalariin sonucuna gore miizik dinleyerek antrenman yapmak goniil-
lillerde psikolojik olarak olumlu gelismelere yol agmistir. Bu durum egzersize
olan ilgiyi artirabilmektedir. Dolayisiyla miizik dinlemek psikolojik yolla da
spora tegviki artirdig1 savunulabilmektedir.

Hutchinson ve arkadaglarinin 2018de ki ¢alismalarinin sonucunda géniil-
lillerin kendi tercih ettikleri miizigi dinleyerek antrenman yapmalar1 antren-
mandan alinan zevk oranini artirdig1 rapor edilmistir. Oyle ki, yukari literatiir
orneklerinin sunuldugu kisimda da anlatildig: gibi miizik sportif performans
artisinda, RPEde ve antrenmandan alinan zevk oraninda oldukga etkilidir. Bu
etkide miizik tiirti oldukga belirleyicidir. Yani sporcunun motive olmasi igin
kendi tarzi olan bir hareketli miizik dinlemesi antrenmandan alinan zevk mik-
tarini da artiracaktir. Yavas ve agir duygusal miizik pargalari ise tam ters etki
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gostermesi olasidir. Dolayistyla bu ¢alismada sadece hareketli veya motivasyo-
nel miizik parcalar: dikkate alinmistir.

ONERILER

Literatiir bilgisinden de anlagilacag: gibi miizik dinlemenin performansa etkisi
bulunmaktadir ama miizik dinlemenin spor ya da fiziksel hareketlilige yon-
lendirmede ne gibi bir etkisinin bulundugu ¢ok fazla arastirilmamistir. Dola-
yistyla miizigin spora tesviki ile alakali daha ¢ok ¢aligma yapilmalidir. Bu tarz
caligmalardan elde edilen sonuglar ile literatiire 6nemli katkilar saglanabilir.
Yapilacak ¢aligmalarin daha fazla katilimciyla gerceklestirilmesi elde edilecek
sonuglarin giivenirligini arttiracaktir. Yapilacak ¢aligmalara farkl miizik tiir-
lerinin eklenmesi hangi miizik tiiriiniin ne derecede etli edebilecegi sorusunu
aydinlatmaya yardimci olabilir.
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