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ONSOZ

Giliniimlizde miizik, yasamimizin bir pargasi olarak goriilmekte,

hem beyinsel hem de fiziksel olarak bizi etkiledigi kabul edilmektedir.

Miizikle, insan viicudunun hareketleri arasinda dogal bir bag
oldugunu ve bunun kaniti olarak biitiin diinyadaki milletlerin geleneksel halk

oyunlar1 miizik esliginde yapildigidir.

Fitness salonlarinin tiimii biiyiik kapasite ve performans diizeyi
yuksek olan igitsel sistemleriyle donatildigi goriilmiistiir, ayrica walkman ile

miizik dinlerken jogging yapanlara rastlamamiz dogal hale gelmistir.

Miizik sporcunun dikkatini, eforun yaratigi yorgunlugu dagitma
ozelligine sahiptir yani sporcu efordaki yorgunlugu daha az algilamaktadir;
miizigin, kisinin eforun siddetini algilamada pozitif bir etki yarattigini

kanitlamigtir.

Miisabaka oOnceleri sporcular hizli / dinamik miizik dinlemeleri,
performanslarinin ve ruh hallerinin iyilestirilmesi agisindan seyircilerin de bu

eyleme katilmalari ile miisabakanin yarattig1 stresi azalttig1 gézlenmistir.

Son zamanlarda spor egzersize katilimin biiylimesi sonucunda yeni
arastirmalarin ilgi  alanina miizigin bazi fizyolojik ve psikolojik parametrelerinin,
ve ayrica spor performansinin iizerindeki etkisi de girmistir. Bu nedenle, Gazi
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda 6grenim gérmekte olan
ogrencilerin submaksimal ve maksimal efor sarffetlikleri silire icerisinde

dinledikleri farkli tip miizigin viicut lizerindeki etkisini belirlemektir.
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1. GIRIS

Var olan bir¢ok sanat dalindan insan ruhuna en yakin olam
miiziktir ve hakkiyla bize hayat boyunca eslik etmistir. Olustugundan itibaren
glinlimiize kadar, asirlar boyu, miizik, topluluklarin yasantisinda, bilinginde ve de
insan dogasinda yer alan bir unsur olmustur. Bagka kesiflerin yaninda miizik,
insanoglunun medeniyet tarihinde hem gelisme ¢aglarinda hem de gerileme
caglarinda diinyanin biiylik bir fenomeni olmustur. Dolayisiyla, bir insan miizigi
hayatindan tamamen c¢ikarmasi hayal edilemez. Herbirimizin i¢inde var olan

miizik, insan bedenine ve ruhuna en iyi terapiden biri olarak etki gostermistir’.

Stiphesiz miizik sahislar iizerinde biiyiik bir etki yaratmaktadir,
ritim ve ahenk beynin mantiksal ve analitk filtrelerini kayda almayarak ruhun gizli
zenginliklerine ulagmistir, hafizanin ve hayal giiciiniin derin duygulariyla temas
kurmugstur. Bagka ac¢idan ise, miizigi de kapsayan giizel sanatlar insan karakterinin
gelisimini etkilemektedir, sdyle ki glinlimiiziin ileri sathadaki ger¢ekliye yakin
yasama aligkanligini ve modern diinyanin teknolojik gelismelerinin 6nemini

azaltmaktadir'!.

Eski ¢aglardan itibaren miizik, iletisim ve sosyallesme araci olarak
kullanilmigtir, insanligin varligiyla biitiinlesen ve hayata farkli bakis acisi

kazandiran bir arag olarak kabul edilmistir™'".

Miizikle tedavinin tarihi tip kadar eskiye dayanmaktadir. Ciinkii
insanlar tedavi araglar ile miizigi ¢ogu kez bir arada kullanmislardir. Homera,
ameliyatlarda miizigi kullanmis ve etkili oldugunu gdstermistir. Aesculape ise,
sagirligr tedavi etmek igin trompet kullanmistir. Sokratesin O0grencisi Platon
(Eflatun) da M.O 400 yillarinda miizigin ahengi ve ritmi, ruhun derinliklerine etki
ederek bireye hosgorii ve rahathik verdigini belirtmistir’. Eski Roma’da ise Celcus
ve Areteus, miizigin ruhu yatistirdigi, ruh hastaliklarina iyi geldigini ifade

etmistir. Misirhilar da dogum sirasinda miizigi kullanmiglardir. Biiyiik Cin filozofu

o1-



Konfigyus “miizik yapildigi zaman kisilerarasi iligkiler diizelmektedir, goézler
parlamaktadir, kulaklar keskin olmaktadir, kanin hareketi ve dolanimi
sakinlesmektedir” ifadesi ile miizigin insanlar {izerindeki etkilerine dikkati

cekmistir'’.

Islam medeniyeti tarihinde o6zellikle tasavvuf ekolii mensuplari
miizikle ugrasmis, faydasima inanmis ve savunmuslardir. Biiyiik Islam bilgini ve
filozoflarindan Ibn—i Sina (980-1037) miizigin tipta oynadig1 rolii “tedavinin en
iyi yollarindan, en etkililerinden biri, hastanin akli ve ruhi gii¢lerini arttirmak, ona
hastalikla daha iyi miicadele etmek i¢in cesaret vermek, ¢evresini sevimli ve hosa
gider hale getirmek, en iyi musikiyi dinletmek ve sevdigi insanlarla bir araya
getirmektir” seklinde ifade etmistir'". Tiirklerde ilk ciddi miizik tedavisi Osmanli
Devleti zamaninda goriilmekle beraber, Orta Asya’da “Baski” adi1 verilen Saman

miizisyenler tarafindan yapilmustir °.

Bir miisliman Tirk alimi olan Ebu Bekir Razi (834-932) daha 9.
ylizy1lda melankolik bir hastanin balik tutma, avlanma, sevip saydigi bir kimse ile
sohbet etme, miizikle ugrasma, glizel sesli birinden miizik dinleme gibi
faaliyetlerde bulunmasini tavsiye ederek hastanin tedavisinde rehabilitasyon

yaklagiminin nemini belirtmigtir'’ .

Insanin hem psikolojisine, hem ruhi durumuna, hem bedenine, hem
de zihin aktivitesine tesir eden miizik ”Yeni insan”1n yeni bakis acisiyla tekrar ele
alinmalidir. Miizik egitimi, kisiye 1is birligini, dinlemeyi, ireticiligi,
koordinasyonu, lisant diizgiin kullanmay1 ve analitik diisiinmeyi kazandirir. Bu
tesirlerin olumlu veya olumsuzlugu, biiyiik Olciide dinlenilen veya icra edilen
miizigin ¢esidine, Ozelliklerine ve kisilerin fizyolojisine, halet-i ruhiyesine ve

zihni durumuna bagli olarak degisebilmektedir’'2%'%®,

Miizik dinlemenin ve miizikle ugrasmanin faydalar1 ¢ok

boyutludur. 14 Ekim 1993’te A.B.D.’de “USA Today”de c¢ikan ‘“Mozart’in



Miizikleri Zekay1 Gelistiriyor” baglikli haber tiim Diinyada sansasyon yaratmistir.
Aragtirmalara gore, okul cagindaki cocuklarin daha hizli okumalari; yazma,
anlama ve diisiinmede 6grenme giicliigli ¢eken ¢ocuklarin egitimleri, stresin ve
sikintinin azaltilmasi yine miizik ile basarilabilir. Amerikan Psikoloji Dernegi’nin
yaptig1 bir ankete gore miizik, stresi azaltmak i¢in kullanilan en yaygin metottur.
Psikiyatri hastanelerinde miizikle tedavi, sosyal iligkilerin gelistirilmesi, kendine
giivenin yeniden kazandirilmasi, fiziksel egzersizler ve motor kontrol,

konsantrasyonun artirilmasi i¢in programun bir 6gesi olmugtur™%'%*,

Giliniimlizde miizik, yasamimizin bir pargasi olarak goriilmekte,
hem beyinsel hem de fiziksel olarak bizi etkiledigi kabul edilmektedir. Beyin
dalgalart miizik ile hizlandirilip, yavaslatilabilmekte, kas gerilimi ve hareketlerini

koordine etmeye yardimei olarak, anksiyolitik etki "'*>"*!,

Miizikle, insan viicudunun hareketleri arasinda dogal bir bag
oldugunu ve bunun kanit1 olarak biitiin diinyadaki milletlerin geleneksel halk
oyunlar1 miizik esliginde yapildigidir. Fitness salonlarin tiimii biiyilik kapasite ve
performans diizeyi yiiksek olan igitsel sistemleriyle donaltildigi goriimiistiir,
ayrica walkman ile miizik dinlerken jogging yapanlara rastlamamiz dogal hale
gelmistir. Miisabaka Onceleri sporcular hizli/dinamik miizik dinlemeleri,
performanslarinin ve ruh hallerinin iyilestirilmesi agisindan seyircilerin de bu

eyleme katilmalari ile miisabakanin yarattig1 stresi azalttig1 gézlenmistir’ .

2000 yilinda yapilan Sydney Olimpiyatinda, bronz madalya
kazananan James Craknell antrenmanlar siirecinde Red Hot Chilli Peppers
grubunun “Blodd Sugar Sex Magic” albiimiinii dinledigini ve bu tiir miizigin

basarisini iyi yonde etkiledigini agiklamistir’.

Son zamanlarda spor egzersizine katilimin biiylimesi sonucunda

yeni arastirmalarin ilgi alanma, mizigin baz1 fizyolojik ve psikolojik

parametrelerinin, ayrica spor performansinin iizerindeki etkisi de girmistir'®'.



Boylece, genelde miizigin fiziki aktiviteyi ve 0Ozelde de spor performansini

tyilestirdigi saptanmistir, bu da:

- Jogging gibi tekrarlanan submaksimal efor aninda, miizik
eforu  sarfedenin dikkatini dagitarak yorulma hissini ortadan kaldirmistir. Bu
teknik baz1 maraton kosucular tarafindan dagilmak teknigi olarak adlandirilip
- teknik kosucularin dikkatini aldiklar1 kogsma goreviyle ilgisi olmayan uyarilara

odaklanmalarini saglar.

- Miizigin ritmi kisinin yapmast gereken hareketle uyumlu
oldugundan dolay1 yararli  bir etkendir, miizikle egzersizin senkronize

olmasindan fiziksel verimliligin artmasi beklenir.

Bu aragtirmanin amaci, Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulunda 6grenim gérmekte olan dgrencilerin submaksimal ve maksimal
efor sarffetlikleri siire igerisinde dinledikleri farkli tip miizigin baz1 fizyolojik
parametreler (kalp atim hizi, sistolik kan basinci, diastolik kan basinci, viicut 1s1s1,
efor siddetini algilamasi) ve performans parametreler (zirve giig, ortalama giic,

minimum gii¢) lizerindeki etkisinin belirlemektir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Miizikle Tedavi

Miizikle tedavi, ruhsal ve bedensel sorunlari olan ¢ocuklarin ve
yetigkinlerin psikiyatrik durumlarin1 belirlemede yol gosterici bir iletisim
yontemidir. Diger yandan miizikle tedavi, toplumdaki sosyal iligkilerin
gelistirilmesi, bireylere giiven duygusunun kazandirilmasi ve bedensel sorunlari
olan bireylerin fiziksel egzersizleri kolaylikla gerceklestirebilmeleri agisindan
Onem tasimaktadir. Bireylerin yasantilarinda ve tedavi siireclerinde biiyiik 6nem
tagiyan miizikle tedavinin ge¢misi de, Afrika, Amerika, Asya, Avrupa ve bir¢ok

Tiirk medeniyetlerine kadar uzanmaktadir”%#-1-96:10%,

Ilkel insanlar, kotii ruh veya cin ad1 verilen varliklarin hastaliklara
neden olduklarina inanmislardir. Bu kotii varliklar; sihirbaz, hekim ve samanlarin
onciiliigiinde gerceklestirilen tedavi torenleriyle kontrol altina alinmaktaydirlar.
Miizik, dans, ritm ve sarkilar da bu tedavi torenlerinin vazgecilmez ogeleri

olmaktaydilar.

Zambia’da tedavi ayinlerinde de davulun ritmiyle ve dansla,
hastanin heyecan hali arttirilarak, sinir sisteminde bir degisiklik yaratilmaktadir.

Bu halden ¢ikan hasta biiyiik bir rahatlik duymakta ve iyilesmektedir.

Modern tibbin geligsmesi ile miizik, relaksasyon, yol gosterici
tasvirler, dokunma, yoga, huzur ve destek merkezli ¢aligsmalar, aktif dinlenme ve
aromaterapi gibi tedaviler de alternatif tip igerisinde yer almaktadir. Miizik kalp
hizini, kan basincini, viicut 1sisini1 ve solunum hizini diisiiren, hastanin dikkatini
baska yone ceken, kemoterapiye bagli bulantiyr azaltan, 6zellikle terminal

donemdeki hastalarin yasam kalitesini ylikselten 6nemli bir arag olmustur?®.



Kemiklerdeki aciyr algilayan reseptorler, miizik dinlenilmesi
durumunda, acinin algilanma seviyesini kayda deger bir oranda yiikseltmektedir,

bundan dolay1 kirtk kemikli hastalarda miizik terapisi kullanilabilmektedir®.

Miizigin sadece hastalarda terapi aract olarak kullanilmakla
kalmayip, koruyucu olarak da insanlara biiyiik faydalar saglayabilecegi, 6zellikle
kent yasamindaki stresi gidermek i¢in secilecek uygun miizik tiirlerinin muhtemel

psikiyatrik bazi rahatsizliklarin dogmasim engelleyebilecegi diisiiniilmektedir'*?.

Miizikle tedavi tiirleri asagidaki gibidir:

1. Aktif Tedavi (Arsetipikal Hareketler)

Aktif tedavideki hareketlerin amaci, bedeni, ruhsal ve fiziksel
yonden gelistirmek ve korumaktir. Bu tedavi “Anadolu Yogas1” olarak da bilinir.
Aktif tedavideki hareketlere pentatonik miizik eslik etmektedir. Yurt disinda
biiylik ilgi goren bu tedavide kullanilan hareketler, atalarimiz tarafindan saglikli
bir hayat siirebilmek i¢in topluca ya da bireysel olarak uygulanirdi. Bagisiklik
sistemini giliclendiren ve bu sayede bircok hastaligin olusmasin1 Onleyen
hareketlerin, giinlilk hayata uyarlanmasinin yararlari, modern tibbin birgok

kolunun ilgi odag1 olmustur.

2. Pasif Tedavi (Imaj Tedavi)

Miizik ile tedavi konusunda en ¢ok bagvurulan yontemlerden birisi
de pasif tedavidir. Yere sirt iistii uzanilarak gerceklestirilen seans sirasinda zihnin,
diistince ve sikinti gibi etkenlerden arindirilmis olmasi gerekmektedir. Terapi
sirasinda seansa katilan kisilerden, dinlettirilecek olan su sesine konsantre
olmalar1 ve kendilerini akarsuyun biiyiik koluna ulasmaya c¢alisan kii¢lik bir su
akintist gibi diisiinmeleri istenmektedir. Terapi sirasinda miizigin zihinde
olusturduklart miizik terapistlerine aktarimakta ve bunlarin nedenleri

arastirilmaktadir.



3. Baksi Dans:

Eski Tirklerde “baks1” adi verilen koruyucu hekimlerin, tedavi
sirasinda transa ge¢mek ve bilgi almak i¢in kullandiklar1 dansa “Baksi Dans1”
denilmektedir. Baksi dansi, kilkopuz ve dombra calgilar1 esliginde yapilan bir
danstir. Stres, depresyon, halsizlik, kas spazmlari, kireclenme ve romatizma gibi
rahatsizliklar i¢in son derece faydali ve etkili bir tedavi yontemidir. Tedaviyi
basartya ulastiran etkenler, kan dolasimini artmasi, beyine oksijen tasiyan
kanallarin rahatlamasi, stres ve depresyonun omuzlara bindirdigi ytiklerin

dagilmasi ve dogayi taklit ederek insanin sagligini yeniden kazanmasidir.

4. Calgilarla Mesguliyet
Motor sinir sistemi bozukluklarinin tedavisinde kullanilan bir
yontemdir. Bu tedavi yonteminde, hastalarin bireysel ve grupla birlikte calgi

calmalar1 giiven duygusunu arttiran en 6nemli sebeplerden biridir.

5. Ritm
Hastalara uygulanan ritm c¢aligmalari, kas katilifi, eklem
rahatsizlig1, denge bozuklugu, isteklendirme eksikligi gibi rahatsizliklarda olumlu

sonuglar ortaya koymaktadir.

6. Dinleme
Hastalara uygulanan miizik dinletme faaliyetleri, dikkat ve hafizay1

gelistirici sonuglar ortaya koymaktadir.

2.2. Miizik Zekasi

Ses (ezgi), ritim (siire), tempo (hiz), golge (giirliik), armoni ve
miizik formlar1 gibi miizigin ¢esitli dgelerini kolaylikla ayirt etmek ve bellekte
tutmak, calgi calmada ve sarki sdylemede iistiin basari, beste yapabilme, cesitli
olaylarin olusumunu ve isleyisini miiziksel bir dille diisiinmeye, yorumlamaya ve

ifade etmeye calisma gibi davranislar, miizik zekasini belirleyen unsurlardir. Bu



unsurlar, diinyanin her yerinde asagi yukar1 benzer big¢imlerde sorular ya da
beklenen performanslar olarak miizik egitimi ile ilgili yapilan sinavlarda

dlciilecek nitelikler olarak belirlenmektedir®.

Beyinin faliyeti miizigin tipi ile birlikte farklilik gdstermektedir,
klasik  miizigin (senfonik ve benzeri turler), ritmik ve basit- ahenk tipinde
olan halk miizigi ile orantisinda daha iyi bir seviyede yer aldig1 tespit
edilmigtir. Yavag barok miizigi, super zekd olan insanlarin beyinsel
avantajlarimi, simdilik, orta zekada olan insanlara goére hafiza ve superhafiza

sartlarini iyilestirmektedir.

Cocuklugun ilk donemlerinde onlarla iletisim kurulurken,
konusmaya anlam katan ritim ve tonlamaya agirlik vermek, hemen her ebeveynin
yaptig1 ve gercekte cok dnemli olan bir yontem olmaktadir. Bilhartz ve ark.'
yaptiklar1 ¢alismalarinda g¢ocuklara erken donemde verilen miizik egitiminin
bilissel gelisim tizerindeki etkisini gormek amaciyla 71 ¢ocugu cinsiyet, 1rk, anne
baba egitimi, ekonomik diizey agisindan eslestirip deney ve kontrol grubu olmak
tizere ikiye ayirmistir. Cocuklar, 4 ve 6 yaslarinda iken Stanford Binet zeka testi
ve miizik yetenekleri dlcegi ile degerlendirilmislerdir. Ik ve son degerlendirmeler
arasinda, anne babalarinin da katildig1 deney grubuna “miizik egitimi” verilmistir.
Ritim, ritmik yapilar ve ses frekanslarini (notalar1) hatirlamak ve tekrarlamak gibi
fonksiyonlar1 yapabilme becerilerini 6l¢en ve ayrica gorsel imgeleme, gorsel
bellek, siralama, strateji olusturma, dikkat, esneklik, el becerilerini de birlikte
Olcen alt testlerin sonuglar1 incelendiginde, “miizik egitimi” verilen grubun ilk
degerlendirme sonuglarina gore puanlarinda 494 belirgin anlamda artis oldugu
goriilmiigtiir.  Irwin’de  Kaliforniya  Universitesindeki ~ “Mozart  Etkisi”
arastirmasinda ii¢ farkli dinleme durumu test edilmistir. Bir gruba dinlendirici bir
miizik, digerine Mozart’in D Major 2.Piyano sonati dinletilmis {i¢lincii grup ise
kontrol grubu olarak alinmis ve hi¢ miizik dinletilmemistir. Kulaklik aracilig ile
10 dakikalik dinlemeden sonra, Rauscher ve ark.''*, Mozart’in miizigini dinleyen

grubun uzamsal akil yiiriitme testinde alinan puanlarinda gegici olarak yiikselme
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oldugunu bulmuslardir. Rauscher bunun bir korelasyon degil, neden sonug iligkisi
oldugunu sdylemektedir. Bu arastirma miizigin uzamsal zekanin gelisimine neden
oldugunu gosteren ilk arastirmadir. Diger arastirmalar da miizigin dolayl iliskisini
ya da katk1 yapici bir faktor olarak etkisini gostermektedir. Ayrica miizik islevsel

bellegi aktiflestirmekte, o da 6grenmenin kalici olmasini saglamaktadir.

Her seyden oOte miizik, sozel diisiinmelerini ifade edemeyen

cocuklarin becerilerin gelistiren bir dil olmustur®’.

Cocuklar miizik notalarin1 &grenirken, dil yetenegi ile ilgili
becerilerini de kullanmaktadirlar. Pisagor’dan bu yana miizik ve matematik

arasinda oran ve model kavramlarindaki yakin birliktelik dikkati ¢ekmektedir.

Miizik ayn1 zamanda viicut hareketleriyle de (¢algi calarken fiziksel
bir performans gosterilmesi ve viicudun melodi ve ritme yanit vermesi gibi) yakin
iligkili olmustur. Miizik ve dans arasinda ¢ok yakin bir iliski olmaktadir ve bu da
bize miizik ile bedensel/devinsel (kinestetik) zekd arasindaki iligkiyi

gdstermektedir™®.
2.3. Miizigin Efora Etkisi

Dinleyiciye kazandirdigi ruhsal ve estetik tatmin ile  bilinen
miizik, yapilan arastirmalar sonucunda eforu kolaylastiran O6nemli bir faktor

oldugu goriilmiistiir.

Efor oncesi veya efor aninda, dinlenilen miizigin viicudun efora
tepkisini etkiledigi goriilmektedir. Farkli tiir miizigin dinlenilmesi viicudun efora
tepkisini de farkli bigimde etkilemistir. Miizigin dinletilmesindeki amag¢ sonuglari

iyilestirmek ise miizik tarzinin se¢ilmesi ¢ok onemli olmaktadyr®>2%71:7276.89.107.137



2.3.1. Miizigin Se¢imi

Giliniimiizde, miizigin kisilik gelisimi {izerine olan etkisini tespit
etmeye adanmis bircok caligma mevcut, bunlar organizmanin bazi durumlari ve
degisik fonksionlar1 iizerinde pozitif bir etki yaratigmi kanitlamaktadir, 6rnek
olarak: miizigin, dolagim sistemi iizerindeki etkisi, fiziki ve psikolojik yorgunlugu
azaltma etkisi, akil hastalarna ilag olarak etkisi, iiretimin degisik dallarindaki
calismayr uyumlastirma araci olarak miizigin kullanilmasi; bireyin pozitif
unsurlari: inisyatif, hayal giicli, yaraticilik, istek, caba, hafiza, zeka, kendine

giiven, iletisim iliskileri v.b. iizerindeki etkileri olmaktadir’"""%.

Fakat, ruhun enerjisi, moral olarak nétr oldugundan, miizik ile
sadece iyilik degil kotiiliik etkisi de yaratilabilmektedir. Glinlimiiziin degisik tarz
miizikleri: rock, hard- rock , pop , rep, techno v.b.- bugiin miizik sanayisi
milyarlik bir is haline gelmistir — arastirmalar bunlarin moral, duygusal ve ruhsal
acidan zararli olduklarini tespit edilmistir, boylece asosyal ve siddet gosteren
davraniglar1 ve de fiziksel sagligi- hislerin (6zellikle duyma hissi) ve i¢ organlar

kotii etkiledigi saptanmustir.

Dolayistyla dinlenilen miizik agisindan dengeli bir bakisin olmasi

ve de miizik se¢iminde dikkatli davranilmasi 5nem tasimaktadir®.

Ritmin hizlanmasi, miizigin algilanmasinda kayda deger bir artma
etkisi  yaratmaktadir, kalp ve solunum frekanslarinin aktivasyonunu
gerceklestirmektedir ve kan basincimi ve derinin elektirk dayanikligim
arttirmaktadir, fakat 140 vurus/dk iizerinde olan tempolar organizma igin zararlh
oldugu goriilmektedir. Boylece, techno miizigin frekans temposu 200 vurus/ dk’ya
yetismektedir, insan beyini - 140 vurus/dk’dan yliksek frekanslar algilamamakta-
giiriiltli olarak algilamakta ve bundan dolayr insan organizmasina zarari

dokunmaktadir.
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65 desibelik ses siddetinin gegilmesi insan saglig iizerine zararh
etkilere neden olmaktadir, soyle ki: hipoakuzi, kalp atim hizinin, kan basincinin,
kas tonusunun, kan sekerinin artmasi ve efor kapasitesinin azalmasi

goriilmektedir.

Ayrica bir parcanin dinleyici lizerinde iyi bir etki yaratabilmesi
i¢in, secilen parcanin giiclii ritmik 6zelliklere sahip olmasi, eforun siddetine ayni

zamanda da kalp atim hizina da uygun olmasi gerekmektedir’""*">7°,

Miizigin i¢ ahengi ve melodisi dinleyiciye pozitif bir ruh hali
kazandirabilmesi ©6nemli olmaktadir, yani1 dinleyiciye enerji depolamasi ve
dinleyicinin ding¢ligini artirmasi saglamalidir. Muzigi dinleyenin sosyal ve kiiltiirel
ortamina, ayni zamanda da kendi tercihlerine uygun parcalarin se¢ilmesine de

dikkat edilmelidir.

Parcanin icinde “Work your body” veya “Let’s get Physical”
(“Viicudunu calistir” veya “Formda olalim™) gibi eforu tesvik edici misralarin yer

almasi1 daha iyi sonuclar elde edilmesini saglamaktadir.

Karageorghis C. ve Terry P.’nin yaptiklar1 arastirma sonucunda,
miizigin etki kalitesini arttiran dort nemli faktor tespit etmislerdir” :

I Faktor: ritmik tepki- ritmik uyarilarin en 6nemlisi miiziktir.

I Faktor: miizigin ahengi ve melodik sekli dinleyenler iizerinde
pozitif etki yaratmaktadir.

III Faktor: miizigin kiiltiirel etkisi-dinleyci tizerindeki sosyal ve
kiiltiirel ¢agrisimidir.

IV Faktor: birlesim-uyumlu seslerin fiziksel eforu tesvik etmesidir.
Miizigin ahengi ve ritmik tepki, miizigin i¢ faktorleridir; dis

faktorler ise kiiltlirel etkilesimden ve fiziksel eforu tesvik edici kapasitesinden

ibarettir, bunlar ise 6znel (subjektif) faktorlerdir ve dinleycinin sahsi tercihlerini
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tatmin etme potansiyeline sahiptir. I¢ faktdrlerinin dis faktdrlere nazaren viicudun

efora tepkisini daha ¢ok etkiledigi arastirmalar sonucunda goriilmiistiir.

Yukarida  bahsedilen  arastirmacilar  teorik  bir  model

olusturmuslardir:
Ritmik tepki Dikkati Dagilmak

Miizigin ahengi Dikkatin kontrolii
v A\ 4 A\ 4
I Motivasyon
] S S

Kiiltiirel etki Senkron
Birlesim Ahskanhklarin

ogrenilmesi

Miizigin secilmesinde ii¢ temel esas var olmaktadir’" " :

1. Miizik tiirlerinin farkliligi, bunun amaci adaylarin dikkatini ve
ilgilerini daima uyanik tutmaktir;

2. Miizigin ses ayari, efor aninda yapilan giiriiltii miizigin sesini
kapatmamalidir;

3. Miizik ve efor arasinda uyum saglamak, bunun amaci ise efor
ritmiyle miizik ritminin ayni olmasini saglamaktir. Ornek olarak, dakikada 100
solunum frekansla yiiziiliince tavsiye edilen miizigin temposu dakikada 100 vurus
veya dakikada 60 solunum frekansina sahip olan bir yiiziicliye tavsiye edilen

tempo ise dakikada 120 vurustur, boylece yiiziicii 2 vurusta bir nefes almaktadir.
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Sonug olarak efor aninda kullanilan miizigin se¢imi, kolay degildir
clinkii istenilen performansi yakalamak i¢in eforla miizik ritminin ayni olmasi

gerekmektedir.

2.3.2. Senkronik ve Asenkronik Miizik

Bir¢ok spor dali miizigin ritmini spor egzersiziyle birlikte kullanir,
ornek olarak buz pateni, aerobik jimnastik, ritmik jimnastik egzersizleri
gosterilebilir. Arastirmalara gdére miizigin hareketle senkronu, performansin

artisin1 saglamaktadir®’"">1%7

Hareketle senkronize olan mizik tiriine senkronik miizik

denmektedir.

1978 yilinda Florida Universitesinde bisiklet ergometresi
kullanilmasi sirasinda miizik dinletilerek miizigin efora etkisini arastirmak iizere
bir calisma yapilmigtir. Testin siirecinde bazi g¢aligmalar senkronik miizikle
bazilar1 ise asenkronik miizikle yaptirilmistir. Testin sonucunda senkronik
miizigin etkisi asenkronik miizigin etkisiyle karsilagtirildiginda senkronik miizigin
dayaniklik kapasitesini %18,7 oraninda arttirdig1 tespit edilmistir. Metronom
ritminde yapilan efora bakilirsa senkronik miizik ile yapilan efor dayaniklilik

kapasitesininde %21,3 oraninda iyilesme tespit edilmistir’" .

Anshel, M. ve Marisi, D.Q.® ve Pates J. ve ark.'” yaptiklar
aragtirmalarinda, fiziksel egzersize uyan senkronik miizigin dayaniklilik

kapasitesini ve performansi iyilestirdigini kanitlamiglardir. .

Miizigin performansi etkilemesine somut bir 6rnek ise uzun mesafe
kosucusu Etiyopyali Hayle Gebreselassie’dir. Kapali salonda yapilan bir
miisabakaya katilan kosucu, organizatdrlere en sevdigi “pop-Scatman” parcasint

kosu aninda koymalarini rica etmistir. Etiyopyali kosucu, salondaki Etiyopyali
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destekcilerinin de pargaya eslik etmeleriyle birlikte rakiplerini acik ara farkla
gecerek, kazanmigtir. Bu kosunun sonunda 2000 m kosuda 4 dk 54’07’ *lik olan
salon rekorunu kirmistir. Kosusunu 4 dk 52’86’ lik bir zaman diliminde bitirmeyi
basarmistir. Kosunun sonunda yapilan réportajda soyle sdylemistir:

Miizigin ritmi bana uyan rekor temposunu sagliyor” '

Asenkronik miizigin (hareketle uyumlu olmayan miizik) boyle
sonuclar verebilecegini savunan arastirmalar da olmustur. Ornek olarak, Pates, J.
ve ark. yaptiklari arastirmada'®’ antrenman esnasinda asenkronik miizik dinleyen

bir karatecinin {istiin performans gosterdigini tespit etmislerdir.

2.4. Miizigin Efor Sarfeden Bir Viicudun Uzerindeki Etkisi

Bazi sporcular, miizigin performansi arttiran arastirmalardan
habersiz, antrenmanlarim1  miizik esliginde yapmayr tercih ettiklerini
sOylemektedirler. Bu durum karsisinda bazi aragtirmacilar miizigin viicuda dolayl
bir etkisinin var oldugunu ve bu da sadece sporcuyu eforun verdigi yorgunluk
durumundan uzaklastirdigin1 ortaya koymaktadir. Bir tarz miizigin (yavas veya
hizl1) dinlenilmesi sadece sporcunun ruh haline ve eforun zorluk derecesine bagh
olmaktadir. Miizigin dinlenilmesi insan1 rahat hissetmesini saglar hipotezi, yavas
miizigin dinlenildiginde kas geriliminin azaldigina

8,17,25,28,40,76,77,78,79,107,126,127
dayanmaktadir™ > .

2.4.1. Miizigin Baz Fizyolojik Ve Biyokimyasal Parametreler
Uzerindeki Etkisi

Efor sarfeden bir kiside, miizigin bazi fizyolojik ve biyokimyasal
parametreleri etkiledigine dair birgok arastirma bulunmaktadir. Miizik, kalp atim
hizi, kan basinci, solunum frekansi, viicut 1sisi, kortizol konsantrasyonu,
plazmadaki laktik asid ve noradrenalin diizegi gibi parametreleri

. . 1,16,25,28,35,94,110,111,126,127,140
etkilemektedir > %777 DI
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2.4.1.1. Kalp Atim Hiz1 (KAH)

Kalp atim hiz1 (nabiz) kalbin bir dakikadaki vuru sayisini veya
kalbin bir dakika icindeki kasilma sayisidir. Normal bir insan kalbi istirahat
halinde 70-80 atim/dk atarken, sporcularda 50 atim/dk ¢ok iist diizey
maratoncularda ise 40-42 atim/dk olarak belirlenmistir. Goriildiigii gibi spor
yapan insanlarda istirahat kalp atim sayis1 diismektedir. Kalp atim sayisini bazi
fiziksel ve fizyolojik faktorler (yas, viicut agirligi, cinsiyet, postiir, hastalik,

psikolojik faktorler, egzersiz) etkilemektedir*7>>13!.

Kalp atim hizi, efor siiresinde ve farkli efor siddetlerinde birgok
aragtirmada Ol¢lilmistiir. Arastirmaci miizigin efor yapan bir insanin kalp atim
hizim1 etkiledigini diisiinmiislerdir™*'%’, Matesic ise 18-23 yaslarindaki 12
kolejden 1200 erkek ogrenci ile yaptiklar1 arastirmada 20 dakikalik kosu
stiresince bir adimda alinan mesafe, kalp atim hiz1 ve kisisel performans iizerinde
miizik dinlemenin etkileri konulu arastirmasinda, denekleri 12 gruba ayirarak
antrenmanlt ve antrenmansiz bireylerde miizigin etkilerini ortaya koymustur.

Miizik farkli formlarda farkli gruplarda degisik etkiler ortaya cikarmustir’.

Copeland ve Franks’nin  yaptiklari arastirmada®™, kosu bandi
tizerinde siirekli artan yiliklenmeyle yapilan eforda, miizigin kalp atim hizini nasil
etkiledigine yer vermislerdir. Denekler testi ticer defa yapmislardir: birinci defa
cok sesli ve hizli ritimli miizik esliginde (A tipi), ikinci defa ise yavas sesli ve
dinlendirici miizik esliginde (slow-B tipi), tiglincii defa ise hi¢ miizik
dinletilmeden test yapilmistir. Egimi 5 mets (1 mets- 3,5 ml/kg/dk O2’e karsilik
gelmektedir) olan kosu bandinda, teste yavas kosuyla baslanilmistir, sonra azar
azar her 2 dk’da bir, kosu bandinin egimi 2-3 mets yiikseltilerek denegin
yorgunlugu en son asamaya gelene kadar test devam ettirilmistir. Testin
stirecinde, bir elektrokardiografla her 30 saniyede kalp atim hizi dlgiilmiistiir.
Olgiimlerin sonunda, miiziksiz yapilan testle A ve B tipi testler kiyaslanmis; A ve

B tipi testlerde kalp atim hiz1 degerleri daha diisiik oldugu tespit edilmistir.
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Hepler ve Kapke tarafindan “Yiiriime bandinda yapilan 20 dk.’lik
ylriiylis sirasinda miizik dinlemenin kardiovaskuler sistem ve performans
tizerindeki etkileri” nin arastinldigi ¢alismada g¢esitli fiziksel uygunluk
diizeyindeki kolej 6grencilerinin yiirliylis bandi iizerinde 20 dk. yiirlimeleri
sonucunda ulagilan maksimal kalp atim hiz1 dl¢iilmiistiir. Yiirliylis sirasinda dis
miidahale olmadan, rahatlamak i¢in kullanilan miizik tesadiifi olarak sec¢ilmistir.
Miizikli ve miiziksiz ortamda yapilan iki testin 6l¢iimleri karsilagtirilmistir. Polar
ile yapilan ol¢limde miizikli ve miiziksiz egzersiz sirasindaki kalp atim hizi
monitor’den gozlenmistir. Miizikle yapilan egzersizde kalp atim hizi p<0,05’den

bityiik anlamlilik diizeyi tespit edilmistir®’.

Szmedra ve Bacharach, bir kosu bandi iizerinde maksimum VO2
%70 siddetiyle efor sarfeden antrenmanli deneklerin kalp atim hizint 6lgerek
denekler 15°er dk’lik herbiri 2 seri halinde testi yapmuisglardir: birinci seride miizik
esliginde diger seriyi ise miiziksiz yapmislardir. Degerlerin analizinden miiziksiz
seriye gore miizikli seride kalp atim hizi degerleri %4,6 daha diisik oldugu

saptanmlstlrlzg.

Biitiin efor siddetlerinde kalp atim hiz1 6l¢iilmiistiir: alcak siddette
(KAH= 120 saniyede/vurus), orta siddette (KAH= 140 saniyede/vurus), yiiksek
siddette (KAH= 160 saniyede/vurus). Sadece kiigiikk ve orta siddetle yapilan
eforda miizikli ve miiziksiz durumlar arasinda fark oldugu tespit edilmistir. Fakat
yiksek siddetle yapilan efor aninda, miizikli durumda KAH degelerinde bir

azalmanin oldugu goriilmiistiir.

Sonug olarak degisik siddetlerde efor aninda miizigin dinlenilmesi

kalp atim hizin1 pozitif etkiledigi ortaya ¢ikmistir.
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2.4.1.2. Kan Basinc1 (KB)

Kan basinci (tansiyon) kanin damarlarin yaptig1 basingtir. iki tiir
basinci vardiki bunlar sistolik ve diastolik kan basincidir. Sistolik kan basinci —
kalbin kasilmasi esnasinda yani viicuda kan pompalandig: sirada olusur ve 120
mmHg gibi yiiksek bir degere ulagmaktadir. Diastolik kan basing-kalbin damar i¢
duvarma yaptig1 80 mmHg diisiik bir diizeye sahip oldugu basinca denmektedir.
Diisiik tansiyon ya da hipotansiyon, diisiik kan basinci demektir; sistolik kan
basincinin 90 mmHg’dan olmasidir. Hipotansiyonun nedeni parasempatik sinir
faaliyetinin artmasi ya da basgka rahatsizliklardir. Alinan sistolik ve diastolik kan
basinci degerlerininden nabiz basinci: sistolik kan basinci-diastolik kan basinci
formiilii ile hesaplanmaktadir. Kan basinct yas, cinsiyet, heyecan, iklim, postur,
yiyecek, egzersiz, v.b. faktorlerden etkilenebilmektedir’™'*".

Istirahatte 120 mmHg civar1 olan sistolik kan basinci degeri
egzersizde 200 hatta elit sporcularda 240-250’ye kadar ¢ikabilmektedir. Bu da
kanin kas dokuya daha hizli bir sekilde ulasmasi acisindan 6nem tasimaktadir.
Buna karsin kanin periferde géllenmesinin bir sonucu olarak egzersizde diyastolik
kan basinct degismemektedir, hatta bazen cok az diismektedir. Egzersizde
diyastolik basincin 15 mmHg veya daha fazla yiikselmesi klinikte egzersize
anormal yanmit olarak degerlendirilmektedir ve egzersiz durdurulmaktadir.
Egzersizin tipi, egzersizde kullanilan ekstremite gibi faktorler kan basinci degeri
iizerinde belirleyici olmaktadir. Ornegin; statik egzersizde kan basinci dinamik
egzersizden daha yiiksek olmaktadir. Egzersizde dolasim acisindan diger dnemli
bir parametre de periferik direngtir ve egzersizde yaklasik 5-6 kat diigmektedir.
Bilimsel caligmalar diizenli egzersizin artelerin elastikiyetini korumaya katk1
sagladigin1 belirtmektedir. Boylece kan akimi diizenlenmektedir ve kan basinci
diismektedir. Sedenter yasam tarzi siirdiiren bireyler sporculara gore %35 daha

fazla hipertansiyon riskine sahip olmaktadir®>>"".

Kan basinct miizik esliginde yapilan eforda da incelenmistir™'%’.

Brownley K. ve ark., miizigin antrenmanli ve antrenmansiz deneklerde kan
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basincin1 farkli etkiledigini gostermislerdir. Antrenmansiz denekler miizik
esligindeki durumda (yavas veya hizli), sistolik ve diastolik kan basinci yaklasik
sabit degerler goriilmiisken antrenmanli deneklerde farkliliklar goriilmiistiir.
Normal degerlere gore, biitiin deneklerde, miiziksiz seriye gore ( SKB = 143,1 +
6,5; DKB = 66,6 + 3,2) dinlendirici miizik esliginde kan basinci ylikselmistir
(SKB = 155,7 £ 9,5; DKB = 68,6 £ 6,6) ve hizli miizik esliginde kan basinci
azalmistir (SKB = 136,9 = 9,9; DKB = 62,9+ 5,1), istatistiksel agidan bu

degerlerin arasinda gok fazla fark goriilmemistir™.

Szmedra L. ve Bacharach D.W.’1n yaptiklar1 aragtirmada 2 seri
arasinda fark oldugunu gostermislerdir. Her iki seride de efor aymi siddette
yapilmustir, birinci seride  miizik dinletilmistir, ikinci seri ise miiziksiz
gerceklesmistir. Sistolik ve diastolik kan basinct degerleri miiziksiz serideki

degerlerden ¢ok daha diisiik olduklari gésterilmistir129.

2.4.1.3. Solunum Frekansi

Solunum frekansi bir dakikadaki solunum sayisi olarak tanimlanir
ve istirahat sartlarinda dakikada 10-15 soluk arasindadir. Solunum frekansi yas,
cinsiyet, viicut ylizeyi, iklim, kisinin kondisyon diizeyi gibi faktorlerden

etkilenebilmektedir®>7>3>131,

Miizik, solunum frekansi lizerinde ¢ok farkl: etkiler gdstermektedir,
miizik dinlenilmesinin getirdigi fizyolojik degisimlerinin takip edilmesinde
solunum sayisinin olgiilmesi sik rastlanan bir parametre olmustur. Solunum
degisiklerinin miizik kalitesiyle bagimli oldugu ile ilgili kabul gdrmiis bir 6ngorii
olmustur:

- rahatlatic1 miizik: - solunum frekans1 azaltmaktadir;

- oksijen tiikketimini azaltmaktadir;
- solunum ritmini senkronize etmektedir;

- uyaric1 miizik tam ters degisiklikleri getirmektedir.
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Brownley K. ve ark. degisik efor siddetlerinde miizigin solunum
frekansini nasil etkiledigini aragtirmislardir. Arastirmanin sonucu gostermistir ki
biitiin efor siddetlerinde, miiziksiz ve dinlendirici miizikli serilerine gore hizh
miizik dinletilen seride deneklerin solunum frekansi1 degerleri daha yiiksek
olmustur (p<0,01). Antrenmanl ve antrenmansiz denekler ayni efor siddetinde
solunum frekansi farkliliklar1 géstermemislerdir. Dinlendirici miizik ve miiziksiz
seriler arasinda solunum frekans1 degerleri ¢cok yakin oldugundan sadece hizli
miizigin dinlenmesi sonucunda solunum frekansi degerlerinin yiikseldigi kabul

edilmistir.

2.4.1.4. Viicut Isist (Viic.T)

Normal viicut 1s1s1 herhangi bir termal strese maruz kalmamis
kisinin viicut 1s1sidir. Insanlarin normal viicut 1silar1 36-38°C arasindadir. Viicutta
181 egzersize, yiyeceklerin sindirimine ve bazal metabolik hiza katkida bulunan
tiim siire¢lere bagl olarak artis gostermektedir. Viicut 1sisinin iiretiminde etkili
olan faktorler metabolik hiz, kas kasilmasi, egzersiz ve hormonal

faktorlerdir®? 72935131,

Kalp atim hizi, kan basinci ve solunum frekansi yanisira viicut 1s1s1
da incelenen parametreler arasindadir. Ayni arastirmada®, deneklerin agiz
bolgelerine konulan bir termometre yardimiyla viicut 1sis1 eforun son dakikasinda
Olclilmiistiir. Arastirmacilar miizikli olan seriyle miiziksiz olan seri arasinda
bliyiik bir fark gormiislerdir. Antrenmansiz deneklerin viicut 1sis1 antrenmanli
deneklerin viicut 1sisindan daha yiiksek olmustur (29,01 + 0,7°C; 26,8 + 1,3°C’e
gore). Bu farklilik dinlendirici miizik esliginde daha da biiyiik olmustur.
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2.4.1.5. Kandaki Kortizol, Laktik Asit ve Noradrenalin

Seviyeleri

Bugiine kadar insanin bir miizik parcasini dinlemesi {izerine

endokrin reaksiyonlar1 ¢ok nadir arastirilmistir.

Biyokimyasal parametrelerden biri olan kortizol,

kortikosuprarenal’de bulunan ve bilinen bir stres hormonudur®®> |

Viicuttan salinan hormonlar veya bedene tesir eden islemler, beyne
de tesir etmektedir. Miizik dinleme, miizigin tarz ve cinsine bagli olarak stres
hormonlarinin saliniminda artiric1 veya azaltici rol oynamaktadir. Cesitli miizik
dinleme Oncesi ve sonrasi yapilan kortizol dl¢limleriyle bu ispatlanmistir. Bu
cer¢evede miizik dinleme, stres hormonu iiretici durumlarda stresi azaltmada

oldukca faydali olmaktadirlar’.

Bir kag giin boyunca, yaklasik 40—60 dakika siiren seanslar halinde
yapilan miizikoterapinin, genelde miizigin etkisi altinda 06znel iyi tepkilerin,
rahatlama veya dinglesme gibi  reaksiyonlarin  goriilmesiyle, stres
hiperkortizoleminin azalma sansi oldugu diisiiniilmiistiir. Boylece, yakin tarihte

yapilan bir deneyde saglikli deneklerin ilk miizik pargasini dinledikten sonra

kortizol seviyesi azalmistir ve ayni1 zamanda ruh hallleri iyilesme géstermistir%.

Brownley, K. ve ark.” kandaki kortizol konsantrasyonunu
incelemek icin yaptiklar1 arastirmada deneklerden efor dncesi, efor aninda ve efor
sonrasinda kan oOrnekleri almislardir. Bu kan oOrneklerini inceledikten sonra,
yiiksek siddetle yapilan eforda, durumlarin kiyaslanmasindan ortaya ¢ikan sonug,
hizli miizik dinlenilen durumda kandaki kortizol degerleri, dinlendirici miizikli
durumundaki degerlerden (16,2 + 2,3) ve miiziksiz durumundaki degerlerden

(16,2 = 2,1) daha yiiksek olduklari bulunmustur (p<0,07).
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Biliniyor ki, kortizol konsantrasyonu yiikselmesinin sebebi

39,55

viicudun strese karsi tepkisidir'”". Kortizol hormonu, efor anindaki enerji

gereksinimlerini gidermek igin bazi metabolik tepkileri de gergeklestirmesinin

25140 Normal bir ortamda,

yan1 sira negatif bir feed back’te vermektedir
antrenmansiz deneklere gore antrenmanli deneklerde kortizol seviyesi daha diisiik
olmasi beklenmektedir. Arastirmada® her iki grupta da (birinci grup antrenmanli
denekler, ikinci grup antrenmansiz denekler) yiiksek siddette yapilan efora
viicudun kortizol cevabinda farkliliklarin gériinmemesinin agiklamasi hizli miizik

dinlenmesi ya antrenmanli deneklerde stresi yiikseltebilir ya da antrenmansiz

deneklerde stresi azaltabilmektedir.

Hizli miizik dinlendiginde kortizol oraninin yiikselmesi bu
calismay1 gergeklestirenler tarafindan {i¢ faktor 1s181inda soyle agiklanmustir:

1. Antrenmanli deneklerin antrenmansiz deneklere gore yiiksek
siddetle yapilan eforun sonucunu bilmeleri ve negatif hissleri 6nceden
beklemeleri.

2. Antrenmanli deneklerin antrenmansiz deneklere gore yorgunluk
asamasinda Borg gostergesini daha biiyiik bir degerde adlandirma.

3. Antrenmanli denekler yorgunluk asamasinda daha distk bir
viicut 1sisma sahip olmalari, genel anlamda bu daha biiyiik bir strese dahil

olmalarmin kanittidir.

Boylece hizli miizigin dinlenmesi glukokortikoidlerin eforun

verdigi strese tepkisini etkiledigi sdylenebilmektedir.

Laktik asit anaerobik metabolizma sirasinda olusan bir iiriindiir ve
glikozun oksijensiz bir ortamda parcalanmasi sonucu olugmaktadir. Kanda ve
kasta birikerek yorgunluga neden olur ve PH’1 diisiirerek metabolik asidoza yol
acmaktadir. Normal kosullarda 100 cc kanda 10 mgr (veya 1,1 mmol/lt) laktik asit
bulunur. Egzersizde anaerobik metabolizmanin etkisiyle laktik asit miktar1 artar

ve egzersizin siiresi ve siddeti bu artisin diizeyini belirlemektedir**>>!*.
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Sempatik sinir uyarilarinin adrenal medullaya ulagmasi ile
katekolamin adi verilen hormonlar salgilanmaktadir (adrenalin, noradrenalin ve
dopamin). Noradrenalin (norepinefrin) beyin disinda kalan tiim kan damarlarinda
diiz kaslar1 kasilmaya sevk ederek damar daralmasini saglamaktadir, kan basincini
arttirmaktadir, yag dokuda lipolizi arttirmaktadir ve kas kasilmasina ve enerji

metabolizmasina etki etmektedir®!>!.

Miizik pozitif stresi meydana getiren 6nemli bir faktor olarak kabul
edilmistir, ve bu viicudun pozitif cevabi negatif strese kars1 kisinin dayanikliginin
bliylimesini etkileyen orta katekolaminik cevap ile karsilastirilmistir. Boylece
katekolami sekresiyonu cok yiiksek stresli bir kiside miizigin bu hormonlar
izerinde ser seviyelerinin diismesi ile iyi bir etkisi olabilmektedir, ve tam tersi

bikkinlik ve depresyon halinde olan bir kiside bunlar buyuyebilmektedir®.

Stres belirtilerinin indikatorleri olarak kandaki noradrenalin ve
laktik asit gosterilebilmesinden dolay1 submaksimal efor aninda bunlarin miizige

tepkileri arastirmak istenmistir'*’.

Boylece deneklerden efor oOncesi ve efor sonrast 10 ml kan
alimmustir. 10 ml kant hemen dondurarak 2 ml’sini laktik asidin incelenmesi i¢in 8
ml’si de noradrenalinin incelenmesi i¢in ayrilmstir. incelemelerden sonra kandaki
laktik asidin miizik dinlendiginde daha diisiik oldugu tespit edilmistir.
Noradrenalin de ise biiyiik farkliliklar goriilmemistir, bu da kisisel degiskenlikten
kaynaklandig1 soylenebilir. Fakat noradrenalin seviyesi miizikli seride miiziksiz
seriye gore %17,5 daha diisiik olmustur. Kandaki noradrenalin ve laktik asit
degerlerinin farkli olmasi, miizigin dinlendirici bir etkisi oldugundan
kaynaklanmaktadir, yani, eforun neden oldugu stres azdir, bu da sempatik tepkiyi
azaltarak, hormonlarin kanda daha diisilk konsantrasyonlarinin goriilmesini
saglamaktadir. Sempatik tepkinin miizik esliginde yapilan eforda azalmasi

arteriyel dilatasyonu saglayarak iskelet sisteminin seviyesindeki kas sisteminde
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kan dolagimini iyilestirmektedir. Bu ise laktik asit degerlerinin %22,5 azalmasini
bliyiik bir kisimda agiklamaktadir.

Sonug olarak denilebilir ki miizik, kiigiik ve orta siddette yapilan
eforda bazi fizyolojik ve biyokimyasal parametreler iizerinde pozitif bir etki

yaratmaktadir.

2.4.2. Miizigin Psikolojik Fonksiyonlar ve Davranis
Uzerindeki Etkisi

Psikolojik stresin karsisinda ilk siralardan birinde oturan ve

otomiizikoterapi seklinde kullanilan silah, miiziktir.

Miizigin  global psikolojik etkileri asagidaki kategorilere
ayrilabilmektedir:

1. Psikolojik rahatlama:

- katarsis (duygusal tansiyonun farkedilen azalmasi)

- yatistirict (bazt durumlarda uyumayi tetikleyen)

- 6fori (siirekli negatif diisiinceleri hizli ortadan kaldirilmasi)
2. Psikolojik tetikleme - diisiinme performansinin artmasi

- 0fori

- kendine giivenin artmasi

- istek ve inisiyatifin tetiklenmesi
3. Kisiler arasi iletisim
4. Agr1 seviyesinin azalmasi ve psikomotor uyarillabilirliginin

degismesi

lamandescu’ ya gore®, Wagner’ in karamsar karekterli bir
pasajinin dinlenmesinde deneklerin birgogu anksiyete belirtileri (soguk hissi, kas
kasilmas1) gostermistir, Wagner’in lirik, hayale sevkedici miiziginden bir pasajin
dinlenmesinde ayni denekler huzur hissine (sicaklik hissi, kas gevsemesi)

kapilmigslardir.
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Miizik sporcularin psikolojik a¢idan hazirlanmalarinda 6énemli rol
oynar, gerginliklerini azaltir, miisabaka Oncesinde pozitif etki yaratabilmektedir,

veya ¢ok heyecanli sporculart yatistirabilmektedir! ¢4%-6%-71:72-7>-101.104.129

Miizigin psikolojik bakimdan sporcular1 etkilemesine bir ornek
olarak Biiylik Britanya’nin kizak milli takimiin psikologu olan Terry P.’nin
1998°de Nagano kis Olimpiyatindaki deneyimi gosterilebilmektedir. Her
antrenmanda ve her miisabaka oncesi takim Whitney Houston’un “One moment in
time” sarkisin1 dinlemistir. Boylece sporcular bronz madalyay1 kazanmiglardir ve
miizigin onlar yatistirdigin1 beyan etmislerdir. W. Houston’un bu sarkisini
dinleyen sporcu Richard Fauld, Tiifekle aticilikta 2000 yilinda Sydney

Olimpiyatinda iki altin madalya kazanmistir”.

2.4.2.1. Eforda Yorgunlugun Subjektif Algilanmasi (BG)

Miizik sporcunun dikkatini, eforun yaratigi yorgunlugu dagitma
Ozelligine  sahiptir  yani  sporcu  efordaki  yorgunlugu daha az

21,22,23,28,37,94,101,111,129
algilamaktadir™ =" .

Eforun siddetinin algilanmast Borg’un Scalasiyla olgiiliir, bu
metod, eforun verdigi rahatsizlikla subjektiftir, bilgilerin sentral entegre olmalari
(uyar1); bu olay1 2 faktore baglayabiliriz: yerel faktorler, bunlarda kas gerilimi,
kas gerilmesinin neden oldugu durum, ve genel faktorler, yani kardiyo-solunum
sisteminin yorulmasini, aciyi, “yiiregi agzina gelme” hissini, “nefesi kesilme”

hissini, gerilen kaslardaki tansiyon artisini, algilamakta ve yorumlamaktadir®'.

Devam eden aragtirmalar gosteriyor ki, eforun subjektif
degerlendirilmesi eforun siddetine, KAH’ye, VO2 ‘ye, solunum ventilasyonu,
laktik asidin seviyesine veya kas hareketlerinden meydana gelen hormonal

bozukluklara bagli olmaktadir®>*4101:12,
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Bazi1 arastirmalar miizigin, kisinin eforun siddetini algilamada

pozitif bir etki yarattigini kamitlamgtir?>2%0+101111129,

Eforun siddeti Borg’un scalast yardimiyla degerlendirilmis,
denekler 6 ile 20 arasinda bir gdsterge belirleyerek dl¢iilmiis. Miizikli ve miiziksiz
serilerde farkliliklar 6, 9, 12 ve 15 dakikalar1 arasinda goriilmiis, subjektif

yorgunluk miizikli seride %10 daha diisiik olmustur'*.

Bu olayin agiklamasi su olabilir: miizik beyindeki senzoriyel
bolgelere giden eforun verdigi rahatsizlig1 tasiyan stimiillerle karsilagtiktan sonra

sempatik sinir sisteminin tepkisini degistirebilmektedir.

Brownley K. ve arkadaglarmin yaptiklar1 arastirma sonucu hizli
miizik dinletildiginde antrenmansiz denekler antrenmanli deneklere gore daha iyi
bir neticeye sahip olduklarini gostermislerdir. Antrenmansiz denekler, miizik
dinlediklerinde eforu daha kolay algiladiklar1 tespit edilmistir. Boylece
antrenmanlt denekleri, miizigin, antrenmansiz deneklere nazaran daha ¢ok

rahatsizlik verdigini soylemek miimkiin olmaktadir®.

2.4.2.2. Akicihk Durum Olgegi (Flow State)

Spor psikologlari, spor performansinin beyinsel durumlarin
siddetine ve ifade sekline bagh oldugunu kanitlamiglardir. Bu durumu “flow

state” diye adlandirmiglardir.

Pates’nin alint1 yaptig1 Jackson ve Csikzentmihalyi, “flow state”
uygulamalariyla sporcularda psikolojik denge durumu gosterdigini ve ozelligi
eforun verdigi yorulma seviyesi ve performans yapan sporcunun kabiliyeti
arasinda miikemel bir denge yarattigin1 agiklamiglardirlar. Bu durum i¢inde, kisi
kendisini gdreve vermistir, bu da fiziki ve psikolojik fonksiyonlariin

randimaninin artigini saglamlstlrm.

_25.-



Bu durum, Karageorghis C. ve Terry P. uygun psikolojik seviye ve
kisinin mutluluk duydugu ve kendini sarfettigi fiziki aktiviteye vermesi yani

viicudun ve zihnin uyum i¢inde olmasi ile bagdas‘urmlslardlr75 .

Jackson ve Marisi (Pates, J. ve ark. taraflarindan alinti) bu
bahsedilen durumun “flow state scale” diye adlandirdiklar1 bir siralama
gerceklesmislerdir. Boylece miizigin “flow state” iizerindeki etkisini ii¢ bayan
netball oyuncusunda incelemiglerdir. Miizigin atis 6ncesi dinlenmesi oyuncularin
uygun psikolojik seviyeye gelmelerini sagladigini yani maksimum performansa
yetisebileceklerini var saymislardir. Ug oyuncudan her biri “flow state” siralamasi
yardimiyla, ates anindaki hislerini itraf etmeleri istenmistir. Bayan oyuncular
miizigin yardimiyla heyecanlarini yatistirdiklarini, ve atislar iizerine daha ¢ok
konsantre olduklarini : “atis daha kolaydi, bu atis1 basarmamak miimkiin degildi”,
“beynim bosaldi, hersey otomatikmen olustu, sadece sayr yapmacagimi

biliyordum” diye agiklamislardir'®’.

2.4.2.3. imgeleme

Bireyin konsantrasyonu, kendinden haberdar olmasi durumunu
olusturabilmek i¢in, bireysel dikkat, i¢ diinyaya odaklanma, dis diinyayla

ilgilenmeyi saglamak gerekmektedir*®™.

Miizikli ve miiziksiz yapilan egzersizde miizigin distan gelen bir
faktor olarak tiim mekanizma tlizerinde olumlu etkileri oldugu saptanmistir. Miizik
ayrica, sporda imgeleme becerilerini gelistirmek i¢in kullanilan bir faktordiir.
Oncelikle dogru hareket tasarimlarmnin gelistirilmesinde sporcularin yapmis
olduklar1 hareket serileri videoya alinip, seyrettirilebilir imgeleme programina
yardimci1 olmasi amaciyla hareket tasarimlarinin béliimlendirilip, serilerin tek tek
birlestirilip, sporcunun sevdigi miizikler de bu boéliimlerde kullanilabilmektedir.

Sporcular seyahatte veya diger uygun zamanlarda ¢ekimlerde kullanilan miizigi
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dinleyerek, yaptigi hareketleri imgeleyerek bunun kinestetik duyumlarin

yasayabilmektedirler*.

Miizik yine sporcu gorsellestirilerek, miizik i¢inde sporcunun kendi
imgesini bulmasi, yarisma sirasinda ayni miizigi soyleyip yineleyerek de kaygisini

kontrol altina alma etkili olabilmektedir*®*?,

Dolayisiyla, imgeleme becerilerinin gelistirilmesinde — miizik
faktoriine  6nem  verilmelidir. Dogru  hareketlerin  gelistirilmesinde
tasarimlandirma caligmalarinda, imgeleme programina yardimci olmak igin,
sporcunun sevdigi miiziklerden  faydalanilmast  olumlu  etkilerde

bulunabilmektedir.

2.4.2.4. Beden Egitimi Dersinde Miizik

Davranig, canlinin bedensel ve fiziksel her tiirlii etkinligi olarak
tanimlanabilir. Pates J. ve ark. yazdiklar kitaplarinda spor psikolojisi alaninda,

miizigin sporcularin heyecanl davranislarin degistirebildigi sdylemislerdir'®’.

Boylece, Mills B. »°, beden egitimi dersi esnasinda, iniversite
Ogrencilere hizli  ve dinlendirici miizik dinleterek onlarin davranislarini
incelemistir. Bir tiir miizikle 6grencilerin davranislar1 arasinda bir bag oldugunu
varsaymistir. Katilanlar 4 dk. boyunca (2 dk- hizli miizik ve 2 dk- yavas miizik)
kosu yapilirken davranislar1 bir gorsel kasete kaydedilmistir. Denekler arasindaki
her dokunus agresif bir tutum olarak goriilmiistiir. Hizli miizik dinledikleri zaman,
deneklerin daha agresif tutumlar sergiledikleri goriilmiistiir yani aralarinda
dokunus sayis1 daha fazla olmustur. Sonucta beden egitimi derslerinde,
ogrencilerin fiziki dokunus gerektirdigi veya say1r atma rekabeti s6z konusu

oldugunda dinlendirici miizik tavsiye edilmesi miimkiindiir.
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Biikres Universitesi, egitim- dgretim prosesine spor dali olarak
dahil edildigi ilk yildan itibaren, aerobik jimnastik ve sportif dans branslari
ozellikle bayan olan birgok katilimecinmn ilgisini ¢ekmistir’. Bdylece, 1995°ten
itibaren 2005’e kadar yapilan kapsamli bir aragtirmanin amaci, aerobik jimnastik
ve sportif dans kurslarina katilan Universite &grencilerinin motivasyonunu
ogrenmektir, her iiniversite yilinda 60 deneye (katilimcilar BES’ ten harig
degisik branglarda olmuslardir) 10 soruluk bir anket formunun cevaplanmasi ve
cevaplama esnasinda c¢ok rahat diisiincelerini yazmalar1t istenmistir. Anket
formunun doldurulmasi sonucunda, katilan deneklerin ¢ogu miizigin asagidaki

etkileri oldugunu sdylemislerdir:

- yaratici hayal giiclinii tetiklenmesi;

- ritm duygusunu ve genelde viicut ifadesini egitmesi, onlarin
yenilige daha acik olmalarina sevketmesi;

- eforun yapilmasi i¢in gereken duygusal durumu yaratmast;

- psikolojik rahatlama;

- miizik kulaginin ve degisik tarz miizik zevkinin egitilmesi.

Sonug olarak, miizigin insan psikolojisi ve otomatik olarak insan
fizigi iizerindeki pozitif etkisinden, beden egitimi dersleri sirasinda miizik
faktoriinlin yer almasi iiniversite Ogrencilerinin bu derse katiliminda artma
olmasimi saglamaktadir ve bu metod beden egitimi dersinin basarili olmasina

onemli bir feed-back olmaktadir.

Basagaoglu ve ark. yaptiklar arastirmada, “Klasik ve pop
miiziklerinin liseli kiz talebeler iizerindeki fizyolojik ve psikolojik etkileri”
deneklerin nabiz, sistolik ve diastolik kan basinci, 1518a ve sese karsi tepki
stireleri, endurans testi ile kas yorgunlugu ve precision testi ile istemli hareketin
dakikligi gibi fizyolojik parametrelerini 6lciilmiistiir. Ayrica, kisa siireli hafiza,

durumluk kaygi testi ile psikolojik durumlarina da degerlendirmistir; testleri
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deney odasina tek tek alinan deneklere ayni sirayla verilmek iizere: miiziksiz ve

klasik miizik dinlerken- miiziksiz ve pop miizik dinlerken uygulamistir.

Bulgular ise, miizik 6ncesine gore miizik dinlerken,

- sistolik ve diastolik kan basinct ve nabiz sayisinda bir degisme
olmamustir;

- 1s18a karst tepki siireleri azalirken, sese karsi tepki stireleri
artmaktadir;

- kiasa siireli hafiza azalmaktadir;

- kas hareketinde ritmik vurus temposu artmaktadir;

- istemli hareketin dakikligi pop miizikte azalmakta, klasik

miuzikte artmaktadir.

Sonug olarak, miizik, deneklerin sese kars1 tepkilerini engellemekte
ve tepki siirelerini uzatarak olumsuz etkilemektedir. Bu nedenle sese karsi tepki
stireleri artmaktadir. Hizli ritimli miizigin kisa stireli hafizayr ve istemli
hareketlerdeki basariy1 azalttigi, kas hareketi gerektiren eylemlerde de arttirict bir
eylem oldugu gorilmektedir. Ayrica, sevilen miizigin kisileri stresten
uzaklastirdigini, kendilerini daha rahat ve huzurlu hissetmelerine yol actigini

sOylemektedir.

2.4.3. Miizigin Baz1 Fiziksel Performans Unsurlar1 Uzerindeki

Etkisi

Jogging yapan bazi kisiler miizigin etkili oldugunu “kosu aninda

daha rahat olduklarni agiklamuslardir™’®.

Bu durumun aciklamasi olarak,
miizigin kisiyi efordan uzaklastirdigini, yorgunluk hissini ortadan kaldirdigini,
uygun bir ig ritminin kabuliinii bunlarin sonucu olarak fiziki verimliligin artigin
gostermislerdir. Bazi arastirmalar efor dncesi ve efor aninda miizigin dinlenmesi

g - . 14,16,25,28,36,76,107,108,117,126,133
sahsin performansini iyilestirdigini gostermislerdir ™ > 76.107.108,117.126.133

-29.



2.4.3.1. Pence Kuvveti

Kuvvet, bir direngle kars1 karsiya kalan kaslarin, kasilabilme yada
diren¢ karsisinda belirli bir dl¢iide dayanabilme yetenegidir. Kuvveti etkileyen
faktorler sunlardir: morfolojik-fizyolojik faktér (sporcunun antropometrik
Olciileri, kas metabolizmasi), koordinatif faktor (intermiiskiiler ve intramiiskiiler
koordinasyon) ve motivasyonel faktorlerdir. El ve parmak hareketlerinden
sorumlu ve bilekten gecen 9 tane ekstrensek ve 10 tane intrensek kas
bulunmaktadir. Elin ekstrensek fleksor kaslari, ekstrensek ekstensor kaslardan iki
misli daha kuvvetlidir. Ciinkii elin fleksor kaslari, giinliik yasam aktiviteleri
sirasinda daha sik kullanilmaktadir. Kavrama, yakalama, tutma gibi aktiviteler, el
fleksor kas kuvveti gerektirmektedir. Kavrama, yakalama ve tutma eylemleri

“pence kuvveti” olarak tanimlanmaktadir®'*.

Farkli tip miiziklerin penge kuvvetini etkilemesi iizerine yapilan
calismalar celigkili sonuglar vermistir. Blad 1984, Cox 1984, Pearce 1981
(Brownley. K. ve ark. taraflarindan alint1), dinlendirici miizigin penge kuvvetini
azaltigin1 ve motive eden hizli miizigin penge kuvvetini hi¢ etkilemedigini

gbstermislerdir™.

Karageorghis C. ve ark. yaptiklar1 arastirmada, dinlendirici miizik
ve hi¢ miiziksiz yapilan efora goére hizli miizikle yapilan eforda penge kuvvetinin
arttig1 goriilmiistiir. Biiylik bir 6zenle Biiylik Britanyanin Top 10’undan segilen
parcalar dinletilmistir. Penge kuvvetini 6l¢gmek i¢in denekler her 3 halde de,
dinamometrede bir sikma ger¢eklestimislerdir, kuvvet kg tiiriinden 6l¢iilmiistiir ve
bu 6lgmede deneklerin testi yaptiktan sonra gerceklesmistir. Miizik dinlenmedigi
durumu, miizigin dinlendigi durumda karsilastirildigi zaman hizli mizik
dinletildigi durumda degerler daha biiyiik olmustur, dinlendirici miizik dinletildigi

durumda ise daha kiiciik olmustur’®.
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2.4.3.2. Agirhk Kaldirma

Meeks ve Herdegen’ tarafindan yapilan arastirmada, agirlik
kaldirmada agirhigin kaldirildig: stire ile secilen miizik, bdliimlerine ayrilarak
eszamanli motivasyonun yiikseltilmesi saglanmistir. Motivasyon siiresini
arttirmak i¢in miizik daha uzun siire kullanilmis, ve olumlu sonu¢ alinmistir. Bu
aragtirma ic¢in Sidney koleji atletizm takimindan 12 lise Ogrencisi segilerek
standart agirlikli kaldirma aleti, discman ve kronometre ile ayni anda segilen
miizik baglatilmistir, agirlik kaldirmada izlenen hareket serisine uygun, ayni
ritmdeki ve eszamanli miizik sec¢ilmistir. Agirliklar kaldirilmistir ve 3 dakika
dinlenmeden sonra ikinci deneme yapilmustir. 11°li derecelendirme 6lgegine gore
yapilan agirlik kaldirma denemeleri sonuglari igaretlenmistir. Egzersiz yaparken
dinlenilen miizigin etkilerinin arastirildigt incelemede Onerilen miizigin
dayaniklilik ve yiiksek performansi siirdiirmeyi gerektiren anaerobik antrenman
icin deneylerde miizik kullanilmistir. Miizigin anaerobik egzersiz iizerinde
etkileri arastirllmistir. Miizigin anaerobik egzersiz sirasinda performansi arttirdigi

ve biiyiik geri kazanim sagladig: tespit edilmistir.

Agirlik kaldirmada agirligin kaldirildig: siire ile segilen miizik
boliimlerine ayrilarak ayni siireli motivasyonun yiikseltilmesi saglanmustir.
Sonug olarak katilimcilar sartli olarak kullanilan miizikle agirliklar1 daha uzun
siire tutabilmislerdir. Bu etki ilk deneklerde elde edilmistir. Ikinci grup ise daha
kisa siire miizik dinlemistir ancak performansinda ilerleme olmadig1 gozlenmistir.

Anaerobik egzersizde miizik dinlemenin performansi arttirdigi gorilmiistiir.

2.4.3.3. Dayamkhlik Kapasitesi

Dayaniklilik kapasitesinin anlami bir efora en uzun siire devam

etmektir yani yoruluncaya kadardir***>"3!.
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Sporcunun sevdigi miizigin se¢imi ve yapacagi eforla bagdastirdigi
durumda, sporcunun fiziki kondisyonu artmaktadir’. Herhalde bu durum, jogging

yapanlarin walkman’de miizik dinlemelerini gérmemizin bir nedeni olmustur.

Bu gibi problemlere kesin cevaplar verebilmek i¢in, bazi1 uzmanlar
farkl1 tiir miiziklerin kisinin dayaniklilik kapasitesini nasil etkiledigini

17.25.28.34.98.126 (¢ farkli durum karsisinda: hizli miizik esliginde,

arastirmiglardir
yavag miizik esliginde, miiziksiz denekler bir eforu dayandiklar1 kadar
yapmiglardir. Son dayanma zamani Olcilildiiglinde miiziksiz ve hizli miizikli
durumlara gore yavas miizikli durumdaki dayaniklilik siiresi ¢ok daha biiyiik

olmustur®®.

Bu deneylerin sonucunda, yavas miizikle yapilan eforda
dayaniklilik kapasitesinin arttifi iddasi gliclenmistir. Arastirmalar yavas
melodilerin kisiye rahatlama duygusunu asiladigini ve bu rahatlama sonucu

deneklerin dayanma kapasitesinin ylikseldigini gostermistir.

Kisinin efordan dikkatinin dagilmasi ve miizik iizerine konsantre
olmas1 viicudun yorgunluk hissini azaltmistir. Ama, Brownley K. ve ekibinin
yaptiklar1 arastirmada, her ii¢ seridede dayaniklilik siireleri arasinda anlamli fark

olmadigin bulmuslardir®,

3.2.3.4. Anaerobik Kapasite

Anaerobik kapasite kisa bir zaman igerisinde laktasit ve alaktasit
anaerobik mekanizmalarindan elde edilen enerjiyi kullanarak gelistirilebilen
mekanik is miktaridir. Anaerobik kapasite ikiye ayrilmaktadir: alaktasit anaerobik

kapasite (ilk 10 sn’de) ve laktasit anaerobik kapasite (60 sn’de).

Anaerobik kapasiteyi arttiran antrenmanlarda fizyolojik prensip

kisa siireli maksimal eforlar (100-200 m kosular) yapilmalidir. Bu tip
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antrenmanlar bitkin hale getirici, kisa siireli, yiiksek siddetle yiiklenmeler
neticesinde kaslarda laktik asit birikimine neden oldugundan yorgunluga yol agcan

antrenmanlardir®*®>>¢ |

Wingate Anaerobik Testi 1970'li yillar siiresince Israil'deki Wingate
Enstitlisi'niin - Spor Hekimligi ve Arastirma Bdliimii'nde gelistirilmistir.
Prototipi'nin takdiminden bu yana Wingate Anaerobik Testi diinyadaki birgok
laboratuarda kas giiciinii, kas dayanikliligin1 ve yorgunluk diizeyini tespit edip
degerlendirmek amaci ile kabul gérmektedir. Wingate testinde zirve giice testin ilk 5
saniyesinde ulasildigindan zirve gii¢ baskin olarak ATP-PC enerji sistemi
yansitmakta, ortalama giic ise baskin olarak anaerobik glikoliz sistemini
yansitmaktadir. Anaerobik performansmn bu iki bilesenine yonelik antrenmanlar
yapildiginda ise Wingate testi sonuglart da antrenman tarzina 0zgli olarak

degismektedir®®.

Bir¢cok arastirma submaksimal efor aninda, miizigin kardiyo-
solunum dayanikliligint ve rahatlama hissini nasil yarattigin1 kanitlarla
gostermistir, fakat supramaksimal efor aninda miizigin etkilerini arastiran ¢ok az

deney gergeklesmistir.

Dolayistyla son zamanlarda arastirmacilar miizigin anaerobik
kapasitesi lizerinde etkilerini incelemeye baslamuglardir' . Bu aragtirmada 15
denek, her biri arka arkaya, 3 Wingate Anaerobik (30 saniye ara ile) test
yapmislar; test 2 durumda gergeklesmistir: bir glinde temposu 120 saniyede/vurus
olan bir miizikle, diger durum ise miiziksiz uygulanmistir. Ugiincii Wingate
testinde deneklerden yorulana kadar pedallari ¢evirmeleri istenmistir. Miizikli

seride deneklere sunulan parcalardan kendi se¢imleri olan bir parca dinletilmistir.
Olgiimler su unsurlar1 kapsamistir: maksimal gii¢, orta giic,

minimal gii¢ ve yorgunluk gostergesi. Maksimal gii¢ 5 saniye dlclilmiistiir, ve en

zirve gii¢ olarak kabul edilmistir. Orta gii¢, anaerob kapasitenin yansimasi kabul
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edilmistir, ve biitiin test siirecinde Ol¢iilmiistiir. Minimal glic 5 saniyelik bir
zamanda en zayif gii¢ olarak sayilmistir. Incelemeler 2 seri arasinda c¢ok biiyiik
farkliliklar olmadigini gostermistir. Bu arastirmay1 gergeklestiren uzmanlar, ¢ok
biiylik farkliliklarin goriilmemesini soyle agiklamislardir: supramaksimal eforun

stresinde, miizigin etkisi ¢cok fazla goriilmemektedir.

Simpson ve Karageorghis ise'?, motivasyonlu ve motivasyonsuz
senkronik miizigin 400 m sprint performansinin {izerindeki etkisini aragtirmigtir.
Cinsiyetleri erkek olan 36 kisilik bir grup 3 durumda: motivasyonlu miizik
dinledikleri bir durumda, motivasyonsuz miizik dinledikleri diger durumda ve
miizik dinlemedikleri durumda tiger 400 m sprint performansi gerceklestirmistir.
Her testin zamani1 kol saati (Nike Triax 26) ve dijital video kamera (Sony CCD-
TRV69E Hanhycam Vision) yardimi ile lgiilmiistiir; miizik ise her denegin test
stiresince tasidig1 bir walkman (Sony MZ-R90 MD) yardimi ile dinletilmistir.
Sonuclara gore, miiziksiz duruma gore motivasyonlu ve motivasyonsuz miizikli
durumlar iist seviyede bir performans olusturmustur (p<0,01); ama miizikli 2

durum arasinda 6nemli bir fark bulunamamistir (p>0,05).

2.4.3.5. Voleybol, Netbol ve Basketbolda Miizigin

Kullanilmasin1 Avantaji

Miisabaka Oncesi ¢ok kez miizigin dinlenmesi kullanilmistir ¢linkti
sporcularin moralini yilikseltmekte ve ¢ok heyecanli sporcularin heyecanlarini
kontrol etmelerini saglamakta ve bu da sonug¢ olarak performansi arttirmistir.
Fakat miizigin performans iizerinde pozitif etki yarattigini sadece birkag¢ arastirma

kanitlamugtir' 713,

Boylece, Eliakim ve ark.”’) miizigin milli seviyedeki voleybol
oyuncularinin 1sinma zamanindaki anaerobik perfomanslart iizerindeki etkisini
meydana ¢ikartmistir. Bu arastirmada, 24 denek (12 kiz ve 12 erkek) 10 dk.

1sinmaya denk olan Anaerobik Wingate testini miizikli ve miiziksiz durumlarinda
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(rastgele ayrilmis 2 durum) gerceklestirmislerdir. Miizikli 1sinma zamaninda
KAH’1n ortalamasi anlamli daha yiiksek olmustur. Miizikli 1sinmay1 izlerken,
biitiin voleybol oyuncularin anaerobik zirve giicleri anlamli daha yiiksek olmustur
(10,7 £ 0,3; 11,1 = 0,3 watt/kg, p<0,05; miiziksiz ve miizikli). Cinsiyetin
anaerobik zirve giicli lizerinde bir etkisi goriilmemistir. Her iki cinsiyette de
miizigin anaerobik orta giicli ve yorulma indeksi iizerinde bir etkisi olmamustir.

Bu aragtirma ile, sdyleyebilir ki, miizik anaerobik performans1 artirmaktadir.

Pates J. ve ark.'”” miizigin netbol* oyuncularinin performansini
nasil etkiledigini arastirmiglardir. Arastirmacilar her atis Oncesi miizik
dinletilmesinin performans Tlizerinde pozitif etki yarattigimi diistinmislerdir.
Deneye katilan 3 bayandan her birinin netbol oynama deneyimi en az 8 yillikt1.
Her bayan farkli 3 pozisyondan 12 atis yapmis: 4 atis sol ¢izgiden oldu, 4 atis
netbol direklerinin sagindan olmustur ve diger atislar netbol direklerinin 6niinden
yapilmistir. Her atis not alinmig, notlama sistemi: 0 puan saymin tam
basarasizligi, 1 puan potaya degen ama potaya girmeyen top icin, 2 puan potaya
degen ve potaya giren top igin, 3 puan ise tam say1 igin'®.

* Netbol (netball), basketbolda benzeyen bir takim sporudur, sadece bayanlarm yaptig1 bu sporun

esas amaci kaleyi ortalayan yarigember hizasindan gol atmaktir ve her takimdan sadece 2 oyuncu gol atabilmektedir.

Bu deney sonrasinda her bayan sporcunun = Onceki
performanslarindan ¢ok daha iyi performans sergiledikleri goriilmiistiir. Bu
deneyin sonucu netbol performansini iyilestiren unsurlardan birinin miizik

oldugunu kanitlamiglardir.

Sunulan bu diisiince, baskette miizik gorsel kasetlerinin kullanimini
gliclendirmistir. Spor psikoloji alaninda son teknolojik buluslar, spor performansi
ylukselten gorsel kayitlarindan ve playback tekniklerinden olusmaktadir. Buluglar
antrendrlerin, sporcularmmin ve spor psikologlarin son zamanlarinda ilgisini
cekmistir. Boylece, deneye katilan basketbolcularinin en iyi performanslari

kaydedilmistir. Her basketbolcudan tercih ettigi parcalarini segmeleri istenmistir.
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Sectikleri parcalar kayitlarla birlestirildi ve 3-5 dakikalik klipler elde edilmistir.
Mag onceleri, s6z edilen basketbolcular gorsel kliplerini seyretti ve mag siiresince
performanslari izlenmistir. Sezon boyunca, 31 mag siiresince yaptiklar1 sayilar ve
kabul etikleri sayilar not edilmistir. Sonuglar gdsterdi ki, deneye katilan 5
basketbolcunun 3’1l %4,7 oraninda yaptiklar sayilarda artis goriilmiistiir. Gorsel
kasetlerinin en biiylik etkisi 4’lincii basketbolcuda goriilmiistiir, kendi
performansini %21 oraninda iyilestirmistir. Deneye katilan 3 basketbolcu
performansini iyilestirirken 2 basketbolcuda attiklar1 sayilarda gelisme

gdstermemistir .

Bu aragtirma sonuglarmma dayanarak, bu arastirmayir yapan
uzmanlar, antrendrlere ve spor psikologlarina, sporcularin yetismelerinde gorsel

kasetlerinin kullanimini tavsiye etmislerdir.
Yukaridaki arastirmalara goére sOyleneyebilir ki, miizigin

dinlenmesi, sporcunun sadece aerobik performansim1i degil, anaerobik

performansini da 6nemli derecede etkilemektedir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirmaya Katilan Gruplar ve Ozellikleri

Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda dgrenim

goren ve fiziksel a¢idan aktif olan 6grenciler ile yapilan arastirmada amag, onlarin

submaksimal ve maksimal efor sarfederken yavas ve hizli miizik dinlemeleri

sirasinda, viicut tizerindeki etkisini aragtirmaktir. Toplam 20 (kiz: n=6; erkek:

n=14) goniillii denegin katilimi ile gerceklestirilmistir. Deneklerin fiziksel

Ozellikleri Tablo 1, 2, ve 3’te gosterilmistir.

Tablo 1. Arastirmaya Katilan Kizlarin Fiziksel Ozellikleri

Denek Yas Boy Viicut Maks.VO2
No (y) Uzunlugu Agirhg (ml/kg/dk)
(cm) (kg)
X 19,48 165,00 56,58 36,18
+ + + + +
SD 1,32 3,57 4,30 1,72
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Tablo 2. Arastirmaya Katilan Erkeklerin Fiziksel Ozellikleri

Denek Yas Boy Viicut Maks.
No (yi) Uzunlugu Agirh@ VO:
(cm) (kg) (ml/kg/dk)
X 20,17 178,00 69,85 54,37
+ + + + +
SD 1,35 4,05 6,74 5,49

Tablo 3. Toplam Olarak Arastirmaya Katilan Deneklerin Fiziksel

Ozellikleri
egiskenler Yas Boy Viicut | Maks.VO2
(yi) Uzunlugu | Agirh@ | (ml/kg/dk)
(cm) (kg)
Denek (n:20)

19,97 174,10 65,87 48,92

+ + + + +
1,34 7,21 8,65 9,72

SD
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3.2. Arastirmada Uygulanan Testler

Arastirma  Gazi  Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulunun fizyoloji laboratuvarinda (19,6 °C bir sicaklik ortalamasinda),
dort hafta boyunca 26.11-26.12.2008 tarihleri arasinda yapilmistir. Denekler hem
aerobik testi (bisiklet ergometre testi) hem de anaerobik testi (Wingate Anaerobik
Gli¢ Testi) li¢ farkli kosulda: miiziksiz, yavas ve hizli miizikli durumlarinda
uygulamiglardir. Testler 3 giin ara ile gergeklesmistir, siralanisin olast etkisini
Oonlemek icin testlerin ve test durumlarmin sirasi rastgele se¢ilmistir. Miizikli
durumlar esnasinda (yavas ve hizli) denekler, sunulan parcalar arasindan
sevdikleri pargalart se¢mislerdir. Miizigin dinlenebilmesi i¢in bir bilgisayara
kulaklik baglanmistir ve ses seviyesi denekler tarafindan ayarlanmistir. Miizik
efor siiresince dinlenilmistir, yani pedal ¢evirmeye baslandigir andan itibaren son

efor anina kadar devam etmistir.

3.2.1. Aerobik Test (Bisiklet ErgometreTesti)

Test oncesi, denegin hangi efor yiliklemesinde c¢alisacagini tespit
etmek i¢in, her denegin Maksimal Mekanik Giicii (MMG) ergometrik bisiklet
(Ergomedic 894 Ea by Monark) iizerinde artan yiikleme ile belirlenmistir’"'.
Kiiclik siddetli yiikleme ile baslanmistir (kizlar igin 60 W/dk, erkekler i¢in 90
W/dk), yiikleme her 3 dakikada 30 W/dk arttirilmistir. MMG, deneklerin 3
dakikada siiresince uygulanan efor siddetini gergeklestirdigi en iist seviye

ylklemesi olarak alinmustir.
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Tablo 4. Kizlarin Maksimal Mekanik Giicii ve Testte Uygulanan Yiikleme
Degerleri (W/dk)

Degiskenler

Maksimal Mekanik

Testte Uygulanan Yiikleme

Denek (Kizlar: N> Giicii (W/dK) (MMG-%70) (W/dk)
155,00 108,50
+ + +
SD 29,49 20,64

Tablo 5. Erkeklerin Maksimal Mekanik Giicii ve Testte Uygulanan Yiikleme
Degerleri (W/dk)

Degiskenler

Maksimal Mekanik

Testte Uygulanan Yiikleme

Denek (Erkekler: Giicii (W/dk) (MMG-%70) (W/dk)
212,14 148,49
+ + +
SD 24,86 17,40

Tablo 6. Toplam olarak Deneklerin Maksimal Mekanik Giicii ve Testte

Uygulanan Yiikleme Degerleri (W/dKk)

Degiskenler
Maksimal Mekanik Testte Uygulanan Yiikleme
Denek (Toplam: Giicii (W/dk) (MMG-%70) (W/dk)
195,00 136,50
+ + +
SD 37,06 4,76
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Test, deneklerin ergonometrik bisiklet {izerinde submaksimal bir
efor sarfetmeleriyle yapilmistir. Eforun siddeti MM G’ nin %70 olarak saptanmistir
clinkii uzun siire korunabilen bu submaksimal siddet steady-state olarak
diisiiniilmistiir. Deneklere onerilen siddet 20 dakikada gerceklesmistir, bu siireg
igerisinde, 60 devir/dk pedal cevirme ile calisma ritmi sabit bir ylikleme
siddetinde tutmalar1 gerekmistir. Teste katilan her denek eforu 3 test durumunda:
miiziksiz durumunda, yavas miizikli durumunda ve hizli miizik durumunda
uygulamiglardir. Test durumlarinin sirast farkli olmustur, ilk durumda bazi
denekler bir tip miizik dinlemislerdir v.s. Bisiklet ergometre testinde Olgiilen
parametreler sunlardir: kalp atim hizi, sistolik kan basinci, diastolik kan basinci,
viicut 1s1s1, efor siddetini algilamasi ve hesaplanan parametre nabiz basincidir. Bu

6l¢iimler baska arastirmalarda da ele alinmigtir 225!,

Kalp Atim Hizi1 (KAH) - Polar Protrainer XT Marka
kardiyofrekansometre ile dlctilmiistiir. KAH degerleri efordan once (istirahatte),
efor stiresince (5., 10., 15. ve 20. dakikalarda) ve toparlanmanin ilk 10 dk’sinda

olctilmiigtiir®>2*1%

Sistolik ve Diastolik Kan Basinaa (SKB ve DKB) -
Sphygmomanometre ve stetoskop ile oOl¢iilmiistir. SKB ve DKB degerleri
istirahatte, efor stiresince (5., 10., 15. ve 20. dakikalarda) ve toparlanmanin ilk

10 dk’sinda dl¢iilmiistiir >>'%.

Nabiz Basinc1 (NB) - Alinan sistolik ve diastolik kan basinci
degerlerinden nabiz basinci hesaplanmaktadir™'*''*: NB = SKB — DKB

Viicut Isis1 (Viic.I) - Microlife marka digital bir termometre
yardimiyla, dil altindan 6l¢iilmiistiir. Efordan 6nce, efor siiresince (4., 8., 12., 16.
ve 20. dakikalarda) ve efordan sonra (4. ve 8. dakikalarda) viicut 1sis1

olctilmiistiir®.
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Eforun Siddetinin Algilanmasi (BG) - Borg Skalasi yardimiyla
tespit edilmistir, denekler yorulma derecesini gosteren bir gosterge (6-20 arasinda)
sOyleyerek saptanmistir. Borg Gostergesi efor stiresince 10. ve 20. dakikalarda

g et o 2528.111,129
Olcilmistir™"" """,

3.2.2. Anaerobik Test (Wingate Anaerobik Gii¢ Testi)

Wingate Anaerobik Test Monark 814 E Marka ergo bisiklette ve
buna bagh olarak calisan bilgisayardaki MONARK WINGATE ERGOMETER
TEST 5.0 paket programinda ve Polar sistemi ile uygulanmistir. Wingate test
protokolu geregi denek, gidon-bacak boyu ayar1 yapildiktan sonra hazirlik
periyodunda diisiik siddette pedal cevirmis, aralarda 4-6 sn siireli 4-5 adet
maksimal giic uygulamistir. Test sirasinda deneklere 75 gr/kg’lik yiik
uygulanmistir. Isinmanin sonunda hesaplanan diren¢ uygulanmasi ile birlikte test
baslamis ve 30 sn siiresince deneklerden pedali olabildigince hizli ¢evirmesi
istenmistir. Teste katilan her denek eforu 3 test durumunda: miiziksiz durumunda,
yavas mizikli durumunda ve hizli miizik durumunda uygulamislardir. Test
durumlarinin sirast farkli olmustur, ilk durumda bazi denekler bir tip miizik

dinlemislerdir v.s.

Test sirasinda: Zirve Gii¢c (anaerobik giic) testin ilk 5
saniyesindeki en yliksek giic ciktisi, Ortalama Gii¢ (anaerobik kapasite) 30
saniyelik test siiresince ortalama gii¢ ¢iktisi ve test siiresince alinan en diisiik gii¢
ciktist Minimum Giig¢ olarak Watt cinsinden tespit edilmistir. Ayrica, (Zirve Giig-
Minimum Gii¢) X 100/Zirve Gii¢ formiilii ile hesaplanan Yorgunluk indeksi de

(Yorg.I) sporcunun anaerobik 6zelliklerini yansitabilmektedir®®''>13!,
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3.3. istatistiksel Analiz

Arastirmada uygulanan Sl¢limler sonucu  elde edilen verilerin
istatistiksel analizleri SPSS 11.0 for Windows adli paket programinda yapilmistir.
Ortalamalar ve standard sapmalar {i¢ test durumunda ortalamalar arasindaki
istatistiksel farklar bagimli t test ile, iki cinsiyet arasindaki ortalamalar ise
bagimsiz t test ile olas1 bagimliklar agiga ¢ikarmak diisiincesi ile hesaplanmustir.

Sonuglarin en az p<0,05 6nem seviyesinde olup olmadigina bakilmstir.

Aerobik testte, Saptanan parametrelerin bulunmasi igin 7 6l¢iim an

(aralig1) Onerilmistir:

1. KAH ve KB igin eforun 5. dakikasi; Viic.l i¢in eforun 4.
dakikasi.;

2. KAH, KB ve BG i¢in eforun 10. dakikasi; Viic.l i¢in eforun 8.
dakikasi.;

3. KAH ve KB i¢in eforun 15. dakikasi; Viic.I i¢in eforun 12.
dakikasi.;

4. KAH, KB ve BG i¢in eforun 20. dakikast; Viic.I i¢in eforun 16.
dakikasi.;

5. Viic.l. i¢in eforun 20. dakikasi.;

6. KAH ve KB i¢in toparlanmanin 5. dakikasi; Viic. i¢in
toparlanmanin 4. dakikasi;

7. KAH ve KB i¢in efordan toparlanmanin 10. dakikasi; Viic.I i¢in

efordan sonra toparlanmanin 8. dakikasi.

Tablolarda (1-12) bulunan anlam farkliliklarinin daha kolay

okunabilmesi i¢in asagidaki alfabetik harfler kullanilmistir:

a- 1. ve 2. anlardaki ortalamalarin anlam fark:

b- 1. ve 3. anlardaki ortalamalarin anlam farka
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c- 1. ve4.
d- 1.veS.
e-2.ve3
f- 2. ve 4.
g- 2. veS.
h- 3. ve 4.
i- 3.ve5
j- 4.ves.
k- 4. ve 6.
I- 4.ve .
m-5. ve 6.
n-5.ve7.

o- 6.ve7.

anlardaki ortalamalarin anlam farki

anlardaki ortalamalarin anlam farki

. anlardaki ortalamalarin anlam farki

anlardaki ortalamalarin anlam farki
anlardaki ortalamalarin anlam farki

anlardaki ortalamalarin anlam farki

. anlardaki ortalamalarin anlam farki

anlardaki ortalamalarin anlam farki
anlardaki ortalamalarin anlam fark:
anlardaki ortalamalarin anlam fark:
anlardaki ortalamalarin anlam fark:
anlardaki ortalamalarin anlam fark1

anlardaki ortalamalarin anlam farki

p- kizlar ve erkekler arasindaki anlam farki

r- miiziksiz durum ve yavas miizikli durum arasindaki anlam farki

s- muziksiz durum ve hizli miizikli durum arasindaki anlam farki

t- yavas miizikli durum ve hizli miizikli durum arasindaki anlam

farki
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4. BULGULAR

Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda 6grenim

gormekte olan ogrencilerin submaksimal ve maksimal efor sarffetlikleri siire

igerisinde dinledikleri

farkli

tip miizigin viicut iizerindeki etkisini belirlemek

amaciyla yapilan bu arastirma, toplam 20 denegin (6 kiz ve 14 erkek) katilimiyla

gerceklestirilmistir.

Aragtirmaya katilan deneklerin istirahat durumunda 6l¢iilmiis olan

kalp atim hizi, kan basinci ve viicut 1s1s1 degerleri tablo 7°de gosterilmistir.

Tablo 7. Istirahat Durumunda Ol¢iilmiis Kalp Atim Hiz, Sistolik Kan

Basinci, Diastolik Kan Basinci, Nabiz Basinci ve Viicut Isisi

Degerleri

3 i: Kalp Atim Sistolik Diastolik Nabiz Viicut

=

% % Hizx Kan Kan Basinci Isis1

E” En (atim/dk) Basinci Basinci (mm Hg) °O)

(mm Hg) (mm Hg)

= & 77,00 115,40 71,00 44,40 36,86

N

Z = + - - - +
9,53 6,23 8,13 7,15 0,23

5 ~

% % 75,20 106,60 70,26 36,34 36,76

<

s £ + + + + +
5,83 4,79 5,83 8,36 0,16
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KAH

(atim/dk)

IstKAH ef.5.dk ef.10.dk ef.15.dk ef.20.dk. top.5 dk. top.10.dk.

== ol —=— o i ]

Grafik 1. Submaksimal Efor Siiresince ve Toparlanmanmn Ilk 10

Dk’sinda Kiz Ogrencilerin Kalp Atim Hizi Gelisimi (atim/dk)

Yukaridaki grafik 1’e bakildiginda kiz 6grencilerin aerobik testin
biitlin durumlarinda istirahatte, eforda ve toparlanmada KAH degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunurken (p<0,05), miiziksiz, yavas ve hizh
miizikli durumlar arasinda KAH degerleri ortalamalarinda anlamli farklilik

bulunmamastir (p>0,05).
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KAH

(atim/dk)

IstKAH ef.5.dk ef.10.dk ef.15.dk ef.20.dk. top.5 dk. top.10.dk.

e e T e

Grafik 2. Submaksimal Efor Siiresince ve Toparlanmamn ilk 10 Dk’sinda

Erkek Ogrencilerin Kalp Atim Hizi Gelisimi (atim/dk)

Yukaridaki grafik 2’ye bakildiginda erkek ogrencilerin
istatistiksel analiz sonucunda biitiin test durumlarinda istirahatte, eforda ve
toparlanmada KAH degerleri arasinda anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).
Miiziksiz, yavas ve hizli miizikli durumlar arasinda da KAH degerleri

ortalamalarinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0,05).
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Grafik 3. Miiziksiz Durumda Submaksimal Efor Siiresince ve

Toparlanmanin ilk 10 Dk’sinda Kalp Atim Hiz1 Varyasyonu
(atim/dKk)

Yukaridaki grafik 3 incelendiginde miiziksiz durumda kizlar ve
erkeklerin KAH degerleri kiyaslandiginda istatistiksel olarak anlamli farklilik
gozlenmemistir (p>0,05).
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Grafik 4. Yavas Miizikli Durumda Submaksimal Efor Siiresince

ve Toparlanmanin ilk 10 Dk’sinda Kalp Atim Hiz1 Varyasyonu
(atim/dKk)

Yukaridaki grafige gore yavas miizikli durumda kizlar ve

erkeklerin KAH degerleri kiyaslandiginda eforun 10.dk’sinda ve 20.dk’sinda
anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0,05).
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Grafik 5. Hizhh Miizikli Durumda Submaksimal Efor Siiresince ve

Toparlanmanin i1k 10 Dk’sinda Kalp Atim Hiz1 Varyasyonu
(atim/dk)

Grafikte goriildigi gibi hizli mizikli durumda kizlar ve
erkeklerin KAH degerleri arasinda eforda 10.dk, 15.dk, 20.dk’larinda ve
toparlanmada 5.dk ve 10.dk’larinda istatistiksel agidan fark p<0,05 anlamlilik

seviyesinde bulunmustur.
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Tablo 8. Submaksimal Efor Sirasinda ve Toparlanmammn flk 10 Dk’sinda,

Kiz ve Erkek Ogrencilerin Sistolik Kan Basinci Gelisimi [mm Hg]

£ | Deney OLCME ANLARI
f» Kosular1
350 ] _ TOPARLANMA
a EFOR SURESI DONEMI
5.Dk. 10. Dk. | 15.Dk. | 20.Dk. | 5.Dk. | 10. Dk.
o s p p p p
MUZIKSIZ | 151,90 145,20 141,60 | 143,10 | 109,00 | 101,40
@ + + + + + +
I 26,20 20,40 20,23 9,66 12,37 5,78
~ t p p p p p
% | YAVAS | 140,10 | 136,10 | 136,00 | 12510 | 101,20 | 101,20
d MUZIKLI N N N N N N
v 35,27 14,20 13,66 16,11 6,21 13,36
abc p p p p
HIZLL 145 60 147,10 135,40 | 135,20 | 101,10 | 98,20
MUZIKLI N N N N N N
6,12 11,20 20,10 9,21 8,10 10,20
L abc s efrs m s r r r
= MUZIKSIZ | 151,10 160,20 167,60 | 167,80 | 122,20 | 125,80
T + + + + + +
K 5,40 2,52 1,80 3,40 6,20 8,60
=7 abc t eft t t t
= YAVAS | 150,00 155,00 161,80 | 162,60 | 124,60 | 118,80
g MUZIKLI L N N . . L
@ 6,30 2,46 4,37 6,20 8,65 10,17
% abc ef h
HIZLT 13610 145,20 157,00 | 159,40 | 127,10 | 123,20
MUZIKLI N N n n n n
1,60 2,64 4,18 2,80 7,25 4,40
Arastirmaya katilan kiz ve erkek Ogrencilerin aerobik test
durumlarinda istirahatte, eforda ve toparlanmada SKB degerleri arasinda

istatistiksel acidan anlamli farkliliklar tespit edilmistir (tablo 8). Ug test durumu

kiyaslandiginda kizlarda SKB degerlerinde miiziksiz durum ile hem yavas miizikli

durum (top.5.dk) hem de hizli miizikli durum (ef.5.dk) arasinda anlamh

farkliliklar goriilmistiir (p<0,05), ve yavas miizikli durum ile hizli miizikli durum
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arasinda SKB degerlerinde anlamli bir farklilik bulunmustur (ef.5.dk; p<0,05);
erkeklerde ise miiziksiz durum ile yavas miizikli durum (ef.10.dk, 20.dk, top.5.dk
ve top.10.dk) ve hizli miizikli durum (ef.5.dk, 10.dk ve 15.dk) SKB degerlerinde
anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<<0,05).

Tablo 9. Submaksimal Efor Siiresince ve Toparlanmanmn ilk 10
DK’sinda, Kiz ve Erkek Ogrencilerin Diastolik Kan Basinci

Gelisimi [mm Hg|

- OLCME ANLARI
o Deney
& Kosular1
8 EFOR SURESI TOPARLANMA
DONEMIi
5.Dk. | 10. Dk. |15.Dk. |20.Dk. | 5.Dk. |10.Dk.
N p sp r
MUZIKSIZ | 120,20 111,80 | 109,90 | 114,80 | 84,00 | 81,60
P + + + + + +
‘Z 14,19 14,20 12,15 | 10,19 | 10,20 6,61
vt fp p p
Eg BZSZVIAKSLI 117,80 114,10 | 109,80 | 100,60 | 74,80 | 82,40
] + + + + + +
E 30,10 19,85 12,23 8,20 11,58 | 12,36
HIZLL 120,80 120,40 | 117,00 11{),10 78,90 | 71,80
MUZIKLI i i 4 i N 1
6,20 9,08 20,20 8,16 6,20 9,60
o bcs efs rs rs r
__ | MUZIKSIZ | 127 40 131,80 | 135,80 | 137,80 | 87,80 | 81,00
= + + + + + +
jé 481 2,44 5,80 2,90 14,20 9,90
=4 at t t
2| YAVAS | 131,80 | 134,80 | 134,60 | 134,40 | 79,30 | 70,20
Z MUZIKLI N n n n N "
§ 5,80 3,60 2,49 9,08 12,10 | 10,80
5 abc ef
HIZLI 115,80 123,80 | 129,10 | 128,60 | 78,80 | 78,10
MUZIKLI + + + + + +
2,96 6,20 5,80 4,20 9,60 2,36
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Diastolik kan basinci bakimindan, deneklerin  aerobik test

durumlarinda istirahatte, eforda ve toparlanmada anlamli farkliliklar bulunmustur.

3 test durumu karsilastirildiginda istatistiksel acidan anlamli farkliliklar elde

edilmistir; cinsiyetler arasinda ise miiziksiz durumda (eforda 15.dk ve 20.dk),
yavag miizikli durumda (eforda 10.dk, 15.dk ve 20.dk) ve hizli miizikli durumda
(eforda 20.dk) anlamli farklilik gériilmiistiir (p<<0,05) (tablo 9).

Tablo 10. Submaksimal Efor Siiresince ve Toparlanmanin Ilk 10 Dk’sinda,

Kiz ve Erkek Ogrencilerin Nabiz Basinc1 Varyasyonu [mm Hg]

OLCME ANLARI

=
[<P] m 0
% | Deney EFOR SURESI TOPARLANMA
E’o Kosulari DONEMI
5.Dk. |10.Dk. | 15.Dk. |20.Dk. | 5.Dk. 10. Dk.
N s p cp
MUZIKSIZ | 3170 |33,40 | 31,70 | 28,30 | 25,00 19,80
G + + + + + +
I 12,01 | 6,20 8,08 1,47 2,17 0,83
=
p p
Eg J{*Z‘;?% 2320 |22,00 | 26,20 | 24,50 | 26,40 18,80
d u + + + + + +
= 23,98 | 5,65 1,43 1,01 5,37 1,00
< p p
HIZLT 2480 |26,70 | 27,60 | 24,10 | 22,20 26,40
MUZIKLI 4 1 " i 1 1
0,80 | 2,12 0,10 4,76 1,90 0,60
o frs
. MUZIKSIZ | 2370 | 2840 | 31,80 | 30,00 | 34,40 4520
% + + + + + +
£ 0,59 0,08 4,30 0,50 8,20 1,30
& abc gf
= YAVAS 138,20 |2020 | 26,20 | 28,20 | 45,30 48,60
Z MUZIKLI N " N N N n
E 1,00 1,14 1,88 2,88 4,45 0,63
5 be ef h k
HIZLI 20,30 | 21,40 | 27,90 | 30,80 | 48,30 45,10
MUZIKLD |+ + + + + =
1,36 3,56 1,62 1,40 2,35 2,04
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Tablo 10’a bakildiginda, submaksimal efor siiresince aerobik testin
tic durumunda 6l¢lim anlar1 arasinda kizlarin NB degerlerinde anlamli farklilik
goriilmezken, erkeklerde ise anlamli farkliliklar goriilmiistiir (p<0,05). Miiziksiz
durum ile yavas miizikli durumdaki NB degerleri karsilagtirildiginda kizlarda
top.10.dk’da ve erkeklerde ef.5.dk’da anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05);
miiziksiz durum ile hizli miizikli durumdaki degerler kiyaslandiginda kizlarda

ef.15. dk’da ve erkeklerde ef.5.dk’da anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0,05).

Cinsiyetler arasinda ise top.5.dk ve 10.dk’larinda anlamh

farkliliklar goriilmistiir (p<0,05).
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Tablo 11. Submaksimal Efor Siiresince ve Toparlanmanmn ilk 10

DK’sinda Kiz ve Erkek Ogrencilerin Viicut Isist Dinamigi [°C]

OLCME ANLARI

g
:§~ Deney
'Y EFOR SURESI TOPARLANMA
a Kosulari
DONEMI
4.Dk. | 8.Dk. | 12.Dk. | 16.Dk. | 20. Dk. | 4. Dk. 8. Dk.
abcrp | efgrp ip jklp n p
MUziksiz | 37-34 37,49 37,69 | 37,20 | 37,66 37,78 37,56
+ + + + + + +
? 0,33 0,30 0,26 0,28 0,31 0,38 0,32
= bed g
& YAVAS
5 MUZIKLi 37,10 37,28 37,50 | 37,42 | 37,50 37,42 37,20
N + + + + + + +
% 0,50 0,34 0,32 0,26 0,25 0,17 0,26
cp fp p p p p p
HIZLI
MUZIKLi 37,50 37,68 37,70 | 37,84 | 37,62 37,74 37,60
+ + + + + + +
0,34 0,30 0,34 0,29 0,31 0,24 0,23
abed efgr hirs jKlrs ns rs r
_ | MUZiKSiZ 37,02 37,22 37,42 | 37,50 | 37,52 37,34 37,10
X + + + + + + +
I 0,08 0,11 0,13 0,13 0,14 0,18 0,11
= abed efg n
5 YAVAS
é MUZIKLi 37,02 37,22 37,31 37,31 | 37,37 37,33 37,00
=) + + + + + + +
E 0,11 0,10 0,11 0,11 0,17 0,11 0,10
= ab efg i kl mn
HIZLI
MUZIKLI 37,10 37,19 37,23 | 37,30 | 37,32 37,30 37,10
+ + + + + + +
0,11 0,11 0,14 0,11 0,11 0,11 0,07
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Tablo 11°e bakildiginda, aerobik testin 3 durumunda ve testi
gerceklestirme siirecinde tiim deneklerde biitiin 6lgme anlarinda Viic.I degerleri
arasinda anlamh farkliliklar bulunmustur (p<0,05) yanlizca 6l¢limiin top.5.dk ve

10.dk’larinda anlamli farkliliklar tespit edilmemistir (p>0,05).

Miiziksiz durum ile yavas miizikli durumdaki Viic.I degerleri
kiyaslandiginda kizlarda ef.4.dk ve 8.dk’larinda, erkeklerde ise ef.8.dk, 12.dk,
16.dk, 20.dk, top.4.dk ve top.8.dk’larinda anlamli farkliliklar bulunmustur
(p<0,05). Miiziksiz durum ve hizli mizikli durumdaki Viic.I ortalamalari
karsilastirildiginda sadece erkeklerde ef.12.dk ve top.4.dk’larinda  anlamh
farkliliklar goriilmistiir (p<0,05).

Cinsiyetler arasinda biitiin aerobik test durumlarinda Viic.l
degerlerinde miiziksiz durumda ef.4.dk, ef.8.dk, 12.dk, 16.dk ve top.8.dk’larinda
ve hizli miizikli durumda Olglimiin biitin anlarinda anlamli farkliliklar

goriilmiistiir (p<0,05).
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Borg Gostergesi (BG)

Grafik 6. Aerobik Testin 3 Durumunda Kiz Ogrencilerinin Borg Gosterge

Degerleri

Borg Gostergesi (BG)

Grafik 7. Aerobik Testin 3 Durumunda Erkek Ogrencilerinin Borg Gosterge

Degerleri
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Borg Gostergesi (BG)

Grafik 8. Submaksimal Efor Siiresince Incelenmis Kiz ve Erkeklerin Borg

Gosterge Degerleri

6. ve 7. grafikler incelendiginde aerobik testin 3 durumu arasinda
BG degerlerinde istatistiksel agidan anlamli farkliliklar bulunmustur: miiziksiz
durum ve yavas miizikli durumda BG degerleri kizlarda 6l¢iimiin tiim anlarinda
farkliliklar bulunurken (p<0,05), erkeklerde sadece ef.20.dk’da anda anlamh
farkliliklar bulunmustur (p<0,05); miiziksiz durum ve hizli miizikli durum
arasinda kizlarda Ol¢limiin tim anlarinda, erkeklerde de ef.20.dk ’da anlamli
farkliliklar tespit edilmisken (p<0,05), yavas ve hizli miizikli durumlar arasinda

anlaml farkliliklar tespit edilmemistir (p>0,05).
Grafik 8’de kizlarin ve erkeklerin BG degerleri karsilastirildiginda

miiziksiz ve hizli miizikli durumlarda 6l¢iimiin tiim anlarinda anlamhi farkliliklar

bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 12. Submaksimal Efor Siiresince Deneklerin (n=20) Ol¢iilmiis

Parametrelerinin Degerleri

MUZIKSIZ YAVAS MUZIKLi | HIZLI MUZIKLI
S t
163,31 161,46 160,76
KAH + + +
9,34 11,80 8,28
rs
153,56 145,80 145,12
SKB + + +
12,20 20,11 11,40
S
123,68 122,23 120,82
DKB + + +
16,20 10,25 11,37
S
29,87 26,08 30,80
NB + + +
6,26 16,40 9,60
rs t
37,40 37,30 37,44
Viic.l + + +
1,20 4,63 3,36
rs
13,70 11,75 12,30
BG + + +
1,20 0,42 2,70

p<0,05’te test durumalar arasinda anlamli farklar; r- miiziksiz durum ve yavas miizikli durum arasindaki
anlam farki; s- miiziksiz durum ve hizli miizikli durum arasindaki anlam farki; t- yavag miizikli durum

ve hizli miizikli durum arasindaki anlam farki

12. tabloda goriildigii gibi, 6l¢iilmiis her bir parametrenin biitiin
Olciim anlarindaki degerlerinin ortalamalar1 aerobik testin ii¢ durumu arasinda
incelenmistir: miiziksiz durum ile yavas miizikli durum arasinda SKB, Viic.I ve
BG’de (p<0,05) anlaml1 farkliliklar bulunmusken, KAH, DKB ve NB’de anlamli

farklilik bulunmamustir (p>0,05); miiziksiz durum ve hizli miizikli durum arasinda
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Olciilmiis tim parametrelerde anlamli farkliliklar goriilmiistiir: KAH’ta, SKB’de,

DKB’de ve NB’de, Viic.I’da ve BG’de (p<0,05); yavas ve hizli miizikli durumlar

arasinda ise Viic.I’da anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 13. Wingate Anaerobik Gii¢ Testinde Deneklerin (n=20) Olciilmiis

Parametrelerinin Degerleri [W/Kg]

DENEY KOSULLARI

DEGISKENLER YAVAS HIZLI MUZIKSiZ
MUZIKLI MUZIKLI
Zirve Giig 10,74 + 2,46 10,96 + 2,62 9,07 + 1,73
(ZG- W/Kg)
Ortalama Gii¢ 8,06+ 1,16 8,07+ 133" 6,64 + 1,09
(OG-W/Kg)
Minimum Gii¢ 481+1,17" 4,90 + 1,44 328 +1,57
(MG-W/Kg)
Yorgunluk indeksi | 54,30+ 13,12 52,10 + 14,04 62,34 + 18,57
(Yorg.1-%)

* p<0,05°te test durumalari arasinda anlamli farklar
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Tablo 13’e bakildiginda 6lgiilmiis biitiin parametreler i¢in 3 test
durumunda anlamli farkliliklar saptanmistir. Boylece, ZG, OG ve MG’nin
degerleri miiziksiz test durumuna gore (9,07 = 1,73 W/Kg, 6,64 = 1,09 W/Kg ve
3,28 £ 1,57 W/Kg) yavas miizikli test durumundaki (10,74 + 2,46 W/Kg, 8,06 +
1,16 W/Kg ve 4,81 £ 1,17 W/Kg) ve hizli miizikli test durumundaki (10,96 + 2,62
W/Kg, 8,07 £ 1,33 W/Kg ve 4,90 £ 1,44 W/Kg) anlamli daha yiiksek olduklar
tespit edilmistir (p<0,05). Yorg.I'nin degerleri yavas ve hizli miizikli
durumlarinda miiziksiz duruma goére anlamli daha diisiik olmuslardir (%54,30 +

13,12, ve %52,10 + 14,04’e gore %62,34 + 18,57).
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmada Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulunda 6grenim gérmekte olan 6grencilerin submaksimal ve maksimal
efor sarffetlikleri slire igerisinde dinledikleri farkli tip miizigin viicut iizerindeki

etkisi arastirilmistir.

Calismaya katilan 20 Ogrencinin (6 kiz ve 14 erkek) istirahat
durumunda 6l¢iilmiis KAH, SKB, DKB, Viic.I ve hesaplanmis NB ortalamalar1
sirayla kizlarda: 77,00 £ 9,53 atim/dk, 115,40 + 6,23 mm Hg, 71,00 + 8,13 mm
Hg, 36,86 + 0,23 °C ve 44,40 + 7,15 mm Hg’dir; erkeklerde ise 75,20 + 5,83
atim/dk, 106,60 + 4,79 mm Hg, 70,26 + 5,83 mm Hg, 36,76 + 0,16 °C ve 36,34 +
8,36 mm Hg olarak tespit edilmistir.

Arastirma sonuglarinda degerlendirme yapilirken, aerobik testte
hem 3 durum arasinda hem de iki cinsiyet arasinda, anaerobik testte ise 3 durum

arasinda istatistiksel analizler yapilmistir.

Aerobik Test

Kalp attm hizimin (KAH) 1 ve 2 grafiklerinde testlerin {i¢

durumunda ve ayr1 olarak cinsiyete gore davranigi gosterilmistir.

Miiziksiz durumda deneklerin kalp atim hizi degerlerinin
bircogunda anlaml1 degismeler goriilmiistiir. incelenen gruplarin hepsinden (kiz,
erkek) en yiiksek kalp atim hiz1 degeri ef.20.dk’da (171,16 + 8,40 atim/dk)
kizlarda ve en kii¢lik kalp atim degerleri toparlanma doneminde (96,00 + 12,21

atim/dk) erkeklerde tespit edilmistir.

Hem erkek hem de kizlarda, izlemenin farkli onlarinda kalp atim

hiz1 degerlerinin kiyaslanmasindan bulunanlar sunlardir:
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- Efordan 6nceki KAH degeri anlamli bir artis gdstermistir
(p<0,05). Bu ise beklenen bir olay olmustur ciinkii efor sarfetme ile birlikte kalp
attm hizinin artmasi kesin olarak saptanmistir. Brownley ve ark. yaptigi
arastirmada® , biitiin siddetlerde (diisiik, orta ve yiiksek) yapilan efor siiresince

kalp atim hizinin arttig1 goriilmiistiir.

- Kizlarda (grafik 1): - 1. anla (154,80 + 9,23 atim/dk) 2., 3.ve 4.
anlar arasinda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

- 2. andaki KAH (162,60 + 5,43 atim/dk) 3.
andaki KAH’a gore (167,00 + 10,14 atim/dk) anlamli bir fark olmadigi
bulunmustur (p>0,05) ve 4. andaki KAH’a gore (171,60 £+ 4,23 atim/dk) anlamh
daha az oldugu saptanmistir(p<0,05).

- 3. andaki KAH degeri (167,00 = 10,14
atim/dk) 4. andaki KAH degerine gore (171,60 + 4,23 atim/dk) anlamli daha az
olarak bulunmustur (p<0,05).

- Erkeklerde (grafik 2): - 1. andaki KAH (158,00 £ 7,21 atim/dk)
2., 3. ve 4. anlardaki KAH’a gore anlamli daha az oldugu saptanmistir (p<0,05).

- 2. andaki KAH degeri (163,40 + 5,44
atim/dk) 3. ve 4. anlardaki KAH degerlerine gore (164,20 + 2,44 atim/dk ve
164,90 £+ 6,30 atim/dk) anlaml1 bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05).

- 3. andaki KAH degeri (164,20 + 2,44
atim/dk) 4. andaki KAH degerine gore (164,90 £ 6,30 atim/dk) anlamh bir fark
olmadig1 goriilmistiir (p>0,05).

- Efordan sonraki KAH acisindan, 1. ve 2. grafiklerinde goriildigii
gibi, biitiin deneklerde, 6. ve 7. anlardaki KAH’lar 4. andaki KAH’a gore anlamli

daha az olduklar1 bulunmustur (p<0,05).

Deneklerin yavas miizik dinledikleri durumda, hallerin biiyiik bir

cogunlugunda KAH’1n anlamli degismeler gosterdigi goriilmiistiir. Hangi 6rnege
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bakilirsa bakilsin, ortalamalar arasindaki farklilik anlammin yorumu asagidaki
gibidir:

- Istirahata gore, 1. andaki KAH (kizlar, erkekler) anlaml bir artis
gostermistir (p<0,05).

- Efor siiresince, bir andan ondan sonraki ana gore, biitiin anlam
seviyelerinde, KAH’ta bir artis goriilmiistiir, bu olay Brownley ve ark.
calismalarinda® da saptanmistir, KAH’m bu davramisini hem diisiik siddetlerde

sergiledigini bulmuslardir.

- 6. ve 7. anlardaki KAH’lar 4. andaki KAH’a gore anlamli
daha az olduklar1 goriilmiistiir (p<0,05).

Hizli miizikli durum yukarida sunulmus olan iki durumla
kiyaslandiginda KAH’1in degisimi daha az goriildiigii saptanmistir. Bu durumda
asagidaki degisiklikler olmustur:

- Istirahata gore, 1. andaki KAH (kizlar, erkekler) anlaml bir artig
gostermistir (p<0,05).

- Kizlarda: - 1. ana  gore (159,20 £ 9,10 atim/dk), 2., 3. ve 4.
anlarda KAH artig gostermistir (p<0,05).

- Erkeklerde: - 1 andaki KAH degeri 2. andaki KAH degerine gore
anlamli daha az olarak bulunmustur (151,40 £ 5,83 atim/dk, 156,20 + 4,30
atim/dk; p<0,05).

- Biitiin deneklerde, 6. ve 7. anlardaki KAH’lar 6. andaki
KAH’a gore anlamli daha az olarak belirlenmistir (p<0,05).

KAH bakimindan test durumlarinin kiyaslanmasindan, sasirtict bir
sekilde goriiliiyor ki erkeklerde test durumlar1 arasinda anlamli farklar varken
kizlarda bu durum meydana gelmemektedir. Grafik 1°de, kizlarin test
durumlarindaki ortalamalarinda anlamli farklarin olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05).

Bu calismada elde edilen sonucglar Brownley ve ark.” elde edilen sonuglar
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tarafindan onaylanmaktadir. Onun aragtirmasinda, grupta erkeklerin olmasina
ragmen (kizlar erkeklerin 3 katiydi, 12 kiz ve 4 erkek) ne efor siiresince dinlenilen

miizikten ne de miizik stiresinden KAH’ 1n etkilenmedigi saptanmustir.

Grafik 2°de goriilebilecegi gibi, kizlara nazaran erkeklerin test
durumlar1 arasinda anlamli farkliliklarin oldugu tespit edilmistir ve asagida
belirtildigi gibidir:

- miiziksiz durumdaki KAH degerlerine gore 2. ve 3. anlarda
anlamli daha yiiksek olarak bulunmustur (p<0,05).

- miiziksiz durumdaki KAH degerlerine gore 1., 2., 3., 4., 6. ve 7.
anlarda anlaml1 daha yiiksek olarak bulunmustur (p<0,05).

Szmedra ve Bacharach, yaptiklari calismada'® sonuglarina gore
miiziksiz ve miizikli durumlar arasindaki KAH orani1 12. dakikada (153,3 + 16,0
atim/dk ~ 144,1 £ 13,3 atim/dk) ve efordan sonra 15. dakikada (156,1 + 18,4
attim/dk ~ 147,2 atim/dk) ve toparlanmanin 3. dakikasinda degisiklikler

gostermistir.

Yavas miizikli durumdaki KAH degerleri hizli miizikli durumdaki
KAH degerlerine gore, 2., 4. ve 7. anlarda anlamli daha yiiksek olarak
bulunmustur (p<0,05).

Copeland ve Franks™, hizli miizik dinlenen durumda yavas miizik
dinlenen durumdan daha yiiksek KAH degerlerinin var olmasi, bu arastirmada
bulunan yavas miizikli ve hizli miizikli durumlar arasindaki deger farkliliklarinin
cakigmaktadir. Yazarlarin goriisii olmasiyla ise, yavas miizigin, submaksimal

efora fizyolojik tepkiyi diistirdiigiidiir.
Kizlarin ve erkeklerin sonuglar kiyaslandiginda yavas miizikli ve
hizli miizikli durumlar arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur (fakat miiziksiz

durumda ayni sey soz konusu degildir). Grafik 4’te goriilebilecegi gibi, yavas
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miizikli durumda erkekleri KAH degerleri kizlarinkinden anlamli daha az olarak
tespit edilmistir: 2., 3. ve 4. anlarda farklilik bulunmustur (p<0,05). Grafik 5’te
ise, hizli miizik dinlenen durumda, erkeklerin KAH degerleri kizlarin KAH
degerlerine gore anlamli daha az olarak bulunmustur, 2., 3., 4., 6. ve 7. anlarda bu
olay meydana gelmektedir (p<0,05); bunun agiklamasi erkeklerin kizlardan daha
antrenmanlt  olmalar1 ile gosterilebilir. Bayanlarin degerleri erkeklerin
degerlerinden biiylik olup, Hamurcu ve ark. voleybolcularda yaptig1 calismadaki
sporcularin  degerleriyle paralellik gdstermezken sedanterlerin degerleriyle

benzerlik gostermektedir.

Test siiresince normal olarak sistolik kan basinct (SKB) ve
diastolik kan basinct (DKB) ayni zamanda Olgiilmiis olmasina ragmen
anlamda istatistiksel degerlendirilmeleri i¢in ayri olarak incelenmistir (tablo 8
ve 9).

Miiziksiz durumda (tablo 8), sistolik kan basinc1 agisindan

sunlar gézlemlenmistir:

- Biitiin deneklerde, 1. andaki sistolik kan basinci efordan onceki
sistolik kan basincindan anlamli daha biiylik olmustur. Bu ise beklenen bir olay
olmustur, bilindigi gibi sistolik kan basinci efor basladigi andan itibaren

biliylimiistiir.

- Efor siiresince, incelenmis gruplarin hepsinden, sadece
erkeklerde  SKB’nin anlaml farklar gosterdigi tespit edilmistir, boylece, 1.
andaki sistolik kan basincina gore sonraki anlardaki sistolik kan basinci artmistir;
2. ana gore 3. ve 4. anlardaki SKB degerleri anlamli daha yiiksek olarak
bulunmustur (p<0,05). Efor siiresince SKB’nin artmasi fiziki efordan dolay1
dokularin ihtiyaglarinin artmasiyla ilgilidir. Boylece efordaki kan basinci kardiyo-

vaskiiler sistemin fiziki efora adaptasyonunun bir kanidi olarak gosterilebilir.
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Yavas miizikli durumda (tablo 8) SKB’nin izlemenin farkli
anlarinda kiyaslanmasindan asagidakiler ortaya ¢ikmustir:

- 1. andaki SKB efordan 6nceki SKB’na gore, erkeklerde anlamli
bir artig gostermistir (p<0,05), kizlara da ise eforun ilk 5 dakikasinda anlamli bir

degisiklik gostermemistir (p>0,05).

- Efor siiresince, farkli anlarda, incelenmis olan gruplardan sadece

erkeklerde SKB anlamli farkliliklar gostermistir (p<0,05).

Yukarida bahsi gegenler gosteriyor ki, kizlara gore erkeklerde
SKB’nda efor siiresince anlamli degisiklikler goriilmemistir bu sonu¢ Brownley
ve ark.” yaptiklari aragstirmada da meydana gelmistir, onlarm arastirmasinda, daha
az antrenmanli olan deneklerde (bu arastirmada kizlar) SKB degerleri antrenmanli

olan deneklere gore (erkekler) sabit olamamadiklari bulunmustur.

- Biitiin deneklerde, 6. ve 7. anlardaki SKB degerleri 4. andaki SKB
degerine gore, anlamli daha az olarak bulunmustur (p<0,05), toparlanmada ise

SKB’nin anlaml degismedigi goriilmiistiir (p>0,05).

Hizli miizikli durumda (tablo 8) olaylar yaklasik olarak ayn1

seyir etmistir:

- Incelenmis olan gruplarda, efordan 6nceki SKB, 1. andaki SKB
ile kiyaslandiginda 2. andaki SKB anlamli bir artig géstermistir, bu da SKB’nin

deneklerin efor yapmaya baslamasiyla arttigin1 gosteriyor (eforun ilk 5 dakikast).

-Onceki 2 test durumunda oldugu gibi, sadece erkeklerde
efor siiresince SKB’de anlamli degisiklikler oldugu goriilmiistiir: 1. ana gore 2.,
3. ve 4. anlardaki SKB’ler daha yiiksek olmustur; 3. ve 4. andaki SKB’larn 2.
andan anlamli daha yiiksek olduklari bulunmustur (157,00 + 4,18 mm Hg ve
159,40 £ 2,80 mm Hg’ye 145,20 + 2,64 mm Hg; p<0,05).
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- Diger 2 durumda oldugu gibi, biitiin deneklerde, 6. ve 7. andaki
SKB degerleri 4. andaki SKB degerinden anlamli daha az oldugu tespit edilmistir
(p<0,05).

SKB’nin test durumlar1 arasinda kiyasindan, erkeklere gore,

kizlarda anlamli degisikliklerin daha az oldugu tespit edilmistir:

- Kizlarda (tablo 8) — miiziksiz durumdaki SKB yavas miizikli
durumdaki SKB’den, toparlanmanin 6 aninda (109,00 + 12,37 mm Hg’ye 101,20
+ 6,21 mm Hg; p<0,05), anlamli daha yiiksek olmustur, ve yavas mizikli
durumundaki SKB hizl1 miizikli durumundaki SKB’den, 1. anda (p<0,05), anlaml1

daha az oldugu goriilmiistiir.

- Erkeklerde (tablo 8)- 1. ve 3. anlardaki maksimal SKB’lerin ayni1
olmasma ragmen, 2. ve 4. anlarda ve toparlanma anlarinda SKB anlaml
farkliliklar gdstermistir (p<0,05). Miiziksiz durumundaki SKB degerleri yavas
miizikli durumundaki SKB degerleri yavas miizikli durumundaki SKB
degerlerinden anlamli daha yiiksek olduklar1 saptanmistir. Sadece testin ilk 3
aninda, miiziksiz durumundaki SKB degerleri hizli miizikli durumundaki SKB
degerlerinden anlamli daha yiiksek olmustur (p<0,05), diger anlarda anlamli
farkliliklarin olmadigi goriilmiistiir. Yavas ve hizli miizikli durumlarin testin
biitiin anlarinda kiyaslandiginda maksimal SKB 1. durumda daha yiiksek olmustur
(p<0,05).

Literatiir’tin savundugu ise kan basinct yas, cinsiyet, heycan,
durum, yiyecek alimi, antrenmanli ise derecesi v.b faktorlerden etkilendigidir™ .
Ayni1 yas grubunda ve benzer ortamlarda, normal erkekler kadinlardan takriben 10
mm hg daha biiyiik degerler gosterirler. S0z konusu arastirmada erkeklerin kizlara
gore daha yiiksek bir kan basmnci oldugu gdzlemlenmistir. Tamer K.’a gore"’,

kan basinglarina etkisi agisindan aerobik antrenmanlarin (dayaniklilik) kuvvet
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antrenmanlarina gore daha etkili oldugu bilinmektedir. 4-6 hafta arasinda yapilan
dayaniklilhik antrenmanlarinin  kan basinglarmi = %5-10 gibi  bir diizeyde

azaltabilecegi rapor edilmektedir.

Bu aragtirmanimn, 3 test durumunun kiyaslanmasindan meydana
gelen sonuclar Szmedra, L. ve Bacharach, D.W. nin yaptiklar arastirmada'® elde
ettikleri bulgular tarafindan desteklenmektedir, onlar deneklerin miizik
dinledikleri durumdaki SKB miizik dinlemedikleri durumdaki SKB’den anlamli
daha az oldugunu gérmiislerdir (%4, p<0,05). Kizlarin ve erkeklerin SKB' lerini
kiyaslandiginda, yaklasik biitin test anlarinda ve 3 durumda da kizlarin SKB

degerleri daha az olduklari elde edilmistir.

Brownley ve ark.”> antrenmanli deneklerin SKB degerleri
antrenmansiz deneklerin SKB’lerinden daha yiiksek olmalar1 bu arastirmada elde
edilen cinsiyet arast SKB deger farkliliklarinin rastgele olmadiklarini
gostermektedir. Bu arastirmada erkeklerin efor siddeti 148,49 + 17,40 W/dk iken
kizlarin efor siddeti sadece 108,50 + 20,64 W/dk idi. Bdylece, erkeklerde,
miiziksiz durumda ve yavas miizikli durumda, biitiin anlarda (1. an istisnadir)
SKB degerleri kizlarin SKB degerlerine gore anlamli daha yiiksek olmustur.
Fakat, hizli miizikli durumda, 1. anda SKB degerleri kizlarda erkeklere gore
anlamli daha yiiksek olduklar1 bulunmustur (145,60 + 6,12 mmHg’ye 136,10 +
1,60 mmHg; p<0,05), 3., 4., 6. ve 7. anlarda ise erkeklerin SKB’leri kizlarin SKB’
lerinden daha ytiiksek olduklar1 saptanmistir (p<0,05). Kutlu ve Cicioglu, Serbest
Yildiz Milli Takiminin istirahatte sistolik kan basincini 102,3 mmHg, Greko-
romen Yildiz Milli Takiminin, sistolik kan basincint 110,8 mmHg olarak tespit

etmislerdir.
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Miiziksiz durumda (tablo 9), incelemenin farkli anlarinda diastolik

kan basincinin (DKB) kiyaslanmasindan meydana gelenler asagidaki gibidir:

- Efor siiresince, incelenmis biitiin  gruplarin  arasindan
(kizlar,  erkekler) sadece erkeklerin DKB degerlerinde anlamli degismeler
olmustur, boylece: 3. ve 4. anlar 1. anla kiyaslandiginda anlamli farkliliklar
bulunmustur (p<0,05); 3. ve 4. anlardaki DKB 2. andaki DKB’ye gore anlamli
daha yiiksek olduklar1 belirlenmistir (p<0,05).

Brownley ve ark. yaptiklari arastirmada® efor siiresince,
antrenmanli deneklerin antrenmansiz deneklere gére DKB’leri daha fazla bir
farklilagma (varyasyon) gosterdikleri saptanmistir. Bu arastirmada ise, erkeklerin
daha antrenmanli olmalar1 dogrultusunda efor siiresince DKB’lerinin davranisinin

tesadiifi olmadiklarini géstermistir.

- Efor sonrasindaki DKB acisindan, biitiin deneklerde, 6. ve 7.
anlardaki DKB degerleri 4. andaki DKB degerine gore anlamli daha az olduklar
bulunmustur (p<0,05), ayn1 zamanda ise 6. ve 7. anlar arasindaki DKB’ler anlamli

bir fark olmadig tespit edilmistir (p>0,05).

Yavas miizikli durum s6z konusu ise, (tablo 9), incelenmis
deneklerin DKB’lerinde miiziksiz duruma gore daha az degisiklik goriilmiistiir:

- Beklenmis oldugu gibi, 1. andaki DKB, incelenmis gruplarin
hepsinde, efordan onceki DKB’ye gore anlamli daha yiiksek bulunmustur
(p<0,05).

- Kizlarda, efor siiresince, yani bir andan ondan sonraki ana DKB

degerlerinde anlaml1 bir degisiklik bulunmamustir, erkeklerde ise 1. andan 2. ana

DKB’nin anlamli bir yiikselme gdsterdigi bulunmustur (p<0,05).
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- Hem kizlarda hem de erkeklerde, toparlanma doneminin 6. ve 7.
anlardaki DKB degerleri 4. andaki DKB degerlerine gore anlamli daha az
olduklar1 saptanmistir (p<0,05), ayn1 zamanda toparlanma doneminde (6. ve 7.
anlar), DKB degismemistir (p>0,05), bu ise efordan sonra DKB diismesinin en

hizli donemi ilk 5 dakika oldugunu gdstermektedir.

Hizli miizikli durumda (tablo 9), DKB’nin davranisi miiziksiz

durumundaki davranisi ile yaklasik olarak ayni olmustur.

SKB’deki gibi, 3 durum arasindaki DKB’ler kiyaslandiginda

erkeklere gore kizlarda, daha az anlamli farkliliklar olmustur, béylece:

- Kizlarda (tablo 9), 6. anda miiziksiz durumundaki DKB (84,00 +
10,20 mmHg), yavas miizikli durumundaki DKB’ye gore (74,80 = 11,58 mmHg)
anlamli daha yiiksek bulunmustur, ayni zamanda yavas miizikli durumundaki
DKB ve hizli miizikli durumdaki DKB arasindaki anlamli farkliliklar olmadigi
tespit edilmistir (p>0,05).

- Erkeklerde (tablo 9), testlerin ilk 3 aninda miiziksiz durum ve
yavas miizikli durum arasinda DKB degerlerinde anlamli farkliliklarin olmadigi
saptanmistir. 1., 2. ve 4. anda, yavas miizikli durum ve hizli miizikli durum
arasindaki DKB anlamli farkliliklar gostermistir, 1. durumdaki DKB anlamli daha
yliksek oldugu goriilmiistiir (p<0,05).

Bu arasgtirmanin bulgulari, miiziksiz durumun ve hizli miizikli
durumlar arasindaki DKB’lerin kiyaslanmasi agisinda, Brownley’ nin yaptigi
arastirmadaki® bulgular ile ¢elismektedir, onun bulgular1 soyledir: yavas miizikli

durumundaki DKB miiziksiz durumundaki DKB’den daha yiiksek oldugudur.

Kizlarin ve erkeklerin DKB’leri kiyaslandiginda, 3 test durumu

arasinda da anlamli farkliliklarin var oldugu meydana gelmistir, durumlarin
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hepsinde kizlarin minimal DKB’leri daha az olduklar1 bulunmustur (yavas miizik
- 6. ve 7. anlar istisnadir). Bunun agiklamasi ise kizlarin erkeklere nazaran daha az
antrenmanli olduklaridir, bu da ayni zamanda kizlarin DKB’lerinin daha az
oldugunu gosterir. Boylece, 3. ve 4. anlarda — miiziksiz durumda, 2., 3. ve 4.
anlarda — yavag miizikli durumda, ve 4. anda — hizli miizikli durumda, erkeklerin
DKB’leri kizlarinkinden anlamli daha yiiksek oldular1 bulunmustur (p<0,05).
Kutlu ve Cicioglu, Serbest Yildiz Milli Takiminin istirahatte diastolik kan
basincin1 69,47 mmHg, Greko-romen Yildiz Milli Takiminin diastolik kan

basincini 78,52 mmHg olarak tespit etmislerdir®’.

Sistolik ve diastolik kan basinci yani sira istatistiksel olarak nabiz
basinci da incelenmistir (tablo 10), ¢linkii hem testin 3 durumunda, hem de kizlar
ve erkekler arasinda bu parametrenin anlamh farkliliklar géstermesi bir olasiliktir,

bu farkliliklar belki de sistolik ve diastolik kan basincinda olmamuistir.

Miiziksiz durumda nabiz basinci i¢in sunlar sdylenebilir:

- Incelenmis biitin gruplar acisindan (kizlar, erkekler) farkl
anlam seviyelerinde 1. andaki NB efordan 6nceki NB’sinden anlamli daha yiiksek
bulunmustur. Bilindigi gibi normal olarak NB efor yapilan zamanda yiikselir bu
ise SKB’nin yiikselmesi ve DKB’nin azalmasi ilk birlikte meydana gelir,
yukaridaki veri sadece SKB’nin ylikselmesi ile meydana gelmistir, ¢linkii eforun

ilk 5 dakikasinda, DKB beklendigi gibi azalmamistir, yiikselmistir.

- Sistolik kan basincinda ve diastolik kan basincinda oldugu
gibi, efor siliresince sadece erkeklerin nabiz basinci degerlerinde anlamli
degisiklikler bulunmustur, bunlar ise: 2. anla (28,40 = 0,08 mm Hg)
kiyaslandiginda, 4. andaki anlamli daha yiiksek bulunmustur (30,00 = 0,50 mm
Hg, p<0,05), diger anlardaki NB’de anlamli farkliliklar olmamustir (p>0,05).

- Hem kizlar hem de erkeklerde toparlanmadaki (6. ve 7. anlarda)

NB 4. andaki NB’den anlamli daha az olmustur (p<0,05), ayn1 zamanda 6. ve 7.
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anlar arasinda NB anlamli farkliliklar gostermemistir, bu ise toparlanmanin ilk 5

dakikasinda NB’degisiklik gostermis oldugunu meydana ¢ikarmustir.

Deneklerin yavas miizik dinledikleri test durumunda, incelenmis
deneklerin NB’leri miiziksiz durumundaki NB’lerine gore cok daha biiylik

degismeler gostermistir.

Boylece, asagidakiler bulunmustur:
- SKB’den farkli, incelenmis biitiin deneklerde, 1. andaki NB
efordan Onceki NB’den anlamli daha yiiksek bulunmustur (p<0,05).

- Kizlarda, testin biitin anlarinda NB bakimindan anlaml

hi¢ bir degisiklik bulunmamaistir (p<0,05).

- Erkeklerde, bir andan ondan sonraki ana anlamli yiikselme

gostermistir (p<0,05).

- Biitiin deneklerde, 6. ve 7. anlardaki NB’leri 4. andaki NB’den
anlamli daha az olmustur (p<0,05), toparlanma anlar1 arasinda ise (6. ve 7.) NB
bakimindan biiyiik bir degisiklik saptanmamistir (p>0,05), bunun anlami ise

NB’de toparlanmanin ilk 5 dakikasinda ¢ok biiytik bir azalma farkedilmistir.
Deneklerin hizli miizik dinledikleri test durumu yavas miizikli test
durumuna benzer NB degisikligi goriilmiistiir, farkli olarak asagidakiler tespit

edilmistir:

- Erkeklerde efor suresince bir andan ondan sonraki ana NB’de

ylkselme goriilmiistiir.

Test durumlari arasinda NB kiyaslandiginda (tablo 10) asagidakiler

meydana gelmistir:
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- Kizlarda- efor siiresinde, miiziksiz durumundaki NB yavas ve

hizli miizikli durumlarindaki NB’den anlamli daha yiiksek olmustur (p<0,05).

- Erkeklerde, 1. anda, miiziksiz durumundaki NB yavas miizikli
durumundaki NB’den anlamli daha yiliksek bulunmustur, ve hizli miizikli

durumundaki NB’den de anlamli daha yiiksek bulunmustur (p<0,05).

Kizlarin ve erkeklerin NB degerleri kiyaslandiginda (tablo 10),
biitlin test durumlarinda, toparlanmanin 6. ve 7. anlarda, kizlarin NB’leri
erkeklerin NB’lerinden anlamli daha az olduklar1 bulunmustur (p<0,05). Yukarida
yer alan bulgunun acgiklamasi erkeklerin SKB degerleri kizlarinkinden daha
yiiksek olmasidir, ayn1 zamanda DKB degerleri her iki cinsiyette de yaklagik ayni

olmasidir.

Tablo 11°de hem 3 test durumuna gore, hem de ayr olarak

cinsiyette gore, Viicut Isis’’nin (Viic.l.) davranisi gosterilmistir.

Miiziksiz durumda Viic.l. bakimindan asagidakiler goriilmiistiir:
- Efordan 6nceki Viic.l.’ya gore 1. andaki  Viic.l. degerleri

kizlarda ve erkeklerde bir yiikselme goriilmiistiir (p<0,05).

- Deneklerin nasil gruplandigi farketmeden efor siiresince, bir
andan ondan sonraki ana Viic.l. ylikselme gostermistir, bu ise Brownley, K. ve
ark. yaptig1 arastirmada® bu tip davranig gdsteren Viic.L, incelenen biitiin efor

yiiklemelerinde (diisiik, orta, yiiksek) sonucuna varmisglardir.

- Efordan sonraki Viic.I. bakimindan, tablo 11°de goriilmiis
oldugu gibi, 6. ve 7. anlardaki Viic.I. 5. andaki Viic.l.’ya gore anlamh bir fark
goriilmemistir (p<0,05), buna gore ise deneklerin efor yapmaya bitirdiklerinde

Viic.I. ani degigsme gdstermedigi bulunmustur.
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Yavas miizikli durumda (tablo 11), miiziksiz duruma gore,

incelenen deneklerin Vic.l. bakimindan:

- Efordan onceki Viic.l., 1. andaki Viic.l.’dan kiz/larda anlamli daha

yiiksek olmustur (p<0,05).

- Kizlarda, 1 andaki Viic.l. 2. andaki Viic.l. arasinda degisiklikler
gorlilmiistiir, ayn1 zamanda eforun biitiin anlarinda Viic.I. 1 andakine gore
anlamli daha yiiksek olmustur. 4. ve 5. anlardaki Viic.I. 2. andakinden anlamli

daha yiiksek olmustur ( p<0,05).

- Erkeklerde, efor stresince, Viic.l. bir andan ondan sonraki ana

yiikselme gostermistir (p<0,05).

Viic.I'nin en az farklilik gosterdigi durumun hizli miizikli durum

oldugu tespit edilmistir (tablo 11):

- Kizlarda- efor stiresince, Viic.I.’da anlamli degismeler
goriilmistiir, soyle ki: 4. daki Viic.l. 1. andakinden anlamli daha yiiksek olarak
bulunmustur (p<0,05).

- Erkeklerde, efor siiresince, bir andan ondan sonraki ana Viic.I’da

bir yiikselme gorilmiistiir.

Test durumlarinin Viic.I. bakimindan kiyaslandiginda, kizlarda

erkeklere gore daha az anlamli degisiklikler goriilmiistiir. Boylece:
- Kizlarda (tablo 11), sadece 1. ve 5. anlarda, miiziksiz

durumundaki Viic.l. yavas miizikli durumundakinden anlamli daha yiiksek

olmustur (p<0,05).
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- Erkeklerde ise 3., 4. ve 5. anlarda, miiziksiz durumundaki Viic.I.

yavas miizikli durumundakinden anlamli daha yiiksek olmustur (p<0,05).

- Incelenmis deneklerin nasil gruplandigi farketmeden yavas
miizikli durumla hizli miizikli durum arasinda Viic.I.’da anlamli farkliliklar

goriilmemistir (p>0,05).

Bu ¢alismada ortaya ¢ikan miiziksiz durumla yavas miizikli durum
arasinda ve yavas miizikli durumla hizli miizikli durum arasindaki anlam
farkliliklar1 Brownley, K. ve ark. yaptiklar calismada® — bu konu ile ilgili tek
bulunan ¢alisma- ortaya koyduklari verilerle cakigsmaktadir ¢iinkii onlar test

durumlari arasinda Viic.l.’larda anlaml1 farkliliklar bulmamaiglardir.

Kizlar ve erkekler Viic.l. bakimindan kiyaslandiginda (tablo 11), 3
test durumunda anlamli degisiklikler gorilmiistiir. Kizlarin ve erkeklerin viicut
1silar1 hemen hemen ayni olan bir oda sicakliginda 6lgiilmiis olmasina ragmen,
erkeklerin efordan 6nceki Viic.I.’lar kizlarinkinden daha diisiik olmustur (37,02 +
0,11 °C’ye 37,10 £ 0,50), biitiin durumlarda erkeklerin Viic.I.’lar1 kizlarinkinden
anlamli daha az olduklar1 bulunmustur. Bunun acgiklamasi ise erkeklerin kizlara
gore daha antrenmanli olmalaridir ve kizlardan testler siiresince daha rahat
giyinmelerinden de kaynaklanmistir. Tablo 11°de goriildigii gibi, miiziksiz
durumda 1., 2., 3., 5., 6. ve 7. anlarda erkeklerin Vic.l.’lan kizlarin
Viic.I.’larindan anlamli daha az olduklari bulunmustur (p<0,05). Hizli miizikli
durum so6z konusu oldugunda, biitiin test anlarinda, erkeklerin Viic.I’lar
kizlarinkinden anlamli daha az olduklar1 saptanmistir. Miiziksiz durumda (grafik
6,7) efor siiresince, farkli anlarda Borg Gostergesi’nin (BG) kiyaslanmasindan

ortaya ¢ikanlar asagidaki gibidir:
- Kizlar ve erkekler biitlin 6lgme anlarinda hemen hemen ayni
gostergeyi sOylemislerdir; boylece, 0lgme anlari arasinda anlamli farkliliklar

goriilmemistir (p>0,05).
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Deneklerin yavas miizik dinledikleri test durumunda, miiziksiz

durumda da hemen hemen ayn1 BG degisiklikler gostermistir, boylece:

- Hem kizlar ve erkeklerde - testin Ol¢iim anlar1 arasinda BG’de

anlamli farkliliklar bulunmamistir (p>0,05).

Hizli miizikli durum acgisindan, deneklerin nasil gruplandigi fark
etmeden, testin Ol¢lim anlar1 arasinda BG’de anlamli farkliliklar bulunmamigtir
(p>0,05), bunun anlam1 ise efor sarfetme siiresinde deneklerin yorgunluk hisleri

ayni seviyede kalmasidir.

Test durumlar1 arasinda BG kiyaslandiginda (grafik 6,7),

goriilmiistiir ki, incelenmis biitiin gruplarda anlaml farkliliklar bulunmustur:

- Kizlarda, miiziksiz ~ durumdaki BG yavas ve hizli miizikli
durumlardaki BG’den anlamli daha yiiksek olarak bulunmustur (testin biitiin
Ol¢lim anlarinda; p<0,05), bunlara ragmen KAH degerleri test durumlar1 arasinda

farkliliklar gostermemistir.

- Erkeklerde, 4. anda miziksiz durumdaki BG hizli miuzikli

durumdakinden anlamli daha yiiksek olmustur (p<0,05).

Bu calismada bulunan sonug¢lar Szmedra ve Bacharach’nin
yaptiklar1 calisma'”’ ve Potteiger, J. ve ark. yaptiklari ¢alisma''' sonuclari
tarafindan onaylanmaktadir. Submaksimal efor sarfetme siiresince miizik
dinlenmesi miizik dinlenmemesine gore eforun daha kolay algilanmasim

sagladigin1 bulmusglardir.
Ayn1 zamanda, Copeland ve Franks caligmalari sonucunda®® diger

2 durumla kiyaslandiginda (miiziksiz ve hizli miizikli) yavas miizik dinlenilen

durumda 6znel yorgunlugun daha diisiik oldugunu bulmuslardir, boylece yavas
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miizigin submaksimal efora fizyolojik tepkinin cevabini azaltifina dair savini

desteklemektedir.

Szmedra’nin ve bu c¢alismanin sonucunda  bulunan  miizikli
durumundaki BG’lerin miiziksiz durumundaki BG’lerine gore daha az olmasinin
aciklamas1 ise miizigin dinlenmesi deneklerin eforun yaratifi  genel
huzursuzluktan dikkatlerini ¢ektigi ve boylece etki olarak yorgunlugun seviyesi

daha diisiik olmasidir'®’ .

- Biitiin deneklerde, yavas miizikli durumundaki BG ve hizh

miizikli durumdaki BG arasinda anlamli farkliliklar bulunmamaistir (p>0,05).

Kizlarin ve erkeklerin BG agisindan kiyaslandiginda (grafik 8)
miiziksiz durumda ve hizli miizikli durumda anlamli farkliliklarin oldugu tespit
edilmistir. Boylece, erkeklerin kizlara nazaran yorgunlugu algilama seviyeleri
miiziksiz durumda (6l¢timlerin yapildig: biitiin anlarda) ve hizli miizikli durumda

(2. ve 4. anlarda) daha az olmustur (p<0,05).

Yukaridaki elde edilen bulgular ile Brownley, K. ve ark.’nin
yaptiklari cahismada® elde etmis oldugu bulgular paralellik gostermektedir yani
antrenmanli denekler (erkekler) antrenmansiz deneklerden (kizlar) daha diisiik bir

BG soOylemislerdir.
Submaksimal bir efor siiresince parametrelerin gelisimi hakkinda
daha gecerli bir fikire sahip olabilmek i¢in (tablo 12), eforun biitiin anlarindaki

parametrelerin degerlerinin ortalamalari 3 test durumu arasi kiyaslanmstir.

Boylece, incelenmis  deneklerin  toplam olarak (n =20),

asagidakiler bulunmustur:
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- toplam KAH bakimindan, miiziksiz durum ve yavas miizikli
durum arasinda anlamlh farkliik bulunmamistir (p>0,05); fakat miiziksiz
durumundaki KAH hizli miizikli durumundaki KAH’tan %1,57 daha yiiksek
olmustur (p<0,05). Szmedra ve Bacharach’nin yaptiklari ¢alismada'® miizikli
durumundaki KAH miiziksiz durumundaki KAH’tan %4,6 daha diisiik oldugunu
saptamislardir ve bu calismada bulunan sonugu onaylamaktadir. Yavas ve hizli
miizikli durumlar arasinda ise KAH degerleri ortalamalarinda anlaml farklilik

tespit edilmemistir (p>0,05).

- SKB bakimindan miiziksiz durum yavas miizikli durum ile
kiyaslandiginda %35 oraninda daha yiiksek olarak bulunmustur (153,56 + 12,20
mmHg’ye 145,80 + 20,11 mmHg; p<0,05). Hizli mizikli durum ile
kiyaslandiginda %5,5 oraninda daha yiiksek olmustur (153,58 + 12,20 mm Hg’ye
145,12 + 11,40 mm Hg; p<0,05). Szmedra, L., deneklerin miizik dinledikleri
durumundaki SKB’nin miizik dinlemedikleri durumundaki SKB’den anlamli daha
az oldugunu bulmustur (153,20 + 12,9 mm Hg’ye 147,2 £ 13,5 mmHg;
p<0,05)'?, ve bu ¢alismada bulunan sonug ile uyumludur. SKB bakimindan yavas
miizikli ve hizli miizikli durumlar arasinda anlamli farklilik meydana gelmemistir

(p>0,05).

- Hem DKB hem de NB acisindan, yalniz miiziksiz ve hizl
miizikli dinledikleri durumda degerleri anlamli daha az olarak bulunmustur

(p<0,05).

- Viic.l s6z konusu oldugunda, miiziksiz durumundaki Viic.l.
(37,40 = 1,20 °C) yavas miizikli durumlardaki Viic.l.’lardan (37,30 = 4,63°C)
anlamli daha yiiksek olmustur. Ayni1 zamanda hizli miiziki durumundaki Viic.I.
yavas miizikli durumundaki Viic.I.’dan anlamli daha yiiksek olarak bulunmustur

(37,44 +3,36°C, 37,30 + 4,63°C; p<0,05).
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- Ol¢iilmiis olan son parametre BG’de de testin 3 durumu
arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur: yavas miizikli durumdaki BG (11,75 +
0,42) ve hizlh mizikli durumundaki BG (12,30 £+ 2,70) miiziksiz
durumundakinden (13,70 £ 1,20) daha diisiik olduklar1 belirlenmistir (p<0,05).

Anaerobik Test

Wingate Anaerobik Test anaerobik performansi belirlemeye yonelik
testlerden biri olmakla birlikte, diger testlerden ayirilan en belirgin 6zelligi
anaerobik performansin hem laktasit hem de alaktasit bileseni hakkinda bilgi
verebilmesidir. Ayrica Wingate Anaerobik Testi, anaerobik performansi 6lgmede
gecerliligi, giivenilirligi ve hassashigr yliksek diizeyde olan bir testtir. Sporcu ve
sporcu olmayan yetiskin ve ¢ocuklarla yapilan bir¢ok arastirma sonucu Wingate

Testinin tekrar test giivenilirligi r = 0,95-0,97 arasinda tespit edilmistir®®.

Test sirasinda yaklagik 5 saniyelik bir siire i¢inde alinan ZG degeri
"alaktasit anaerobik giicli", 30 saniye siiresince gozlenen OG degeri ise "laktasit
anaerobik kapasiteyi" yansitmaktadir. ZG degeri sporcunun patlayici giicii ile
ilgili bilgi verirken, OG degeri, 30 saniyelik maksimum efor siiresince patlayici

giiciin ne kadar korunabildigi hakkinda bilgi verebilmektedir’>®*""!

. Ayrica,
"(Zirve Gili¢ — Minimum Gii¢) x 100 / Zirve Gii¢" formiilii ile hesaplanan
"Yorgunluk Indeksi" de (Yorg.d) sporcunun anaerobik  6zelliklerini
yansitabilmektedir. Yorg.l yiiksek ise anaerobik alaktasit kapasitenin, Yorg.
diisiik ise anaerobik laktasit kapasitenin iyi durumda oldugu gériisii, Yorg.I' nin,
ZG ve kas lifi kompozisyonu hakkindaki ¢esitli histolojik 6l¢iimlerle yakindan

iliskili olmasi ile desteklenmektedir’>"",

Miizigin maksimal efor {izerine pozitif etkileri oldugunu gosteren
birkag arastirma bulunmaktadir. Istatistik bulgular, dl¢iilmiis biitiin parametrelerde
miizikli (yavas ve hizli) durumlar ile miiziksiz durum arasinda anlamli farkliliklar

oldugunu gostermislerdir (tablo 13).
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Boylece, ZG, OG ve MG’nin degerleri yavas ve hizli miizikli
durumlarda miiziksiz duruma gore anlamli daha yiiksek olmuslardir. Olciilmiis
hi¢cbir parametre i¢in yavas ve hizli miizikli durumlar arasinda farkliliklar
bulunmamustir (p<0,05). Yorg.l degerleri ise, yavas miizikli test durumunda
(%54,30 £ 13,12) ve hizli miizikli test durumunda (%52.10 £ 14.04) miiziksiz test
durumundaki (%62,34 + 18,57) Yorg.d degerlerine gore anlamli daha diisiik

olduklar1 bulunmustur.

ZG, OG, MG ve Yorgl ortalama degerleri yavas miizikli
durumunda: 10.74 + 2.46 W/Kg, 8.06 = 1.16 W/Kg, 4.81 = 1.17 ve %54,30 +
13,12 hizli miizikli duruma gore:10,96 + 2,62 W/Kg, 8,07 + 1,33 W/Kg, 4,90 +
1,44 W/Kg ve %52,10 £ 14,04) daha diisiik olduklar1 tespit edilmistir, fakat

istatistiksel agidan anlamli farkliliklar gostermemektedirler (p>0,05 ).

Bu calisma, Pujol’ un miizigin Wingate Anaerobik Testi
performanst {izerindeki etkilerini arastiran c¢alisma ile catismaktadir'®. Bu
calismada miizik, miizik dinlenilmedigi duruma gore daha yiiksek anaerobik
performans saglamistir. Pujol’ un caligmasinda ise miizik anaerobik performansi
etkilememistir. Arastirmacilar, yiliksek siddetli eforda bulgular1 genel olarak
psikolojik faktorlerle c¢atisan fizyolojik faktorlere baglamislardir. Onlarin
calismasinda miizik 120 vurus/dk’ da tempo ile dinletilmistir, ayn1 zamanda
denekler ardarda Wingate Anaerobik Testlerin 3 durumunu sadece 30 sn arayla
yapmalar1 istenmistir. Bu caligmada ise denekler 3 durumunu (yavas miizikli
durum, hizli miizikli durum, miziksiz durum) testleri 3 giin arayla

gerceklestirmislerdir.

Bu c¢alismada ve Eliakim® in arastirmasinda®  miizik
dinlenildiginde Wingate Anaerobik Testte anaerobik zirve giicliniin daha yiiksek
oldugu bulunmustur. Eliakim ve ark.”, elit voleybol oyuncularimin ismma
esnasinda miizik dinledikleri (pop miizik) ve miizik dinlemedikleri durumlar

karsilagtirildiginda, Wingate Anaerobik Testte miizik dinlediklerinde daha iyi bir

- 81 -



anaerobik performans sergiledikleri goriilmiistiir. Biitiin oyuncularda ZG degerleri
miizikli durumda (11,3 £+ 0,3 W/kg) miiziksiz duruma (10,7 £ 0,3 W/Kg, p<0,05)
gore anlamli daha yiiksek oldugu tespit edilmistir, fakat miizik OG ve MG’ 1
etkilememistir, bu g¢alismada ise miizik biitlin anaerobik test parametreleri

tizerinde anlamli bir etkisi oldugu gorilmistiir.

Temenbaum ve ark. miizigin kosu zamani ve yorgunlugun
algilanmasi tlizerindeki etkilerini arastirmiglardir. Katilimeilarin %30°u miizigin
kosu baslangicinda yardimct oldugunu belirtmislerdir, ayni zamanda

katilimeilarin ¢ogu miizigin kosularini bitirmeye motive ettigini belirtmislerdir'>*,

Kisa siireli ve ani gorevlerde miizigin ergocenik etkileri sikca
arastirilmistir. Ornek olarak, Karageorghis ve ark.”®, 3 durumda hizli (dance) ve
yavas (klasik) miizikli durumlarda ve de miiziksiz durumda miizi§in penge
kuvveti lizerindeki etkilerini arastirmiglardir. Miizikli durumda, denekler uygun
miizigi dinledikten sonra birer pence kuvveti testi yapmislardir. Sonuglara gore,
hizli miizik dinlediklerinde yavas miizikli duruma ve miiziksiz duruma goére daha

ylksek penge kuvvet degerleri elde etmislerdir.

Brownley ve ark. farkli siddetlerde: kiigiik, orta ve biiyiik, kosu
band1 iizerinde yapilan bir test esnasinda miizigin bazi fizyolojik parametreler
tizerindeki etkisini arastirdilar. Solunum frekansi yavas miizikli ve miiziksiz
durumlarma gore hizli miizikli durumda daha yiiksek oldugu tespit edilmistir®.
Brownley ve ark. arastirmasi bu arastirmayla hizli miizikli durumundaki
anaerobik performans yavas miizikli durumundaki anaerobik performanstan daha
iyi oldugu, fakat istatistiksel agidan anlamli farklilik olusturmadig: agilarindan
ayni sonuglara ulagmistir.

. . 120
Simpson ve Karageorghis

400m kosu esnasinda senkronik
miizigin etkilerini arastirmiglardir. Sonuglar motivasyon saglayan miizikli

durumda ve motivasyon saglamayan miizikli (oudeterous) durumda miiziksiz

-8 -



duruma gore daha iyi bir kosu zaman elde edildigini gostermistir; ayn1 zamanda
iki test durumu arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmemistir. Boylece sonuglar,
senkronizasyon kullanildig1 zaman miizigin motivasyon kalitesinin ayrilcalikli bir

onem tagimadigini gostermistir.

Giiveng ve Target’in yaptiklar1 calismalarinda®’, Wingate test
sonuglar1 karsilagtirildiginda, Zirve gii¢, Ortalama giic ve Minimun gii¢ degerleri
arasindaki sabah-aksam farki anlamli bulunmustur (p<0,01). Aksam testlerinden
elde edilen , Zirve, Ortalama ve Minimum gili¢ degerleri sabah testlerine gore

sirast ile %3,3; %7,9 ve %13,2 oraninda daha yiiksektir.

Bulgulara gore, yavag ve hizli miizik dinlenildiginde anaerobik

performansin artigini saglamaistir.

Sonug¢ olarak, submaksimal ve maksimal efor sarfetme siirecinde
miizigin dinlenmesi viicut iizerinde olumlu etkiler yaratigi, bu etkiler efor
sidettine, miizigin dinlenme zamanima ve deneklerin cinsiyetine bagh oldugu

saptanmistir.
Bu arastirmada genel olarak elde edilen sonuglar:

1. Efor kalp atim hizi hizli miizik dinlenmesinden etkilendigi ama
yavas miizik dinlenmesinden olumlu yonde etkilenmedigi bulunmustur (p<0,05).

2. Miizigin tipi farketmeden, miiziksiz duruma gore sistolik kan
basinci daha diisiik olmustur (p<0,05).

3. Diastolik kan basincit ve nabiz basinct miizik dinlendiginde,
miizigin tipi farketmeden, miiziksiz durumuna gore daha diisik oldugu
goriilmiistiir (p<0,05).

4. Hem hizli miizik hem de yavas miizik efor sarfeden viicudun

viicut 1s1sin1 diislirdiigii saptanmistir (p<0,05).
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5. Beklendigi gibi, baz1 fizyolojik parametrelerin gelisimi
cinsiyete gore degismekte oldugu goriilmiistiir (p<0,05); erkekler kalp atim hiz1 ve
viicut 1s1sinda daha diisiik degerler gostermislerdir ve kan basincinda daha yiiksek
degerler gostermislerdir.

6. Bu calismada incelenmis deneklerde miizigin dinlenmesi
yorgunlugun subjektif algilanmasini etkilemistir; erkeklerin Borg Gostergesi
kizlarinkinden daha diisiik oldugu saptanmistir (p<0,05).

7. Miizigin dinlenilmesi sadece submaksimal efor tizerinde degil,
maksimal efor iizerinde de pozitif bir etki yaratmistir.

8. Zirve Giig, Ortalama Gli¢ ve Minimum Gii¢’iin degerleri yavas
ve hizli miizikli test durumlarinda miiziksiz test duruma gore anlamli daha
yiiksek olduklart tespit edilmistir (p<0,05).

9. Yorgunluk Indeksi’nin degerleri miizikli durumlarda miiziksiz
duruma gore anlamli daha diisiik olduklar1 saptanmistir (p<0,05).

10. Maksimal bir efor sarfetme siliresince miizigin tipi Gnem
tasgimamistir ¢linkii yavas ve hizli miizikli test durumlar1 arasinda anlaml

farkliliklar gortilmemistir.
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6. OZET

Bu arastirmanin amac1 Gazi Universitesi Beden Egitimi
ve Spor Yiiksekokulu’nda okuyan 6grencilerinin (n=20), submaksimal
ve maksimal efor sarfederken ve toparlanma siirecinde, farkli tip
miiziklerin dinlenmesi viicut tizerindeki etkilerini incelenmesidir.

Her teste katilan denekler biri miiziksiz, biri yavas
miizikli ve digeri de hizli miizikli olmak {izere eforu 3 farkli durumda
gerceklestirmistir. Istatistiksel analiz sonucunda aerobik testte hem 3
durum arasinda hem de iki cinsiyet arasinda ve anaerobik testte 3
durum arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur.

Aerobik testte, miiziksiz durumundaki KAH hizli miizikli
durumundaki KAH’tan %1,57 anlamli daha yiiksek olmustur (p<0,05)
ama yavag miizikli durumundaki KAH’tan anlamli farkli olmamistir
(p>0,05). Miiziksiz durumundaki SKB, yavas miizikli durumundaki
SKB’den %5 ve hizli miizikli durumundaki SKB’den %5,5 anlamli
daha yiiksek bulunmustur (p<0,05). Hizli miizik durumundaki DKB
ve NB, miiziksiz durumundaki DKB ve NB’den anlamli daha diisiik
olmustur (p<0,05). Kizlarin ve erkeklerin degerleri kiyaslanmasi
sonucunda erkeklerin KAH, Viic.I ve BG degerleri anlamli daha
disik olarak ve KB degerleri anlamli daha yliksek olarak
bulunmustur (p<0,05).

Anaerobik testte ZG, OG ve MG’ nin degerleri yavas ve
hizli miizikli test durumlarinda miiziksiz test duruma gore anlamli
daha yiiksek olduklar1 tespit edilmistir (p<0,05). Yorg. degerleri
yavas miizikli test durumunda ve hizli miizikli test durumunda
miiziksiz test durumundaki Yorg. degerlerine gore anlamli daha

diisiik olduklar1 bulunmustur (p<0,05).
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Sonug olarak, miizigin dinlenilmesi hem submaksimal hem de
maksimal efor sarfeden bir viicut {izerine pozitif etki yarattigi
sOylenebilmektedir.

Anahtar kelimeler: Bisiklet Ergometre Testi, Wingate

Anaerobik Test, Miizik, Fizyolojik Parametreler
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7. SUMMARY

Each test participant accomplished 3 different
experimental conditions, as follows: no music, sedative music and fast
music. As a result of the statistics analysis, significant differences were
identified between the 3 experimental conditions, as well as among the 2
genders.

In the aerobic test, the HR was significantly higher with
1,57% in no music than in fast music (p<0,05), but related to the HR in
slow music no significant difference was noticed (p>0,05). SBP in no
music was higher with 5% than in slow music and with 5,5% higher
than in fast music (p<0,05). The values of DBP and Dif.BP in fast music
were significantly lower than in no music (p<0,05). ST and RPE in no
music was significantly higher than in slow and fast music (p<0,05).
The comparison between boys and girls led to the outcome that the boys
showed lower HR, ST and RPE, but higher BP (p<0,05).

In the anaerobic test, PP, AC and MP were significantly
higher in slow and fast music tests than in no music test (p<0,05). F.i
during the test with slow music and fast music was significantly lower
than the no music condition (p<0,05).

In conclusion, listening the music may have a positive
effect for the organism while performing a submaximal and also
maximal physical effort.

Key words: Cycle  Ergometry Tests, Wingate

Anaerobic Tests, Music, Physiological Parameters
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9. EKLER

ANKET FORMU

1. Admmz ve Soyadimiz:
2. Dogum Tarihiniz

3. Cinsiyetiniz

4. Boyunuz ve Kilonuz:

5.  Okul-Bolim-Sinif

6. Sigara kullaniyor musunuz? ( ) Evet ( ) Hayir
7. Alkollii i¢ki iciyor musunuz? ( ) Evet ( ) Hayir
8. Her hangi bir rahatsizhgimiz var m? ( ) Evet ( ) Hayir
8.1. Evetise, adi nedir? = erreeeenennneeeeeeees
9. Her hangi bir spor yaptiniz mi1? () Evet ( ) Haywr
9.1. Spor yaptiysaniz — hangi bransta? = ..iinniiniiiniinnns
- kag yil yaptimz? ..o
10. Miizigi sever misiniz? ( ) Evet ( ) Haywr

10.1.Evet ise, hangi tiirk miizikten hoslaniyorsunuz?
()Rock ()Klasik ()Country ()Jazz ()Pop ()Rap ()Diger

11. Her hangi bir is yaparken miizik dinliyor musunuz?( ) Evet ( ) Haywr
11.1. Evet ise, hangi aktivite esnasinda miizik dinliyorsunuz?
() temizlik () yemek yapma () ders () araba siirme () diger

12. Genelde spor yapiyor musunuz? () Evet ( ) Haywr
12.1. Evet ise, hangi siklikta ve ne kadar siireyle yapiyorsunuz?
SIKIK ..cvvevieennne (giin/hafta/ay) ] 1) o S (dk/saatte)

13. Fiziksel egzersiz yaparken, miizik dinliyor musunuz? ( ) Evet ( ) Hayir
13.1. Evet ise, egzersiz yaparken hangi tarz miizigi dinliyorsunuz?
()Rock ()Klasik ()Country ()Jazz ()Pop ()Rap ()Diger
13.2. Evet ise, fiziksel egzersiz yaparken miizigi hangi seviyede
dinliyorsunuz?
()Diisiik ()Orta ()Yiiksek

14. Cahismaya kendi istediginiz ile mi katihyorsunuz? () Evet () Hayir

15. Ev Tel./ Cep Tel: ....cccvceuerecccnnnnes
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OLCUM KAYIT FORMU

Ad-Soyad @ ..o MMG e
Cinsiyet @ oo Yiikleme e
Yas s Bacak Kuvveti : ....coccooeeiiiiiine,
Kilo e Maks. VO2 L e
Boy

AEROBIK OLCUM DEGERLERI (Bisiklet Ergometresi)

DKk. MUZIKSIiZ YAVAS MUZIKLI HIZLI MUZIKLI
- 4 Viic.l.: Viic.l.: Viic.l.:
% KAH: KAH: KAH:
:Z S | KB: KB: KB:
§ 8 | Vil Viic.I: Viic.I:
o KAH: KAH: KAH:
= | 10 [kB: KB: KB:
4 Viic.I: Viic.I: Viic.I:
KAH: KAH: KAH:
> [KB: KB: KB:
— 8 Viic.l: Viic.l: Viic.l:
é KAH: BG: KAH: BG: KAH: BG:
= 10 [KB: KB: KB:
x 12 | Vic.L: Viic.l.: Viic.l.:
% KAH: KAH: KAH:
15 I'kB: KB: KB:
16 Viic.l.: Viic.L.: Viic.L.:
KAH: Viic.L.: KAH: Viic.l.: KAH: Viic.I.:
20 IgB: BG: KB: BG: KB: BG:
< 4 Viic.l.: Viic.l.: Viic.l.:
E: KAH: KAH: KAH:
% S KB: KB: KB:
é 8 Viic.l.: Viic.L.: Viic.L.:
g KAH: KAH: KAH:
E= 10 T'kB: KB: KB:

ANAEROBIK OLCUM DEGERLERI (Wingate Testi)

Deney Kosular
MUZIKSizZ YAVAS MUZIKLI HIZLI MUZIKLI
Parametre

Zirve Gii¢

Ortalama Gii¢

Minimum Giig

Yorgunluk Indeksi

*Yorgunluk Indeksi = (Zirve Giig-Minimum Gii¢) X 100/Zirve Giig
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11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

BORG SKALASI

N COK COK KOLAY

N COK KOLAY

N GERCEKTEN KOLAY
R GORECELI ZOR

N ZOR

N COK ZOR

N COK COK ZOR

105



10. OZGECMIS

Adr  : Turchian
Soyad : Curtseit
Dogum Yeri ve Tarihi: Kostence/Romanya 16.05.1981
Egitimi : - Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dali, Doktora Egitimi, Ankara 2006- ...
- Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Egitimi, Ankara 2004-2006.
- Ovidius Universitesi Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali,
Ogretmenlik Boliimii, Kdstence 1999-2003.
- Decebal Teorik Lisesi, Kostence 1995-1999.
- 38 Numarali {1k ve Ortadgretim Okulu, Kostence 1987-1995.
Yabana Dili: Tiirkce, Ingilizce
Uye Oldugu Bilimsel Kuruluslar: Spor Damismanhig1 ve Test Merkezi, Kostence 2009
Bilimsel Etkinlikleri: - Gazi Universitesi TOMER Tiirkce Sertifikasi, Ankara 2003-2004
- Efectele Muzicii Asupra Organismului Ce Presteaza Efort Fizic.
Palestrica Mileniului III - Civilizatie si Sport, Volumul IX,
Nr. 1 (31), Martie 2008, 30-31.
- The Effects of Music on Athletic Performance. Ovidius University
Annals, Series Physical Education and Sport/Science, Movement
and Health Issue 1 — 2009 Constanta, ROMANIA.
- Influence of Music on Wingate Anaerobic Test Performance.
Ovidius University Annals, Series Physical Education and
Sport /Science, Movement and Health, Vol.9, ISSUE 2,

2009, Constanta, Romania.

106



