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DINLENILEN FARKLI TEMPO MUZIKLERINFUTBOLCULARDAAEROBIK
VEANAEROBIK PERFORMANSA ETKISININ INCELENMESI

Alper KARTAL!, Esin ERGIN?
!Aydin Adnan Menderes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrendrliik Egitimi Boliimii

Oz: Bu galismanin amact; farkli tempodadinlenilen miiziklerin futbolcularda aerobik ve anaerobik performansa
etkisinin incelenmesidir. Calismanin 6rneklem grubunu Tiirkiye Futbol Federasyonu U-19 liginde miicadele
eden Aydin Yildizspor takimindan yag ortalamasi 19,84+3,00 yil, boy ortalamasi176+6.32 santimetre (cm),
viicut agirhik ortalamasi70,8445,44 kilogram ve viicut kitle indeksi (v.k.i) 22,67£1,29 olan 19 futbolcu
olusturmustur. Katilimcilara 6nceden belirlenmis hafif tempo miizik, hareketli tempo miizik ve katilimcilarin
kendi segtikleri miizik tiirlerinden birini kura yontemi ile belirlemeleri istenmistir. Her miizik tiirini kisisel
kulakliklarindan 120-140 (bpm) olacak sekilde dinleyerek, 5 dakika jogging ve 10 dakikalik dinamik germe
egzersizlerinden olusan 15 dakikalik standart 1sinma protokoliinii uygulamislardir. Isinmanin ardindan
katilimcilarinaerobik performanslart Yo-Yo aralikli Toparlanma Testi 1 (YIRT1) ve anaerobik performanslari
ise Tekrarli Sprint Siirati Testi (RAST) ile degerlendirilmistir. 48 saatlik dinlenme araliklari ile tiim miizik
tirleri i¢in aerobik ve anaerobik performans testleri gerceklestirilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde SPSS
20.0 paket programi kullanilmigtir. Katilimcilarin farkli miizik tiirlerinde aerobik ve anaerobik performanslari
arasindaki farkin belirlenmesiOne-Way Anova analizi ile gerceklestirilmistir. Istatistiksel analiz sonuglarina
gore; katilmcilarindinledikleri farkli tempo miiziklerin aerobik ve anaerobik performanslarina etkisinde anlamli
bir farkliliga rastlanmamistir (p>0,05). Ancak istatistiksel olarak anlamli olmasa da sporcularin kendi isteklerine
bagli dinledikleri miiziklerde aerobik ve anaerobik performanslarinin daha iyi oldugu goriilmiistiir. Sonug olarak;
bu caligmanin bulgular farkli tempoda dinlenilen miziklerin aerobik ve anaerobik performans iizerinde bir
etkisinin olmadigini ortaya koymustur.

Anahtar Kelimeler: futbol, miizik, aerobik performans, anaerobik performans

EFFECT OF LISTENING DIFFERENT RHYTM MUSIC ON SOCCER PLAYERS AEROBIC AND
ANAEROBIC PERFORMANCE

Abstract: The purpose of this study is to examine the effect of music listened in different tempos on the aerobics
and anaerobic performance of football players. The sample group of the study consisted of 19 football players,
with an average age of 19.84113.00 years, an average height of 1761632 centimetres (cm), an average body
weight of 70.84115.44 kilograms and a body mass index (BMI) of 22.67111.29, from Aydm Yildizspor team that
plays in the Turkish Football Federation U-19 league. The participants were asked to choose one of the music
genres among the pre-determined light tempo music, fast tempo music, and the other music genres determined
by the participants themselves, by a lot method.They performed a standard warm-up protocol of 15 minutes,
consisting of 5 minutes of jogging and 10 minutes of dynamic stretching exercises while listening to each music
genre with their personal earphones at 120-140 (bpm). Following the warm-up, the participants’ aerobic
performances were assessed with the Yo-Yo Intermittent Recovery Test 1 (YIRT1), and the anaerobic
performances were assessed with the Repeated Sprint Speed Test (RAST). Aerobic and anaerobic performance
tests were performed for all music genres with 48-hour rest intervals.SPSS 20.0 packaged software was used in
the assessment of the data. The determination of the difference between the aerobic and anaerobic performances
of the participants in different music genres was performed by the One-Way ANOVA analysis. According to the
statistical analysis results, no significant difference was found in the effects of different tempo music genres
listened by the participants on their aerobic and anaerobic performances (p>0.05). Although not statistically
significant, aerobic and anaerobic performances of the football players were found to be higher while listening to
the music that they chose by themselves.In conclusion, the findings of this study revealed that there was no
effect of the music listened in different tempos on the aerobic and anaerobic performance.

Key Words: soccer, music, aerobic performance, anaerobic performance
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GIRIS

Gegmis yillardan giinlimiize bir¢ok sporcu performanslarini en iist noktaya tasimak i¢in farkli
yontemler denemislerdir (Atan, 2013).Antrenmanlar ve miisabakalar esnasindaki genel ruh
hali, egzersiz bi¢cimi ve fizik kondisyon seviyesi sporcularin performanslarini etkileyen
faktorlerden bazilari olarak dikkat cekmektedir (Eliakim ve ark.,
2012).Sporcularinperformanslarimi  iist noktaya tasima ve miisabakalara daha iyi
hazirlanmayontemlerinden biri demiizigin varsayilan pozitif etkisini kullanmaktir (Yamamoto
ve ark., 2003).Miizik hayatimizin her doneminde terapi amagli, eglence amagh ya da
sporcularda 1sinma esnasinda, egzersiz sirasinda veya soguma sirasinda dinlenilerek (Jarraya
ve ark., 2012), sporcularin duygu, diisiince ve algilarii sézel olmadan etkileyen bir sanat
tirtidiir (Pour ve ark., 2012).Son yillarda miizigin sporun ve egzersizin igerisinde olmasi daha
stk goriliir bir olgu haline gelmistir. Sporcular miizigi fiziksel destek araci olarak
gorerek,zihinsel ve duygusal yorgunluklarindan kurtulmakta kullanmanin yan1 sira(Brownley
ve ark, 1995), performanslarimartirmak ve motive olmak amaci ilede
kullanmaktadirlar.Futbolperformansifiziksel,  teknik-taktik, psikolojik ~ ve  sosyal
parametrelerle belirlenen zorlu bir spordur. Aerobik kapasite futbol becerileri i¢in kritik bir
faktordiir. Bununla birlikte profesyonel bir futbol maginda sporcular 1000-1400 aras1 tekrarli
hareket aksiyonu igindedirler Ki;bu da aerobik kapasiteleri ile birlikte anaerobik kapasitelerini
de gelistirmelerinin Onemini ortaya koymaktadir (Bekris ve ark., 2016).Futbol seyirci
potansiyeli ve yarattig1 ekonomi ile diinyadaki en popiiler spor dallarindan biridir (Hogglund
ve ark., 2003; Soderman ve ark., 2001). Gerek oyun kurallari, taktiksel gelismeler, gerekse
futbolcu kalitesi oyunun hizini, siddetini ve kalitesini arttirmaktadir (Hogglund ve ark., 2003).
Bu sebeple futbol giiniimiizde yiiksek katilimlarla beraber yiiksek mali yatirimlarin yapildigi
bir spor dali haline gelmistir. Yaklasik olarak 200000 profesyonel ve 240 milyon amatdr
futbol oyuncusu bulunmaktadir (Lunge ve Drovak, 2004). Bu sayilarin giin gegtikgeartmasi
gerek kuliipler gerekse milli takimlar diizeyinde {ist diizey rekabeti beraberinde getirmektedir.
Bu rekabet ortami futbolculardan iist diizeyde performans beklentisini arttirmaktadir. Bu
nedenle futbolda sporcularin performans artist i¢in miizigin olasi1 pozitif etkilerini belirleyerek
kullanmak da oOnem kazanmistir. Literatiire bakildiginda miizigin sporcularin ritim
duygularina ve fizyolojilerine olan etkilerini gdsteren ¢aligmalara rastlamak miimkiindiir
(Szabo ve ark., 2009). Arastirmalar miizigin sporcular iizerinde etkili oldugu sonuglarini
zaman zaman c¢eligkili olarak, zaman zaman da destekleyici olarak ortaya koymustur. Miizigin
sporcular1 egzersiz esnasinda zinde tuttugu ve antrenmana devam etmek i¢in destekledigi ve
yorgunlugu erteledigi literatiirdeki c¢aligmalarda belirtilmigtir (Szmedra ve ark., 1998;
Khorram 2005; Nethery, 2002). Yine daha 6nce yapilmis olan ¢calismada miizigin sporcularin
is yapma kapasitesi, gosterilen efor yogunlugu, oksijen kullanim kapasitesi lizerinde etkisi
oldugu goriilmiistiir (Terry ve ark., 2012).Miizigin sporcular istiinde basarili olmasinda dort
ana unsur one ¢ikmaktadir. Bunlar; kisinin toplumda bulundugu hiyerarsik diizen, psiko-
sosyal motivasyon durumu, ritim ve tempo acisindan dogal reaksiyonlar ve sosyo-kiiltiirel
gecmistir (Terry ve ark., 2006). Sporcularin kendi zevklerine gore sectikleri miizikler dogal
bir destekleyici olup onlarin ileri seviyelere yiikselmesinde ¢ok etkili olmaktadir. Son
donemlerde teknolojinin de ilerlemesi ile miizigin her yerde dinlenebilen ve sporcular i¢in
degisilmez bir unsur haline gelmesi ile birlikte arastirmacilarin da ilgi odagi haline gelmeye
baglamistir (Simpson ve ark., 2007).Literatiire bakildiginda; sporcular {izerine miizikle
yapilan bazi ¢alismalara rastlanmaktadir. Chtourou ve ark. (2012) 9 sprinterde miizik ile ve
miiziksiz olarak uyguladiklar1 10 dk.’lik 1sinma sonrasinda Wingate anaerobik gii¢ testinde
miizik ile yapilan 1sinma sonrasinda daha yiiksek gilic ¢iktisina ulastiklarini belirtmislerdir.
Nakamura ve ark. (2010) 15 saglikli erkek katilimcinin bisiklet egzersizi performanslarinda
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kat edilen mesafenin isteklerine bagli dinledikleri miizik ile arttigin1 belirtmislerdir. Eliakim
ve ark. (2012) 20 erkek basketbolcuda motivasyonel miizik ve miiziksiz uyguladiklar: tekrarli
sprint testi sonucunda ideal ve toplam sprint siiresinde istatistiksel olarak anlamli bir farka
rastlamazken, son iki sprint siiratinin miizik ile daha hizli oldugunu ortaya koymuslardir; ki
bunu da basketbol performansini arttirict bir etki olarak belirtmislerdir. Calisma
bulgularindaki belirsizlik devam ederken; iilkemizde ve diinyada futbolcularda miizik ile ilgili
yapilan ¢aligmalara rastlanmamistir. Bu nedenle; bu ¢alismanin amacidinlenilen farkli tempo
miiziklerin futbolcularda aerobik ve anaerobik performansa etkisinin incelenmesidir.

MATERYAL METOT

Yapilan bu aragtirmaya; yas araliginda, Tirkiye Futbol Federasyonu U-19 Liginde miicadele
edenyas ortalamasi 19,8443,00 yil, boy ortalamasi 1.76+6.32 cm., viicut agirlik ortalamasi
70,84+5,44 Kkg. olan ve viicut kitle indeksi ortalamalar1 (VKI) 22,67+1,29 olan 19 futbolcu
goniillii olarak katilim gdstermistir.Calismaya Adnan Menderes Universitesi Tip Fakiiltesi
Etik Kurul onay1 (ADU Yerel Etik Kurul Karar No: 53043469-050.04.04-22) alindiktan sonra
baslanmistir.Calismaya baslamadan tiim katilimcilara calismanin amaci ve olast risklerini
anlatan goniillii onam formu imzalatilmistir. Antropometirk Slgiimlerin ardindan, sporcular 5
dakikalik jogging ile 10 dakikalik dinamik germe egzersizlerinden olusan standardize edilmis
15 dakikalik 1sinma programlari esliginde kura yontemi ile belirlenmis olan hareketli tempo,
yavas tempo veya kendi isteklerine bagli olan miizikleri ses diizeyi Chtourou ve ark (2012),
Elliakim ve ark (2012) ve Jarraya ve ark (2012)’nin ¢alismalarina benzer olarak120-140 bpm
olacak sekilde dinlemistir. Test giiniinde kurada hangi miizik tiirii belirlendigine bagli olarak
biitiin miizik tiirlerini her miizik tiiri ve her test i¢in 48 saatlik ara ile dinlemislerdir.
Isinmanin hemen ardindan, Sporcularin anaerobik kapasitelerini belirlemek igin Draper ve
Whyte tarafindan (1997) yilinda gelistirilen, Wingate Anaerobik bisiklet ergometresi 6lgiim
testi ile aym1 ortalama degerlerin elde edildigi Running Based Anaerobic Sprint Test
(R.A.S.T) tekrarli sprint testi, aerobik kapasitelerini belirlemek igin ise Y0-Yo aralikli
Toparlanma Testi 1 (Y.LLR.T.1) kullanilmistir. Sporcularin 6lgiimleri Adnan Menderes
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi tesislerinin icerisinde bulunan spor salonu ve futbol
sahasinda gerceklestirilmistir.

Antropometrik ol¢iimler:

Sporcularin boy Olglimleri ¢iplak ayakla ve sadece spor malzemesi giymesi saglanarak Seca
marka stadiometre ile ayakta dik pozisyonda dururken skalanin iizerindeki kayan kaliper
sporcunun basmin iizerine dokunacak sekilde ayarlanarak uzunluk 1mm. hassasiyetle
Ol¢lilmiistlir. Sporcularin viicut agirligi, cihazi lizerinde Olgiimleri ¢iplak ayakla ve sadece
spor malzemesi giyilmesi saglanarak, ayakta dik pozisyonda, ayak tabanlar1 tartinin metal
boliimiine tam temas edecek sekilde ayarlanarak gerceklestirilmistir.

Miizik Protokolii: Miizik protokoliinde sporculara Yamomoto ve ark. (2008)’nin da
caligmalarinda kullandig1 hareketli miizik olarak “Rocky” filminin miizigi, hafif tempo miizik
olarak Tchaikovsky’nin “Swan Lake” adli miizigi dinletilmistir. Diger miizik tlirinde ise
katilimcilar kendi isteklerine bagli olarak miizik se¢mislerdir ve dinlemislerdir. Tim
katilimcilar miizigi; kendi 6zel kulakliklarindan Chtourou ve ark (2012), Elliakim ve ark
(2012) ve Jarraya ve ark (2012) calismalarina benzer olarak 120-140 bpm’ (beats per minute:
miizikte tempoyu belirlemekte kullanilan ve dakika basina vurus sayisini belirten birimdir.) de
dinlemislerdir. Katilimcilar miizikleri kura yontemi ile belirlemis ve standart hale getirilmis
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15 dakikalik 1sinma protokoliinii miizikle beraber yapmislardir. Isinma protokolii 5 dakikalik
jogging ile 10 dakikalik dinamik germe egzersizlerinden olusturulmustur.

Tekrarh Sprint Testi (R.A.S.T): Tekrarli Sprint Testi’nde sporcular 35 metre aralikli
mesafede 10 saniyeyi gegcmeyecek toparlanma araliklariyla 6 maksimal tekrarla kosmuslardir.
Sporcularin en iyi ve en kotli zamanin yani sira, ortalama zaman ve yorgunluk zaman siireleri
de alinmistir. Test anindaki stireler fotosel araciligiyla ara tur olarak kayit altina alimmustir. 35
metrelik mesafeyi belirlemek i¢in huniler kullanilmigtir. Sporcular test baslangicini
kendilerini hazir hissettikleri zaman baslatmislardir(Draper ve ark. 1997). Sporcularin en iyi
zaman, en kotli zaman, ortalama zaman ve yorgunluk zaman degerleri Harman (1995) yilinda
gelistirmis oldugu hesap formiilii ile elde edilmistir.

Gii¢= kg x mesafe?/zaman®

Yorgunluk Indeksi= (zirve gii¢c — minimum gii¢ ¢iktis1) / zirve gii¢ x 100

Ortalama Zaman= S1+S2+S3+54+S5+56/6

Yo0-Yo Aralikh Toparlanma Testi: Y0-yo aralikli toparlanma testinde sporcular 20 metrelik
mesafede baslama, donme ve bitis cizgileri arasinda ileri ve geri, kademeli olarak artan
hizlarda mekik kosular1 yapmistir. Her mekik kosusu arasinda 5 metrelik bir alan iginde
sporcular yiirlime veya jog olarak 10 saniyelik bir aktif toparlanma gerceklestirmistir. Test
anindaki kosu hizt CD calardan otomatik olarak kontrol edilen uyari sesi ile belirlenmistir.
Sporcularin uyguladigt 20 metre ve 5 metre aras1t mesafeleri belirlemek i¢in huniler
kullanilmistir. Sporcular iki kez bitis ¢izgisine ulasmadiginda test protokolii sonlandirilmigtir
(Yapici ve ark, 2016).

Istatistiksel Analiz: Verilerin istatistiksel analizinde SPSS 20.0 paket programi
kullanilmistir. Verilerin analizinde 6ncelikle normallik dagilimlart yapilmistir. Katilimcilarin
farkli miizik tiirlerinde aerobik ve anaerobik performanslari arasindaki farkin belirlenmesinde
One-Way Anova analizi kullanilmistir. Yapilan testler sonucunda verilerin anlamhilik diizeyi
(p<0.05) olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Farkli tempoda dinlenilen miiziklerin aerobik ve anaerobik performans iizerine etkisini
belirlemeyi amaglayan bu ¢alismanin 6rneklemini U-19 akademi liglerinde futbol oynayan 20
futbolcu olusturmustur. Calismanin devaminda 1 katilimcinin sakatlik nedeniyle ¢aligmaya
devam edememesi ile 19 futbolcu ile ¢alisma tamamlanmistir. Katilimcilarin demografk
ozellikleri Tablo-1’de verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin demografik 6zellikleri

Ozellikler Cahsma Grubu

(N=19) P
Ortalama£SS

Yas (y1l) 19,84+3,00 0.109

Boy (cm) 1.76+6.32 0.232

Viicut Agirhigr (kg) 70,84+5,44 0.112

VK. (kg/ m?) 22,67+1,29 0.256

Calismada katilimcilarin {i¢ farkli tempo miizik dinledikten sonraki elde edilen T.S.S. VE
YIRT-1 degerleri Tablo 2’de verilmistir.
Tablo 2. Katilmcilarin T.S.S. VE YIRT-1 degerleri

N Ortalama F p.

152




Alper KARTAL, Esin ERGIN

Hareketli 19 4,74+0, 27 1,393 257
Tekrarli sprint testi Yavas 19 4,82+0,28
en iyi Istegebagl 19 4,66+0,32
Total 57 4,74+0,30
Hareketli 19 5,98+0,81 1,117 ,335
Tekrarli sprint testi Yavas 19 5,930,635
en kotu Istege bagh 19 5,68+0,52
Total 57 5,86+0,67
Hareketli 19 5,35+0,55 1,602 211
Tekrarli sprint testi Yavas 19 5,57+1,13
ortalama Istege bagl 19 5,13+0,32
Total 57 5,35+0,76
Hareketli 19 11,53+2,96 ,961 ,389
Tekrarl1 sprint testi Yavas 19 10,30+2,90
yorgunluk indeksi stege bagli 19 11,95+5,11
Total 57 11,26+3,80
Hareketli 19 848,42+202,90  ,812 ,449
Yoyo (toplam Yavas 19 774,734+214,66
mesafe-m.) Istege Bagli 19 861,05+255,55
Total 57 828,07+£224,74

Tablo 2’de farkli tempoda dinlenilen miiziklerin futbolcularda aerobik ve anaerobik
performansa olan etkisinde istatistiksel agidan anlamli bir farkliliga rastlanmamustir, (p>0,05).
Ancak futbolcularin kendi isteklerine bagli olarak dinlemis olduklar1 miiziklerden sonra
yapilan Olclimlerde hareketli ve yavas tempo miizige goére aerobik ve anaerobik
performanslarinda daha iyi dereceler elde ettikleri goriilmiistiir. Bu c¢alismanin T.S.S.
degerlerinin hareketli tempo miizik, yavas tempo miizik ve istege bagli miizik derecelerindeki
saniye farkliliklarinin grafiksel goriiniimii Grafik 1°de verilmistir.

Grafik 1. Katilimcilarin miizik tiirlerine bagh olarak en iyi, en kotii, ortalama deger ve
yorgunluk indeksi degerleri
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Grafik 1’de katilimcilarin istege bagli miizik dinledikten sonra ki T.S.S. degerlerinde diger iki
tirde dinletilen miizige gore daha 1iyi dereceler elde ettikleri goriilmiistir. Bu
calismaninYIRT-1 degerlerinin hareketli tempo miizik, yavas tempo miizik ve istege bagl
miizik derecelerindeki kosu mesafesi (m.) farkliliklarinin grafiksel goriiniimii Grafik 2’de
verilmistir.

Grafik 2. Bu ¢aligmanin YIRT-1 degerlerinin hareketli tempo miizik, yavas tempo miizik ve
istege bagl miizik derecelerindeki kosu mesafesi (m.) farkliliklarinin grafiksel goriiniimii

880
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840 -

820 -
m HAREKETLI TEMPO
800 -
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760 -

740 -

720 -

YOYO ARALIKLI TOPARLANMA TESTi (M.)

Grafik 2’ de katilimcilarin istege bagli miizik dinledikten sonra ki YIRT-1 degerlerinde
hareketli ve yavas tempo miizige oranla daha fazla kosu mesafesi (m.) kat ettigi
goriilmektedir.

TARTISMA
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Miizik olgusu asirlardir topluluklarin yasantisinda, insanlarin bilinglerinde ve insanlarin
yasayis bicimleriyle, dogasinda yer alan bir unsur olmustur. Bu nedenle insanlarin miizigi
hayatindan tamamen ¢ikarmasi hayal edilemez (Ak, 1997). Miizik gerek gilinliikk yasantimiz
icerisinde gerek ise spor yasantimiz icerisinde vazgecilmez bir hal almistir. Bununla birlikte
miizigin sporcunun dikkatini, performansmni ve sporcunun efor siddetini etkiledigi
bilinmektedir (Curtseit, 2009).

Miizigin kisiler ve ozellikle sporcular iizerinde etkiye sahip oldugu diisiiniilmektedir ve
yapilan c¢aligmalarda bu etkiler iizerine odaklanmistir.Literatiire bakildiginda miizigin
performansa etkisinin istatistiksel agilardan goriildiigii ve goriilmedigi ¢aligmalara rastlamak
mimkiindiir. Yapilan bu calismada da dinlenilen farkli tempo miiziklerin futbolcularda
aerobik ve anaerobik performansa olan etkisinin incelenmesi sonucunda, sporcularin
dinledikleri miizik tiirlerine gore aerobik ve anaerobik performanslarinda istatistiksel olarak
anlamli bir farkliliga rastlanmamistir, (p>0.05). Ancak sporcularin kendi isteklerine bagl
olarak dinlemis oldugu miizikle beraber aerobik ve anaerobik performans testlerinde diger
tempo miiziklere gore daha iyi sonuglar elde ettikleri istatistiksel agidan farkliliklarla
gorilmiistiir.

Literatiirde bu ¢alismanin bulgulari ile paralellik gosteren ¢alismalara rastlanmigtir. Szabo ve
ark. (2009) yilinda hareketli ve yavas tempo miizigin rekreatif amacgli yapilan basketbol
antrenmanlarinda kadin ve erkek sporculara olan etkisini inceledigi ¢alismasinda dinlenilen
farkli tempo miiziklerin antrenman performanslarina etki etmedigi istatistiksel olarak
goriilmistlir. Ancak dinlenilen miiziklerin kadin sporcularda erkek sporculara gore daha etkili
oldugu belirtilmistir. Elliakim ve ark. (2012) geng basketbol oyuncularinda motivasyonel
miizik dinletilerek bakmis olduklar1 tekrarli sprint yeteneklerinin anaerobik giic degerlerinde
istatistiksel olarak herhangi bir farkliliga rastlamamistir. Atan’in (2012) miizigin anaerobik
performansa olan etkisini belirlemek amaci ile yapmis oldugu ¢aligmasinda Samsun 19 Mayis
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda okuyan 28 erkek dgrenciye ii¢ farkl
tempo miizik dinletmis ve sonug¢ olarak sporcularin anaerobik performansinda istatistiksel
olarak anlamli bir farkliliga rastlamamistir. Pujol velLangenfeld (1999) calismalarinda
miizigin Wingate Anaerobik test performansina istatistiksel olarak anlamli bir etkisinin
olmadigi sonucuna ulagsmislardir. Bununla birlikte; Isik ve ark. (2015) yapmis oldugu
calismada motivasyonel miizikle beraber Wingate maksimum anaerobik gii¢ kapasitesini
929,39+156,19 W., miizik olmadan 801,52+ 146,56 W., maksimum anaerobik kapasitelerini
ise motivasyonel miizikle beraber 573,324+98,85 W., miizik olmadan 520,47+76,07 W. olarak
bulmustur. Sonu¢ olarak motivasyonel miizigin anaerobik gilice pozitif etkisinin oldugunu
belirtmiglerdir. Chtourou ve ark (2012) geng sprinterlerde 1sinma sirasinda 120-140 bpm’de
yiksek tempo miizigin anaerobik performansta giic ¢iktisini  olumlu etkiledigini
belirtmislerdir. Edworthy ve ark. (2006) 30 goniillii sporcu iizerinde yaptiklari kosu bandi
egzersiz ¢alismasinda farkli tempo ve ses araliklarinda dinlettikleri miiziklerde sporcularin
kosu hiz1 ve kalp atim ritimlerinde istatistiksel olarak farkliliklar gzlemlemislerdir. En farkli
sonug yiiksek sesli ve hareketli miizigin, miizik olmadan yapilan egzersizlere oranla daha
yiiksek kosu hiz ve stiresi ile kalp atim hizinda daha yiiksek degerlere ulastiklar1 gériilmiistiir.
Ghaderi ve ark. (2009) erkek beden egitimi Ogrencilerinde farkli tempoda dinlenilen
miiziklerin aerobik performansa etkisini inceledikleri ¢alismasinda 6grenciler dinlemis oldugu
motivasyonel miizigin aerobik kapasitelerini miizik olmadan ve rahatlatici miizige gore
olumlu yonde etkiledigi istatistiksel olarak ortaya koymuslardir. Nakamura ve ark. (2010)
egzersiz aninda 15 bisikletcinin tercih ettikleri ve tercih etmedikleri miizik ile yaptiklari
calismada, sporcularin tercih ettikleri miizikle beraber kat ettikleri mesafe 9,8+4,6 km. iken
tercih etmedikleri miizikle beraber kat ettikleri mesafe 7,1+3,5 km. olarak bulunmustur. Nikol
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ve ark. (2018) 12 erkek sporcu ilizerinde miizikle ve miiziksiz olarak yaptigi 60 dakikalik
treadmill kosu calismasinda katilimeilarin temposunun miizik ile beraber yapilan kosu
dakikalarinda (15,30, 45 ve 60) sporcularin nabiz degerlerinin daha diisiik oldugu buna bagh
olarak kosuyu daha fazla siirdiirebilme durumu oldugu goézlemlenmistir. Jarraya ve ark.
(2012)12 erkek sporcunun 10 dakikalik 1sinma esnasinda dinledikleri miizigin anaerobik
performansa etkisine bakildig1 calismada, sporcularin anaerobik performans diizeyi 1sinma
esnasinda miizik dinledikten sonra, dinlemedikleri 1sinmaya gore istatistiksel olarak olumlu
yonde ¢ikmigtir. Ramezanpour ve ark. (2012) yilinda 40 goniillii erkek sporcuyla beraber
yapmis olduklar1 farkli tempo miizik ¢alismasinda motivasyonel miiziklerin kalp atimina
etksinin oldugunu istatistiksel agidan olumlu yonde bulmuslardir ancak sistolik ve diastolik
basinglarda istatistiksel agidan farklilik goriilmemistir. Curtseit (2009) dinlenilen farkli tempo
miiziklerin kadinlar ve erkeklerde submaksimal ve maksimal diizeydeki viicut degiskenlerini
inceledigi doktora tezinde yavas ve hizli tempo miiziklerde anaerobik performansin zirve gii¢
ve maksimal giigte farkliliklar goriilmiistiir. Ferguson ve ark. (1994) karate sporu yapan
katilimcilara negatif ve pozitif etkili miizikler ¢alinarak yarisma ortaminda skorlar
kaydedilmis, pozitif etkili miizik karatecilerin performanslarinda anlamli artiglar meydana
getirirken negatif etkili miizikler ise performansin diistisiine sebep olmuslardir. Hutcinhon ve
ark (2018) 17 kadin ve erkek katilimer ile beraber yaptigi ¢alismasinda, katilimcilara kendi
istedikleri miizikler ve miiziksiz olarak treadmill kosusu yaptirmistir. Calisma sonucunda
katilimcilarin MaxVo2 degerleri kendi sectikleri miizikler ile beraber istatistiksel olarak
anlamal1 farklilik gostermistir. Calisma bulgular1 bu calismanin bulgulariyla farkliliklar
gostermektedir. Ortaya c¢ikan bu sonuglarin calisma gruplarindaki degiskenlikle birlikte,
dinlenen miizik se¢imleri ve performans test protokollerindeki farkliliktan kaynaklanabilecegi
distiniilmektedir.

Sonu¢ olarak farkli tempo miizikler, miizik tiirlerine gore bazen farklilik gdstermese de
sporcularin kendi istedikleri ve hareketli miizik tiiriinii dinlemeli performans agisindan olumlu
yonde yansimaktadir. Farkli tempo miiziklerin sporcularin performansini olumlu yonde
etkilemede sporcularin psikolojik, yapilari, hoslandig1 miizik tiirii, aliskin oldugu melodiler
cinsiyeti ve antrenman durumu etkili olmaktadir.
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