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Ozet: Bu arastirma, 10-12 yas grubu yiiziiciilerde yiiksek tempolu miizigin 200 metre serbest stil yiizme
performansi tizerindeki akut etkisini incelemeyi amaglamistir. Calismaya, antrenman yasi ortalama 4 yil olan,
10-12 yas araligindaki 14’1 erkek, 10’u kiz olmak iizere toplam 24 géniillii yiiziicli katilmistir. Aragtirmada,
yiiksek tempolu miizik dinlenerek gerceklestirilen ylizme performans: ile miiziksiz yiizme performansi
karsilastirilmistir. Yiiksek tempolu miizik, yiizme telsizi araciligiyla tiim yiiziiciilere es zamanli olarak
dinletilmistir. Amaca uygun olarak 128 BPM'lik bir miizik secilmistir. On testte miiziksiz, son testte ise
miizikli ylizme siireleri dijital kronometre ile kaydedilmistir. Her iki kosulda da ylizme mesafesi
tamamlandiktan hemen sonra algilanan zorluk derecesi, Borg Skalasi kullanilarak degerlendirilmistir. iki
farkli kosulu karsilastirmak amaciyla Paired Sample t-testi kullanilmistir. Sonug olarak, akut uygulamada
miizikli denemenin anlamli ve tutarl bir pozitif etkisi olmadig1 bulunmustur (p<0.05). Borg Skalas1 6l¢timleri
incelendiginde ise her iki kosulda da tutarli bir goriis birligine rastlanmamustir. Calismanin akut etkileri
inceleyen bir tasarima sahip olmasi nedeniyle, sporcularin miizige uyum saglayacak yeterli zamani bulamamis
olabilecekleri ve bunun performanslarini olumsuz yonde etkileyebilecegi diigiiniilmektedir. Miizigin uzun
siireli antrenmanlarda kullanilmasi, ¢aligma sonuglari iizerinde farkli etkiler yaratabilir. Bu aragtirma, miizigin
ylizme performansi tizerindeki etkisini anlik olarak degerlendiren nadir ¢aligmalardan biri olmasi ve yiizme
telsizi kullanilarak grup diizeyinde etkiyi incelemesi agisindan farklilik gostermektedir. Elde edilen bulgular,
antrendrlerin ve sporcularin miizigi bir antrenman stratejisi olarak kullanip kullanamayacaklarini anlamalarina
katk1 saglayarak yiizme antrenmanlarina yonelik yeni yaklagimlar sunabilir.

Anahtar Kelimeler: Yiizme, miizik, motivasyon, performans.

Abstract: This study aimed to investigate the acute effect of up-tempo music on 200-meter freestyle
swimming performance in 10-12-year-old swimmers. A total of 24 volunteer swimmers, including 14 boys
and 10 girls aged between 10 and 12 years, with an average training age of 4 years, participated in the study.
The study compared swimming performance with and without listening to up-tempo music. The music was
played simultaneously to all swimmers through a swim radio. A 128 BPM track suitable for the purpose was
selected. Swimming times without music in the pre-test and with music in the post-test were recorded using a
digital stopwatch. Immediately after completing the swimming distance in both conditions, perceived exertion
was assessed using the Borg Scale. A Paired Sample t-test was used to compare the two different conditions.
As a result, the trial with music did not show a significant and consistent positive effect in the acute setting
(p<0.05). When Borg Scale scores were analyzed, no consistent consensus was found in either condition.
Since the study was designed to examine acute effects, it is considered that the athletes might not have had
enough time to adapt to the music, which could have negatively affected their performance. Training
accompanied by music over a longer period may yield different results. This study is distinctive in that it is
one of the rare investigations evaluating the immediate effect of music on swimming performance and
examining its impact on a group level using a swim radio. The findings may help coaches and athletes
understand whether music can be used as a training strategy and may offer new approaches to swim training.

Keywords: Swimming, music, motivation, performance.

1.Giris

Spor bilindigi tizere bireyler iizerinde hem fiziksel hem de psikolojik agidan 6nemli etkilere sahiptir. Rekabet¢i spor branglar: da bu
fiziksel ve psikolojik etmenlerin etki alanindadir. Sporun rekabet¢i yonii ise {ilkelerin sayginliklarini, istiinliklerini ve moral
diizeylerini de dogrudan etkileyebilmektedir (Yalgm vd., 2020). Bu nedenle sportif miisabakalarda tistiinliik elde etmek sporun tiim
alanlarinda baslica amaglarindan biri haline gelmistir. Miizik kullanim1 da bu performans gelistirme arayis1 i¢erisinde farkli bir yol

olarak kargimiza ¢ikmaktadir.

Koékeni Yunancaya dayanan "miizik" kelimesi, ruhun gidasi olarak tanimlanmaktadir. Tiirkgede kullanilan "musiki" kelimesi de
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ayni anlami tagimaktadir. Latince "musica" sdzciigii ise, eski Yunancadaki “mousike” veya “mousa” kelimelerinden tiiremistir
(Coban, 2005). Insanlar miizikle anne karninda tanisir ve dogduktan sonra hayatin her alaninda miizikle birlikte yasamaya devam
eder. Hatta viicudumuzun bir parcasi olan kalbimiz, adimlarimiz ve soluk alip verisimiz de dahil olmak iizere bir¢ok organimiz
ritmik bir diizen i¢inde ¢aligmaktadir (Imik ve Hashas, 2020).

Miizik ve spor, hayatin pek ¢ok alaninda kargimiza ¢ikan ve birbirleriyle i¢ i¢e olan iki 6nemli unsurdur. Gerek rekreatif amagla
spor yapan bireyler gerekse profesyonel sporla ugrasan bir¢ok kisi i¢in miizik vazgecilmez bir yere sahiptir. Ayrica, olimpiyatlarin
acilis ve kapanig torenleri gibi biiyiik spor organizasyonlarinda da miizigin kritik bir rol oynadigi goriilmektedir. Bununla birlikte,
miizigin yalnizca fiziksel aktivite sirasinda insanlari eglendirmekle kalmayip, egzersiz performansini artirma, yorgunlugu
geciktirme, gii¢ ve dayanikliligi destekleme gibi ergojenik etkiler sundugu da bilinmektedir (Thakare vd., 2017). Bazi spor dallarinda
ani ve yiiksek gii¢c iiretimi gerekirken, bazilarinda ise mevcut hizin veya kuvvetin uzun siire korunmasi gerekir. Bu yetilerin
stirdiiriilebilmesi, ilgili spor dalinda bagarty1 belirleyen temel faktorlerden biri olarak 6ne ¢ikmaktadir (Vatansever vd. 2018). Bu da
sportif aktiviteler esnasinda farkli motivasyon kaynaklarimin kullanimini tesgvik edebilmektedir.

Miizik, insanlar lizerinde sasirtict etkiler yaratabilir. Egzersiz ve spor alanlarinda miizik kullanimi, g¢esitli bilimsel arastirmalara
konu olmustur. Bu arastirmalar, miizigin spor performansi iizerinde en az bes farkli sekilde olumlu etkiler yarattigini ortaya
koymaktadir. Bunlardan biri senkronizasyondur. Senkronizasyon, miizigin hareketle uyumlu bir sekilde kullanilmasiyla sporcularin
hareketlerini koordine etmesini saglar. Bir diger etki ise ayrigma ve gelistirilmis ruh halidir. Miizik, sporcularin zihinsel olarak
yapilan ise odaklanmalarma yardimci olur, boylece yorgunluk hissi azalir ve dayaniklilik artar. Uyarilma kontrolii ise miizik
dinlemenin, sporcularin psikolojik durumlari iizerinde etkili oldugu bir bagka yontemdir. Hizli tempolu miizik, kalp atigini, terlemeyi
ve solunum hizini etkileyerek sporcularin performansini artirabilir. Son olarak, beceri 6grenimi iizerine miizik kullanimi, yeni
hareketlerin 6grenilmesinde ve koordinasyonun gelistirilmesinde faydali olabilir. Miizik, sporcularin beceri kazanim siireglerinde
dans, oyun ve farkli hareketleri kesfetmelerine yardimer olur (Karageorghis ve Terry, 1997).

Cesitli caligmalar, miizigin fiziksel aktiviteler sirasinda bireylere yardimci olan senkronize edici etkiler yaratabildigini ortaya
koymustur (Karageorghis vd., 2021; Terry vd., 2020). Bu etki, bireylerin egzersiz sirasinda ortaya ¢ikan rahatsizlik verici hislerden
dikkatlerini miizigin temposu ve ritmine yonlendirmelerine yardimci olarak, tekrarlayan hareketleri miizikle uyum iginde siirdiirme
stirelerini uzatmalarint saglamaktadir. Bireyler, hareketlerini miizigin ritmine gore tekrar eden bi¢imde gergeklestirirken, spor
performanslarini zamanla gelistirebilmektedir. Miizigin senkronize edici etkilerinin yani sira, uyarilma diizeyini, ruh halini (Olson
vd., 2015) ve duygular1 (Karageorghis vd., 2021) diizenleyerek spor performansini artirici etkiler gosterdigi de belirtilmistir. Onceki
arastirmalar, sporcularin ¢ogu zaman olumsuz duygulara karsi hassas olduklarint ve bu durumun uygun sekilde yonetilmediginde
egzersiz uyarilma diizeylerini ve yarigma performanslarii olumsuz etkileyebilecegini gostermistir (Martinent vd., 2015). Bu
nedenle, sporcularin performanslarini siirdiirmek ve gelistirmek adina miizik, egzersiz uyarilma diizeyini yénetmede ve olumlu ruh
hali olusturmada 6nemli bir arag olarak kabul edilmektedir (Nikol vd., 2018). Olson ve digerleri (2015). Miizigin egzersiz sirasinda
uyarilma diizeyini daha uygun seviyelere tasiyarak sporcularin performansini artirdigr da one siiriilmektedir. Benzer sekilde,
Karageorghis ve digerleri (2021) miizigin heyecan ve enerji yaratma gibi olumlu duygulari ve ruh halini 6nemli 6l¢iide
iyilestirebildigini ve bunun da spor performansina katki sagladigini belirtmistir. Bu bulgular, gesitli diger ¢alismalar tarafindan da
desteklenmistir (Arazi vd., 2017). Dolayisiyla, fiziksel aktivite sirasinda miizik dinlemenin spor performansini artiran ergojenik
etkilere sahip oldugu sonucuna ulasilabilir. Yiizme, bireyin su yiizeyinde dengede kalip hareket edebilmesi i¢in yaptig1 anlamli
hareketlerin biitliniidiir. Sportif ylizme ise, belirli teknikler ¢ergevesinde, kol ve ayak hareketlerinin viicut pozisyonuyla uyum i¢inde
caligmasi sayesinde en kisa siirede belirlenmis mesafelerin kat edilebilmesidir (Juricskay ve Mezey, 2007).

Temel motorik 6zelliklerin gelisimi tiim spor branslari igin ¢ok biiyiik nem arz etmektedir (Suveren-Erdogan vd., 2017). Yiizme
branginda da performans: etkileyen motorik 6zellikler postiirel stabilite, kuvvet, dayaniklilik, siirat, denge ve esnekliktir (Kiling vd.,
2018, Bayrakdar, 2020). Tiim bu parametrelerin gelisimi performans antrenmanlarina bagli olmakla birlikte bu antrenmanlardaki
verimin arttirilabilmesi i¢in klasik yontemlere ek olarak antrenman uygulamalarinda miizik kullanimi gibi tamamlayici veya destek
sistemlerin kullanimut fikrini ortaya atmaktadir.

Yiizmede motivasyonun rolii ¢ok 6nemli kabul edilir, ¢iinkii bir siire sonra 6zellikle rekabetgi yiiziiciilerde monotonluk ortaya
¢ikabilir ve bu durum ug noktalarda sporcularin antrenmani birakmalarina bile yol agabilir. Antrenmanin diisiik ¢ekiciligi caydirici
bir etki yaratirken, antrenman monotonlugu en yiiksek motivasyona sahip yiiziiciilerin bile coskusunu azaltabilir. Bu nedenle, su
icinde egzersiz yaparken miizik dinlemek hem spor hem de eglence aktivitelerinde popiiler hale gelmistir (Szczepan ve Kulmatycki,
2012). Cok sayida ampirik ¢aligma, miizigin yalnizca psikolojik degil, ayn1 zamanda fizyolojik alan iizerinde de olumlu etkisini
dogrulamistir. Literatlirdeki cesitli aragtirmalar, egzersiz sirasinda dig bir uyaran olarak kullanilan miizigin, viicut mekanizmalari
tizerinde olumlu etkiler olusturdugunu bilimsel olarak ortaya koymustur (Herkes igin Spor, 2021).

Miizigin motivasyonel 6zellikleri olan; ritme verilen tepki (¢agrisim), miizikalite, kiiltiirel etki ve tempodur. Cagrisim, mizik ile
cesitli deneyimler arasindaki zihinsel baglantiy1 tanimlar. Miizikalite, armoni ve melodi gibi perdeyle ilgili unsurlar1 yansitir.
Kiiltiirel etki, miizigin belirli bir toplumdaki yaygimligini gosterir. Son olarak tempo miizigin ritmi veya hizidir ve dakikadaki vurus
sayist (BPM) ile objektif olarak degerlendirilebilir (Karageorghisetal, 1999). Miizigin bu 6zellikleri motive edici olup, yiizme
antrenmanlarinda “duvardan duvara yiizme” olarak adlandirilan egzersizlerin degigmezligini agsmaya yardimci olabilecegi
diistiniilmiistiir. Bu nedenle bu ¢aliymanin amaci 10-12 yas grubu yiiziiciilerde yiiksek tempolu miizigin 200 metre serbest stil ylizme
performansina iizerine anlik etkisinin incelenmesi ve sonuglarin antrendrlerin antrenman planlamalarina katki sunabilmesidir.
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2.Yontem

Arastirma Modeli: Bu ¢alisma, nicel arastirma modeline dayanmaktadir. 10-12 yas aras1 yiiziiciilerde yiiksek tempolu miizigin 200
metre serbest stil ylizme performansi tizerindeki akut etkisini incelemek amaciyla deneysel bir aragtirma modeli kullanilmistir.
Olclimler sayisal verilere dayanmaktadir ve istatistiksel analizler gerceklestirilmistir.

Arastirma, on-test son-test tasarimi kullanilarak gerceklestirilmistir. Calisma, 25 metre uzunlugundaki kapali yar1 olimpik ylizme
havuzunda yiiriitiilmiistiir. Tiim 6l¢iimler, 28°C sabit su sicakliginda gerceklestirilmistir. ilk dlgiimde, deneklerin miiziksiz kosulda
200 metre serbest stil yiizme performanslar1 degerlendirilmistir. ikinci 6l¢iim ise miizikli kosulda, ilk 6l¢iimden bir hafta sonra, ayni
giin ve saatte, ayn1 1stnma programi uygulanarak gergeklestirilmistir. Bu tasarim, her bir yiiziiciiniin performansinin iki farkli kosul
altinda karsilagtirilmasina olanak saglamaktadir. 200 metre serbest stil yiizme sirasinda tiim parametreler sabit tutulmus, yalnizca
miizik degisken olarak eklenmistir. Her iki kosulda da yiizme mesafesi tamamlandiktan hemen sonra, algilanan zorluk derecesi Borg
skalas1 kullanilarak degerlendirilmistir. Bu sayede, miizikli ve miiziksiz kosullar arasindaki yiizme performansi ve algilanan zorluk
derecesi iligkilendirilmistir. Miizik se¢iminde, "Imagine Dragons- Believer" adli sarkinin 128 BPM'lik workout remix versiyonu
kullanilmigtir. Sarkinin secilmesinde, 128 BPM icermesi, dikkat dagitici unsurlari en aza indirmek icin vokallerin minimal
kullanilmasi, ¢ocuklar tarafindan ytiksek bilinirlige sahip olmasi ve siirekli aktif enerji ile tempolu bir ritim sunmasi etkili olmustur.
128 BPM den yiiksek tempoya sahip miiziklerin, sporcularin ritmik hareketlerini siirdiirebilmesini zorlastirmasi, dikkat dagilmasina
neden olabilmesi ve ayrica hizli bir temponun antrenmanin verimliligini olumsuz etkileyerek asir1 yorgunluga yol agmasi ihtimali
nedeniyle sporcularin takvim yasi ve antrenman yasi da goz oniine alinarak daha yiiksek tempolu miiziklerden kagmilmistir. Daha
diisiik tempolu miiziklerin ise, sporcularin motivasyonunu yeterince artirmama ve egzersizlerin var olan temposunun diigmesine
neden olabilecegi Ongériilmiistiir. Tempo olarak 128 BPM secilmesinin nedeni, sporcularin kulag orani (stroke rate) da
degerlendirildiginde bu temponun sporcularin ritmik hareketleri siirdiirebilmesine, antrenman boyunca yiiksek verimlilikle
calismasina ve motivasyonlarini artirmasma yardimeci olacak uygun bir hiz sunmasidir. Ayrica bu tempo araligi, egzersiz
performansini optimize etmek i¢in yaygin olarak tercih edilmektedir.

Arastirma Grubu: Caligmaya, antrenman yas1 ortalama 4 yil olan 10-12 yas araligindaki 14" erkek, 10'u kiz olmak iizere toplam
24 goniilll yiizlict katilmigtir. Katilimeilar, Ankara Yiizme Kuliibii'nde egitim goren ve 200 metre serbest stil yiizme mesafesinde
belirli bir performans seviyesine sahip olan sporculardir. Yiiziiciiler, ¢alismaya goniillii olarak katilmay1 kabul etmis ve velilerinden
yazili onay alinmustir.

Verilerin Elde Edilmesi: Veriler, katilimcilarin 200 metre serbest stil yiizme performanslari iizerinden elde edilmistir. Yiizme
stireleri her iki kosulda da dijital kronometreler ile dl¢iilerek kaydedilmistir. Miizikli kosulda, sarkilar yiizme telsizi araciligiyla
ylizme kulakliklar1 izerinden dinletilmis ve katilimeilarin miizikli ve miiziksiz kosullarda ylizmeleri saglanmistir.

Verilerin Analizi: Verilerin analizinde SPSS 24 paket programi kullanilmis olup ilk basta verilere normallik testi yapilmustir.
Verilerin normal dagildig1 goriildiigiinden iki farkli kosulu karsilagtirmak i¢in Paired Sample t test kullanilmig Borg skalasi ve
ylizme kosullariin karsilastirilmasi i¢in ise Pearson testi uygulanarak iki degisken arasindaki iliskiye bakilmistir.

Arastirmamn Etigi: Bu ¢alismanin etik kurulu Gazi Universitesi Etik Komisyonundan almmustir. (drastirma Kod No: 2025-295).

3.Bulgular

Tablo 1. Miizikli ve Miiziksiz Yiizme Siireleri ve Borg Skalasi Puanlari Bagimli Gruplar T-Testi

Miiziksiz Miizikli Ort. Farki t P
Siire (Saniye) 184,45+17,60 184,24+17,77 -0,21/% 0,365 0,719
Borg Skalasi 5,91+ 1,75 5,09+2,37 -0,82/% 1,412 0,172

<0.05

Sporcularin miizikli ve miiziksiz yilizme siirelerinin kargilagtirilmasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunamamuistir. Miizikli
ve miiziksiz yiizme esnasinda performanslarinin Borg Skalasina gore degerlendirilmesi agisindan anlamli bir sonuca
ulagilamamustir.

Tablo 2. Miizikli ve Miiziksiz Yiizme Performansi ve Borg Skalasi Korelasyonu

Borg Skalas1 Miiziksiz Borg Skalas1 Miizikli
Pearson Correlation ,513%*
Miiziksiz Sig. (2-tailed) ,012
N 23
Pearson Correlation ,042
Miizikli Sig. (2-tailed) ,848
N 23

#9<0.05

Sporcularin miizikli ve miiziksiz yiizme performansi ve Borg Skalasi korelasyonu incelendiginde miiziksiz yiizme performansi

https://dergipark.org.tr/en/pub/jsar
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degerleri ve Borg skalasinda sporcularin verdigi puanlar iliskili bulunurken miizikli yiizme ve Borg skalasi puanlari
iligkilendirilememistir.

4. Tartisma

Incelenen Literatiir dogrultusunda miizikle ilgili birgok calisma yapilmis olmasina ragmen miizigin yiizme performansi iizerindeki
akut etkisinin incelendigi bir ¢alismaya rastlanilamamistir. Karageorghis ve Terry (1997), yiizme gibi submaksimal aerobik
aktiviteler sirasinda insanlarin hareketlerini miizigin temposuyla senkronize edebilecegini One siirmiistiir. Bu goriis, kosucular
tizerinde yapilan bir elektroensefalografik (EEG) calismada kismen desteklenmistir (Schneider vd., 2010). Cok sayida ampirik
calisma, miizigin yalnizca psikolojik degil ayn1 zamanda fizyolojik alanda da olumlu etkileri oldugunu dogrulamistir. Szabo ve
digerleri (1999) yavas tempodan hizli tempoya ge¢is sirasinda miizik ve temposunun ergojenik bir etki yarattigini bulmustur.
Szmedra ve Bacharach (1998) miizik dinlemenin kalp atis hizini, laktat seviyesini ve noradrenalin {iretimini azalttigini, deneklerin
%70 VO2max seviyesinde kosarken bu etkilerin gézlemlendigini gostermistir. Ancak, her miizik tiirii fiziksel aktivite sirasinda
insan viicudu i¢in faydal etkiler tiretmemektedir. Karageorghis ve digerleri (2006) kalp atis hiz1 ile miizik temposu arasindaki
baglantiy1 incelerken, hizl1 ve orta tempolu miizigin kalp atis hizin1 etkiledigini bulmustur. Bu dogrultuda, fiziksel aktivite sirasinda
120 bpm (dakikadaki vurus sayisi) tizerinde bir hizli tempo tercih edilmektedir (Szczepan & Kulmatycki, 2012).

Miizigin bir¢ok spor dalindaki yaygin kullanimi aragtirmanin ¢ikis noktasi olmustur. Literatlir incelendiginde miizigin sportif
aktiviteler esnasinda farkli sekillerde ve farkli tempolarda kullanildigi aragtirmalara rastlanilmigtir. Var (2015) tarafindan yapilan
calismada 16 milli tackwondocu iizerinde ¢alistlmistir. Sporcular birinci giin miizik dinlemeden 3 round mag yapnuslardir. ikinci
giin ise deney grubundaki sporculara maga ¢ikmadan hemen 6nce hizli tempo miizik dinletilmis ve sporcular ardindan 3 round maga
¢ikmiglardir. Bu ¢alismaya gore, tackwondocularin miizik dinletisi sonras1 mag igerisinde elde ettikleri puanlar, yaptiklar1 atak
sayilart ve uyguladiklari teknik sayilari bakimindan miizik dinletisi olmadan yaptiklart ma¢ sonuglarina gore elde ettikleri degerler
say1sal olarak daha yiiksek bulunmustur, ancak bu durumun istatistiksel agidan degerlendirilmesi yapildiginda anlamli bir farklilik
goriilmemistir. Ayrica, taeckwondocularin ma¢ oncesi hizli tempo miizik dinletisi sonrasi durumluk optimal performans duygu
durum 6l¢egi sonuglarina bakildiginda sayisal artislar gozlemlenmis, ancak istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunamamustir.

Yapilan literatiir taramasinda ylizme sirasinda miizik kullanimi ile az sayida arastirmayla karsilagilmistir. Tate ve digerleri (2012)
tarafindan yapilan bir ¢alismada, 24 rekabetc¢i yiiziici incelenmis ve tercih ettikleri miizige yanit olarak, 50 m ve 800 m
denemelerinde daha iyi performans sergiledikleri belirtilmistir. Ancak bu ¢alisma ile mevcut ¢alisma arasindaki sonuclar farklilik
gostermektedir. 200 m mesafesi, 50 m sprint ve 800 m uzun mesafe arasinda yer alir ve bu nedenle, miizigin performans iizerindeki
etkisi, mesafenin gereksinimlerine bagli olarak farklilik gdstermis olabilir.

Karageorghis ve digerleri (2013) yaptiklar1 bir ¢aligmada 26 {iniversite yiiziiclisiinii inceleyerek 130 vurus/dakika (bpm) hizinda
¢alinan hem motive edici hem de n6tr miizigin, miiziksiz kontrol seansina kiyasla 200 m serbest stil zaman denemesinde %2'lik bir
iyilesme sagladigini ortaya koymustur. Ancak, duygu durumu, uyarilma veya temel duygulanimda herhangi bir fark tespit
edilmemistir. Bu iki ¢aligma, egzersizin neden oldugu duygusal durum degisikliklerini dogrudan test etmemis olup, her ikisi de
serbest stil yiizmede zaman denemelerine dayali rekabet¢i ortamlarda gergeklestirilmistir. Bu calismanin sonuglari yapilan
caligmayla farklilik gostermektedir. Bu farklilik, katilimer profillerinden kaynaklaniyor olabilir. Karageorghis ve digerlerinin (2013)
caligmasi, iniversite diizeyindeki yiiziiciilerle gergeklestirilmistir ve bu katilimeilarin daha olgun, deneyimli ve rekabetgi sporcular
oldugu soylenebilir. Bu ¢caligmada 10-12 yas aras1 katilimcilar yer almakta olup, bu yas grubundaki yiiziiciiler, miizikle etkilesim ve
motivasyon agisindan yetiskinlerden farkli bir yaklasim sergileyebilir. Aradaki yas ve deneyim farkinin miizigin motivasyonel
etkilerini ve performans iizerindeki etkisini farkli sekillerde yonlendirebilecegi diistiniilmektedir.

Olson ve digerleri (2015), 20 geng rekreasyonel yiiziicii tizerinde gergeklestirdikleri ¢alismada, 125-140 bpm araliginda degisen,
katilimeilarin tercih ettigi miizigin performans, kalp atis hizi, algilanan efor ve duygulanim iizerindeki etkilerini incelemistir. Alt1
set halinde, kendi belirledikleri tempoda 200 metre serbest stil yiizme gergeklestiren katilimeilar, miizik esliginde miiziksiz duruma
kiyasla daha hizh yiizmiistiir. Calisma sonuglari, miizigin algilanan eforu etkilemedigini, ancak artan uyarilma ve duygulanim ile
iligkili oldugunu gostermistir. Bu ¢aligmanin bulgulari, Olson ve digerleri (2015) tarafindan yapilan ¢alismadan farklilik
gostermektedir. Oncelikle, Olson ve arkadaslarinin ¢alismasinda katilimeilar, 125—140 bpm araliginda kendi sectikleri miizikleri
dinlerken, bu caligmada tiim katilimcilar igin tek bir 128 bpm miizik pargasi kullanilmistir. Katilimeilarin miizigi kendilerinin
se¢memesi, motivasyonlarin etkileyerek performans sonuglarini degistirmis olabilir. Ayrica, ¢aligma kosullar1 da farklidir; Olson
ve arkadaslari, katilimeilarin kendi tempolarinda ylizmelerine izin verirken, bu c¢alismada yiiziiciiler rekabetgi bir ortamda
degerlendirilmistir. Katilimci profillerinin de farkli olmasi, ¢alismalar arasindaki sonug farkliliklarinin bir diger olas1 sebebi olarak
degerlendirilebilir.

Szczepan ve digerleri (2012) 8 rekabetgi yiiziiciiyii kontrol ve deney grubu olarak ikiye ayirarak gergeklestirdikleri ¢aligmada,
miizigin yiizme performansi ve motivasyon iizerindeki etkisini incelemistir. {lk denemede, tiim katilimcilar herhangi bir miizik veya
ses olmadan 50 metre serbest stil yiizmiis ve performanslari kaydedilmistir. Daha sonra, deney grubundaki yiiziiciilere 50 metre
ylizme denemeleri sirasinda motivasyonel miizik dinletilirken, kontrol grubuna beyaz giiriilti (white noise) verilmistir.
Katilimcilarin performanst, kisisel en iyi derecelerine gore degerlendirilmis ve motivasyon seviyeleri MOTO 6lgegi ile dl¢lilmiistiir.
Caligma sonuglari, motivasyonel miizigin ne motivasyon seviyeleri ne de yiizme performansi iizerinde anlamli bir fark yaratmadig i
ortaya koymustur. Benzer sekilde, bu c¢aligmada da motivasyonel miizigin akut yilizme performansi iizerinde anlamli bir etkisi
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olmadig1 sonucuna ulagilmistir. Her iki ¢aligmadaki benzer bulgular, miizigin rekabet¢i ortamlarda kisa vadeli etkisinin sinirl
olabilecegini gostermektedir. Bununla birlikte, miizigin antrenman siire¢lerine entegrasyonu ve uzun vadeli kullaniminin,
sporcularin motivasyonunu artirmada ve performanslarini iyilestirmede daha etkili bir strateji olabilecegi diistiniilmektedir.

Literatiirde, miizigin yiizme performansi iizerindeki etkisine dair farkli sonuclar elde edilmistir. Bazi ¢alismalar, miizik esliginde
yapilan antrenmanlarin olumlu etkilerini ortaya koyarken, bazilari ise herhangi bir etkisinin olmadigini gostermistir. Bu farkli
sonuglarin sporcularin bireysel farkliliklari, yaslari, deneyim seviyeleri ve motivasyon durumlari gibi faktorlere bagl olarak
degisebilecegi diisiiniilmektedir.

Sonuclar

Bu ¢alisma sonucunda, miizik kullanimmin ylizme performansi iizerinde akut uygulamada anlamli ve tutarli bir pozitif etki
yaratmadig1r sonucuna ulasilmistir. Veriler bireysel olarak incelendiginde, bazi sporcularin miizik esliginde yiizdiiklerinde
performanslarinin diistiigli de gézlemlenmistir. Bu durum, sporcular arasindaki bireysel farkliliklarin sonuglar iizerindeki etkisini
ortaya koymaktadir. Caligmanin akut etkileri inceleyen bir tasarima sahip olmasi nedeniyle, sporcularin miizige uyum saglayacak
yeterli zamani bulamamis olabilecekleri ve bunun performanslarini olumsuz yonde etkileyebilecegi diisiiniilmektedir. Nitekim,
calismaya katilan bir sporcu, 200 metreyi ylizerken miizik nedeniyle metreleri saymakta zorlandigini ve dikkatinin dagildigini ifade
etmistir. Bu geri bildirim, miizigin bazi sporcular i¢in dikkat dagitict bir unsur olabilecegini ve bireysel farkliliklara bagl olarak
performans tizerinde degisken etkiler yaratabilecegini gostermektedir. Uzun siire boyunca miizik esliginde gercgeklestirilecek
antrenmanlarin ¢alisma sonuglari izerinde farkli etkiler yaratabilecegi diistiniilmektedir.

Miizikli ve miiziksiz ylizme performansina iligkin Borg skala 6l¢iimleri incelendiginde, sporcularin her iki kosula yonelik tutarli bir
goriis birligine varamadiklar belirlenmistir. Her ne kadar miizik uygulamasinin algilanan zorluk diizeyini bir miktar azaltic1 etkisi
oldugu goézlemlense de bu fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamis ve miizikli yiizme, miiziksiz yiizmenin yerine gegebilecek
diizeyde bir performans avantaji saglamamistir. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinda kullanilan miizigin tiirii, temposu ve ritmi gibi
faktorlerin etkili olabilecegi diisiiniilmekle birlikte, sporcularm konsantrasyon diizeylerinin bireysel farkliliklara bagli olarak
degiskenlik gostermesi de 6nemli bir etken olarak degerlendirilmektedir. Ayrica, sporcularin antrenman siireglerinde agirlikl olarak
miiziksiz ylizme pratigi gergeklestirmeleri ve bu duruma aligkin olmalari, miiziksiz yiizme performanslarini daha saglikli ve dogru
bir sekilde degerlendirebilmelerine olanak saglamis olabilir sonucuna varilmistir. Ote yandan, uzun mesafe yiizme baglamimda
miizik esliginde yiizmenin keyifli bulundugu ifade edilse de bu durumun performansa yansimasinin farklilik géstermesi ve bu
nedenle sporcularin algisal degerlendirmeleri ile yiizme siireleri arasinda anlamli bir iliski saptanamamis olmas1 muhtemeldir. Tiim
bu bulgular dogrultusunda, miizigin yiizme performansi ve algilanan efor tizerindeki etkisinin farkli miizik tiirleri ve tempolari ile
uzun siireli uygulamalar kapsaminda yeniden incelenmesinin, literatiire daha kapsamli ve genellenebilir sonuglar kazandirilmasi
acisindan faydali olacagi diistintilmektedir.
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