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Ozet

Bu calismanin amaci sporcularin fiziksel aktiviteleri {izerine miizigin etkisini literatiir bilgilerinden
yararlanarak arastirmaktir. Spor kavrami, bedensel etkinlik ve alistirma gibi dgeleri kapsayan bir kavramdir. Miizik
ise en genel tanimu ile sesin bigim ve anlamli titresimler kazanmis halidir. Ancak miizigin tek bir tanimla a¢tklanmasi
yerine sosyolojik, psikolojik, akustik, politik vb. acilardan yapilan birden fazla tanimla agiklanmasi yayginlhk
kazanmstir. Spor alaninda en yeni diisiincelerden biri performans artirmada ve gevsemede miiziksel bellekten
yararlanma fikridir. Glinlimiiz arastirmalar1 miizigin egzersiz {izerinde ve gevsemede verimli etkileri oldugunu
gostermektedir. Miizigin sporcular tarafindan egzersiz sirasinda kullaniminin sporcuda kendine giiven, kendine
deger verme, konuya odaklanma, daha fazla egzersiz yapma istegi gibi psikolojik agidan olumlu etkileri arttirdigt
goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Sporcu-miizik iligkisi, Performans artirma, Psikolojik rahatlama, Bedensel etkinlik
Examining the Effects of Music on Athletes
Abstract

The aim of this study is to investigate the effect of music on the physical activities of athletes by using the
literature. The concept of sport is a concept that includes elements such as physical activity and exercise, while
music, in its most general definition, is the form and meaningful vibrations of the sound. However, instead of
explaining music with a single definition, sociological, psychological, acoustic and political etc. It has become
widespread with more than one definition made from different angles. One of the newest ideas in the field of sports
is the idea of using musical memory for performance enhancement and relaxation. Today's research shows that
music has productive effects on the bard and relaxation. It is seen that the use of music by athletes during exercise
has increased psychological positive effects such as self-confidence, self-worth, focusing on the subject, and the
desire to exercise more.

Key words: Athlete-music relationship, Performance enhancement, Psychological relaxation, Physical activity



GIRIS

Caglar boyunca farkli alanlardan pek c¢ok
kisilerce de tanumi yapilan “miizik” olgusuna,
oncelikle genel olarak bakmakta yarar vardir. Cilinkii
miizik ve giiriiltii kavramlar1 bile kisiden kisiye
(1999)'ye gore
diinyanin ya da evrenin olusumunun baslangicinda

degisen kavramlardir. Kérolyi
sessizlik oldugu varsayilabilir. Sessizlik vards, ciinkii
hareket yoktu. Dolayisiyla, havay:
gecirebilecek bir titresim de yoktu. Diinya nasil
yaratilmis olursa olsun, bu yaratilisa hareket eslik

harekete

etmis olmalidir.
¢ogunlukla yasam ve Sliimii gosteren biiytilii bir etki
tasimasi  belki de bundandir. Miizik, tirla
bigimleriyle, tarih boyunca anlamini
yitirmemistir. Fubini (2006)'ye gore de asirlar boyu

Miizigin ilkel toplumlar igin,

soyut

strlip giden miizik diisiincesinin tiimii kagmilmaz
olarak bir taraftan genis anlamiyla miizik tarihinin
kendisiyle, diger taraftan kimi bicimlerde miizigi ilgi
nesnesi haline getirmis olan matematik, psikoloji,
akustik fizik, felsefi ve estetik spekiilasyon, miizik
sosyolojisi, dilbilim, vb. diger disiplinlerle i¢ ige
gecmistir. boylesi  bir
kaybolmak kolaydir; yine de hi¢ siliphesiz, eger
ilgiyi farkl
diisiiniirlerin ilgisini ¢ekmisse, bu, miizigin ¢ok
bicimli ve ¢ok cepheli bir gerceklik oldugu ve de
oldukga farkli agilardan goriilebilecegi anlamina
gelmektedir. Miizik sozel dille karsilastirildiginda,
miizikal dilin en 6nemli karakteristik 6zelliklerinden

Bu nedenle labirentte

mizik  bir canlandirmigsa  ve

biri olup terciimesi yapilamaz. Her kiiltiiriin kendi
var olus dokusu igerisinde bir iletisim bigimi olarak
da kullandi$1 miizik, ayn1 zamanda evrenseldir. Dilin
evriminde fonogenetiksel anahtar rolii oynayan
miizik, etkilesim, grup koordinasyonu ve baglilik
davraniglarinda Onemli islevlere sahip olmakla
birlikte insan hayatinda en temel ve en eski
sosyobiligsel temellere dayanan alanlardan da biridir
(Soysal vd, 2005).

Ugan (1997)'a gore de duygu, diisiince, tasarim
ve izlenimleri, belli bir amag ve yontemle, belirli bir
giizellik anlayisina gore birlestirilmis seslerle isleyip
anlatan estetik bir biitiindiir ya da bir estetik
biitiintidiir.

Toksoy (2005)'a gore miizik yaratici, iiretken,
diisiinen ve sorgulayan bireyler yetistirmek maksatl
etkili bir egitim aracidir. Miizigin yap1 tasini, icinde
bulundugumuz evrenin dogal ritmik akisina ve
uyumuna baglayan ilk¢ag diistiniirleri, insan
viicudunun yapisini ve isleyisini de miizik gibi ritim

Miizigin sporcular {izerindeki fiziksel ve zihinsel
performanslar1 ve miisabakalarindaki etkilesimi
bununla birlikte sporcularin refleks hareketlerindeki
artisla beraber motivasyon gliciiniin artmasidir.
Hareket etmek  insanin dogasinda var
oldugundan, spor ge¢gmisten itibaren yasamimizin
Her
hayatimizin belli bir doneminde herhangi bir sporla
ugrasmis ya da ugrasmak istemisizdir. Ciinki
sporun hem bedensel hem zihinsel bir¢ok faydasi
bulunmaktadir (www.psikolojidenoku.com/spor-ve-
muzik, 30.03.2022).

olmazsa olmaz pargalarindandir. birimiz

Spor kavrami, bedensel etkinlik ve alistirma gibi
ogeleri kapsayan bir kavramdir. Mirzeoglu (2006)' na
gore spor “spor disinda gegerliligi
olusturulmus bazi toplumsal kurallar ¢ercevesinde,

olmayan,

insanlar ve doga tarafindan olusturulmus zorluklarin
acillmas: ic¢in yapilan bedensel hareketlerdir”
bi¢giminde tanimlanmistir. Spor, kisiyi sosyallestiren,
becerilerini gelistiren, bos zaman etkinliklerini de
i¢inde barmdiran bir aktivitedir (Kilcigil, 1985). Spor,
savasql glicleri gelistiren, yaris ve rekabet iizerine
kurulmus disiplinli bir oyundur (Erkal, 1978).
Alpman (1972)'a gore spor; insamin zihin ve ruh
yapilarinin es kosumla hareketi sonucu viicudun
belli amaglar i¢in egitilmesi fikriyle, insanoglunun
evrendeki olusumu kadar eskidir. Spor bireylerin
fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal yonden
gelismelerini saglayan, bilgi, beceri ve liderlik
yeteneklerini arag
diisiiniilmektedir. Sporun uluslararas: dostluk ve
baris ile {ilke ekonomisine getirdigi olumlu katkilar1
bulunmaktadir. Ayrica, giiniimiizde gerek basin
yaymn organlarimin  spora gerekse
insanlarin stresten kurtulma, vicutlarini formda

gelistiren  bir olarak

yaklagimi,

tutma cabalar1 ve hepsinin 6tesinde sporda kazanilan
uluslararas1 basarilar, toplumun giinlitk yasaminda
ve moral diizeyinde oldukca onemli hale gelmis,
spora onemli bir boyut kazandirmistir (Sunay, 2002;
Yildirim ve Sunay, 2009).

Sporcu agisindan kazanmaya doniik teknik ve
fiziki bir caba; izleyen agisindan yarismaya dayali
estetik bir siirectir. Toplum genelince olusturulan
biitiin i¢inde de, yerine gore o toplumun celiski ve
ozelliklerini oldugu gibi yansitan bir ayna, yerine
gore onu yonlendirebilen etkili bir arag, énemli bir
toplumsal kurum olarak tanimlanmaktadir (Fisek,
1998).

Spor yapmak kalbin ve akcigerlerin daha iyi
calismasint saglamakta, solunum organlarmni ve

ve uyum Ogelerini tasimasina baglamislardir kaslar1 kuvvetlendirmektedir. ~Sporun bireye
(llyasoglu, 2001). kazandirdiklar1 sadece bedensel aktiviteler ile sirh
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degildir. Son zamanlarda bireyler bedensel gelismeyi
ruhen gelismeyle birlikte yiirtitmek istemektedirler.
Dolayisiyla spor bireylere beden ve ruh sagliklarini
gelistirmeleri icin firsatlar saglamaktadir. Bireyler
spor yaptikca saglikli bir viicuda ve huzurlu bir ruha
kavusmus olacaklardir (Sahin ve Berber, 2005).

Bir yarismaci sporcunun amaci en yiiksek
verimliligine miisabaka sirasinda erismektir. Amaca
uygun ve tlst diizeyde bir sportif verimin elde
edilmesi igin ¢ok yonlii bilgi ve c¢alisma
gerekmektedir. Sporsal verim yarisma sporunda
yapilan tiim hazirliklarin asil konusudur. Antrenman
ve miisabaka, insan organizmasina yiiklenme
uyaranlar etkisi yapmaktadir. Sporcu buna bir gii¢
harcayarak tepki gostermekte ve performans
tretmektedir (Murathh vd., 2005). Miisabaka
hazirliginda stresin kontrol altina alinmasmin yani
sira Ozellikle de miisabaka stratejisinin iyice
yerlesmesi igin zihinsel antrenman pek ¢ok spor
dalinda yararh olmaktadir (Murath vd., 2005).

Bu calismanin amact miizigin sporcular

uzerindeki  etkilerini  literatiir
yararlanarak arastirmaktir. Bu kapsamda ulusal ve
uluslararasi internet bilgileri, tezler ve makalelerden
yararlanilmistir. Calismada miizigin spora katkis1 ve
sporcu

deginilmistir.

bilgilerinden

performansi tizerindeki etkilerine

Dogru Miizik Se¢cimi Nasil Olmalidir?

Miizik sportif —aktivitedeki  hareket ritmini
algilamaya yardimci olmalidir. Miizigin melodik
ve armonik yapisi sporcularin ruh halini ifade etmeli
dir (HIS, 2021). Buna gore;

Miizigin sporcular iizerindeki kiiltiirel etkisi
sporcunun sosyokiiltiirel seviyesine

uygun olmalidir.

Cesitli
ilgilendirecek tiirdeki mdiizikler arasmdan tercih
edilmelidir.

miizik egilimleri aktiviteleri

Miizigin sesi egzersiz yapilan c¢evrenin her
yerinden esit duyulmalidir.

Miizik ve egzersiz eszamanli olarak secilmelidir.
Miizigin metronom sayisi ne ise egzersiz ritmi de
uygun es zamanlilikta olmalidir.

Miizik  sporda  soluk alma  ritminin
ayarlanmasinda ve egzersiz yaparken kullanilmasi

performansi artmasinda olumlu etkide bulundugu

Bireysel miizik tercihleri atletlerin egzersiz
sirasindaki performanslarin etkilediginden dinamik

karakterli ~bir miizigin  kullanimi  bireysel
performansta farkli etkilere yol agacagindan,
atletlerin  bireysel  tercihleri g6z  Oniinde
bulundurulmalidir.

Hareket tasarimlarini dogru ifade edebilmesi,
atletlerin miiziksel bellek ve miiziksel tasarim
gliclerinden faydalanilmasiyla gerceklesmektedir.
Tasarimin gerceklestirilmesinde miizikal formun
imgeleme iizerinde etkili olmasindan faydalanma
yoluna gidilebilir.

Yapilan tiim bu bilimsel arastirmalarda, ritmik
karakter ve fiziksel beceriler arasindaki iliski miizigin
algilamada ve motor Dbecerilerinin
arttirllmasinda etkili oldugunu ortaya koymustur.

cevreyi

Sporcu tarafindan dinlenen tempolu, giiclii vuruslar
olan miizigin kalp ritmini etkiledigi belirlenmistir ve
miizikteki ritim ile insan hareketi arasinda hatir1
sayilir benzerlikler bulunmaktadir.

Yapilan arastirmalarin sonuglarina bakildiginda,
miizigin sporcular tarafindan egzersiz sirasinda
kullanimimin sporcuda kendine giiven, kendine
deger verme, konuya odaklanma, daha fazla egzersiz
yapma konularinda sporcular1 olumlu etkiledigi
gorilmiistiir.

Miizigin Insan Uzerindeki Etkileri ve Islevleri

Miizigin insanlar {izerinde biraktig1 etkiler
psikolojik etkiler ve fiziksel etkiler olarak ikiye
ayrilmaktadir. Miizigin fizyolojik ve psikolojik
oldukga gii¢ oldugu
Burada iki teori soz konusudur.
Bunlardan biri, miizigin birinci derecede duygulara
yapmis oldugu etki, ikincisi ise miizigin fizyolojik
etkilerinden dolayr beraberinde olusturdugu
psikolojik etkidir (Gengel, 2006). Miizik insanda
giizel duygular uyandirmasinin yani sira, ruha hayat
veren sihirli bir dokunusa da sahip oldugu
bilinmektedir. Ciinkii miizigin ritmi, kalp atislarini

etkilerinin  analizinin

bilinmektedir.

diizenleyerek, o kisinin bedensel, ruhsal ve zihinsel
agidan saglhiga kavusmasini saglamaktadir (Khan,
1994). Miizigin 6grenme ve ifade yetenegi iizerine
etkisi oldugu da yapilan arastirmalar sonucunda
ortaya konulmustur. Miizigin, Ogrencilerin ifade
yetenegini gelistirdigi, estetik ve yapici diisiinme
kapasitesini ve akademik performans: arttirdigi,
cocuklara daha hizli yetenegi
kazandirdigr ve 6grenme giicliigii ¢eken c¢ocuklarin

okuma-yazma

arastirmalarda belirlendiginden miizigin egitimlerini kolaylastirdig1 ortaya ¢ikmaktadir (Can,
kullanilmasi 6nerilmektedir. 2000).
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Miizik ve Tedavi

Miizikle tedavi, ruhsal ve bedensel sorunlari

olan c¢ocuklarin ve yetiskinlerin psikiyatrik
durumlarin1 belirlemede yol gosterici bir iletisim
yontemidir. Diger yandan miizikle tedavi,
toplumdaki sosyal iliskilerin gelistirilmesi, bireylere
giiven duygusunun kazandirilmasi ve bedensel
sorunlar1 olan bireylerin fiziksel egzersizleri
kolaylikla gerceklestirebilmeleri agisindan O6nem
tasimaktadir. Bireylerin yasantilarinda ve tedavi
stireclerinde biiyiik énem tasiyan miizikle tedavinin
gecmisi Afrika, Amerika, Asya, Avrupa ve birgok
Tiirk medeniyetine kadar uzanmaktadir (Kog, 2011).
Glintimiizde de Afrika iclerinde bu tiir geleneklerin
siirmekte oldugu  bilinmektedir. Ornegin,
Zambiya’da hastaligin adinin konulmasi ve tedavisi
i¢in, davulla tutulan ritim ve edilen dansla, hastay1
heyecanlandiran bir ortam olusturulmakta ve bu
ortamun, ritim araciifiyla gittikce yogunlasmasi
saglanarak, hastanin sinir sisteminde bir degisiklik
yaratilmaktadir. Daha sonra bu ortamdan ¢ikan
hasta, biiyiik bir rahatlik duymakta ve iyilesmektedir

(Alvin, 1956).

Tletisim, insanin varligin siirdiirme biciminin bir
trtini ve insanin varhigmi siirdiirme bicimindeki
gelismelere gore degisimlere ugrayan, insana 6zgii
bir olgudur (Oskay, 1982).

Coban (2005)'a gore, her miizikle tedavi
seansinda, iletisim problemi yasayan c¢ocuklarda
¢ocugun iletisim icin gerekli olan 6nemli materyalleri
hatirlamasini saglayan, bunlar1 sik sik tekrar eden
siirler ve melodiler kullamilmahidir. Bunun icin

onemli kelimeler vurgulayan sarkilar uygundur.
Miizik ve Spor

Spor alanindaki en yeni diisiincelerden biri
performans artimminda ve gevsemede miiziksel

bellekten  yararlanma  fikridir. Glintimiiz
arastirmalar1 miizigin egzersiz iizerinde ve
gevsemede verimli etkileri oldugunu

gostermektedir. Bireyin kendinden haberdar olmasi
durumunu olusturmak i¢in “bireysel dikkat” “ig
diinyaya odaklanma”, “dis diinyayla ilgilenmemeyi”
saglamak gerekmektedir. Miizikli ve miiziksiz
yapilan egzersizde miizigin distan gelen bir faktor
olarak tiim mekanizma {iizerinde olumlu etkileri
oldugu saptanmistir (Erdal, 2005). Kravitz (1994)’e
gore farkli miizik cesitleriyle yapilan fiziksel giice
dayali yiiriiyiis, dayaniklilik performansi ve motor
beceriler iizerindeki etkiler psikolojik bir etkilesim
icermektedir. Fitness salonlarinin biiytiik
cogunlugunun yiiksek kapasiteli ses (miizik)

sistemleriyle donatildigr goriilmektedir. Ayrica
walkman ile miizik dinlerken jogging yapanlara
rastlamamiz dogal hale gelmistir (Kog, 2011).

Ferguson vd. (1994) tarafindan yapilan arastirmada,
karate sporu yapan deneklere negatif ve pozitif etkili
miizikler

calinarak yarisma ortaminda skorlar

kaydedilmis, pozitif etkili miizik karatecilerin

performanslarinda  anlamh
getirirken, negatif etkili miizikler ise performansin

diismesine neden olmustur.

artiglar ~ meydana

Giintimiizde spor, bireyler iizerinde psikolojik
ve fizyolojik biiyiik etkiler meydana getirmektedir.
Hatta yarisma sporlar: iilkeler agisindan sayginlik,
ustiinliik ve moral kazanma durumlarini bile
etkilemektedir. Bu nedenle insanlar ve milletler i¢in
sporda basarili olma hedefi, bilim adamlarinin bu
konu {izerinde yogun arastirmalar yapmalarina
sebep olmustur. Sporcularin basariya ulasmasinda
fizyolojik ve psikolojik olarak bircok gerekli etken
bulunmaktadir (Erdal, 2005).

Filiz (2002)’e gore, bir basarmin kazanilmasi,
prensip fiziksel Dbir
yonelmenin ispatidir. Kazang ne olursa olsun, atletik
performans, temelde kazanmaya yonelme ve ustaligt
optimize

olarak yoneltmenin ve

etmeye dayanmaktadir. Performans,
sporda elde edilen basarimin yaninda, duyulan

mutluluk ve tatmin ile ortaya ¢ikmaktadir.

Spor alanindaki en yeni diisiincelerden birisi de
performans artinminda ve gevsemede miiziksel
bellekten yararlanma fikridir. Miizikli ve miiziksiz
yapilan egzersizde miizigin distan gelen bir faktor
olarak tiim mekanizma {izerinde olumlu etkileri
oldugu saptanmistir (Erdal, 2005). Miizik, bircok
sporcu tarafindan “ruh halini ayarlama” stratejisi
olarak kullanilmaktadir (Stevens ve Lane, 2001).
Miisabaka birlikte
sporcularin da ruh hallerini ayarlayarak ve canlanma
diizeylerini artirarak performanslarina
katkida bulunulabilmektedir.

oncesi dinlenilen miizikle

olumlu

Yapilan arastirmalarda, miizikle birlikte yapilan
egzersizlerde, miizigin bir dis etken olarak tiim
mekanizmamizin {izerinde olumlu etkileri oldugu
bircok kez bilimsel olarak kanitlanmistir (HIS, 2021).

J.W. Richard
uzerindeki

Unlit  Alman matematikci

Dedekind miizigin yliziiciiler
etkilerinden, “Yaris icin heyecan duyan yiiziiciiler,
miizigin ritmi ile canlanarak, daha yiiksek bir
performans gostermektedirler. Sinirli ve agresif ruh
hallerinden yiizmeden once dinledikleri miizik
sayesinde kurtulabilmektedirler. Yiiziiciiler,

dinlenecek cesitli miiziklerin yardimiyla daha hizl
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ve tempolu ylizebilmektedirler” diye bahsetmektedir
(Hardman, 2011).

Mavi Var vd. (2015)e gore spor ve egzersiz
baglaminda, miizigin etkileri yapilan
bilimsel ¢alismalar, biraz daha miitevazi reaksiyonlar
vermistir. Yine de miizik, becerilerin ve yeteneklerin

luzerine

sikca yakin bir sekilde eslestigi miisabakanin sicak
ortaminda ve performansta onemli bir farklilik elde
edecegi potansiyele sahip oldugunu gostermektedir.

Meeks ve Herdegen (2002) tarafindan yapilan
arastirmada, motivasyon suresini artirmak igin
yapilan deneylerde
kullanilmis ve olumlu sonuglar alinmistir.

miuzik daha wuzun sire

Antrenmanlarda ve Miisabakalarda Miizigin
Sporcu Performansina Etkisi

Miizik dinlemek, zihinsel sagliga egzersiz ile
etki gostermektedir. Performans
tizerinde ayni zamanda tercih edilen miizik tiirii de
etkili olabilmektedir. KOAH (Kronik obstruktif
akciger hastaligi) hastalarinda yapilan giincel bir
dayaniklilik
egzersiz esnasinda tercih edilen miizik dinlemenin
kosu siiresini arttirdig ve egzersiz sonrasinda dispne
olusumunu azalttig1 rapor edilmistir (Lee vd., 2017).

benzer oranda

arastirmada yiiksek siddetli tirii

Spor aktivitelerinde
iliskin ilk arastirma Ayres (1911) tarafindan yapilmis
ve miizigin bisiklet performansini artirmaya iliskin

olumlu sonuclar elde etmesiyle baslamistir. O

miizigin avantajlarina

zamandan beri fiziksel performansin miizikle
artirilmas1  ile ilgili calismalar, gesitli spor
aktivitelerinde  c¢alisilmis  ve  kamitlanmigtir

(Karageorghis vd., 2020; Akhshabi ve Rahimi, 2021).

Spor aktivitesi viicuttaki hormon sayisinda
degisimlere neden olmaktadir (Rocheleau vd., 2004).
Bu degisimlerden biri, hormonlarin endorfinleri
serbest birakmasidir ki miizik de viicutta bu etkinin
aynisini olusturmaktadir (Leuenberger, 2006).

Rocheleau vd. (2004), sekiz calismadan
olusturduklar1 bir alt gruptan elde ettikleri sonugla
cesitli
kosullarda saglikla ilgili yasam kalitesini artirmaya

birlikteyse, klinik miizik tedavilerinin
yardimcr oldugunu gozlemlemistir. Ote yandan
tedavilerin ne kadar iyi sonug verdiginin bireyler
arasinda Onemli derecede fark ettigine de dikkat
¢ekmistir. Yapilan bu ¢alismanin saglik uzmanlarin
bir tiir miizik terapisini tedavi olarak kullanmaya
tesvik etmesi umulmaktadir. Yine de arastirmacilar,
calismalarmin sonunda belirli klinik ve halk saglig
senaryolarinda tedavinin kullanimi i¢in daha fazla
arastirmaya ihtiya¢ oldugunu da belirtmislerdir.

SONUC VE ONERILER

Miizik ve egzersiz hakkindaki bilimsel sorularin
bir¢ogunun yanitlanmis olmasina ragmen, miizik ve
hareket mekanizmalar1 hakkindaki bir ¢ok sorunun

halen  cevaplanmamis  oldugu  soylenebilir.
Giiniimiizde, elit sporda sporcular arasindaki
farkliliklar  olduk¢a az oranlardadir. Kiiglik

farkliliklar biiyiik basarilar1 getirebilmektedir. Bu
nedenle disaridan kiigiik goziiken bir¢ok etken
birleserek biiyiik farkliliklar yaratacag: diistincesiyle
miizik etkeninden de faydalanilmalidir. Biiyiik
spor
antrenmanlarinda konsantrasyon ve rahatlamay1
saglayan miizik etkeninden vyararlanilabilecektir.
Boylelikle, oOzellikle biiyiik hedefleri olan elit
sporcular hazirlik siirecleri boyunca dogru segilmis

motivasyon gerektiren miisabakalar1  ve

miiziklerden faydalanarak rahatlamayi, canlanmay1
ve konsantre olmay1 saglayabilirler.

Spor yapmak yalnizca bir bedensel ugras
olmayip aym zamanda sosyallesme ve topluma
uyma siirecidir (Kiigiik ve Kog, 2004). Spor alaninda

oldukca
glinumiuz

performans artirmada miizigin etkisi
yiiksektir. ~ HIS  (2021)e  gore
arastirmalarinda miizigin egzersiz ve antrenman
sirasinda optimal bir etkisi oldugu saptanmustir.

Miizik sportif aktivitedeki hareket ritmini
algilamaya yardimci olmalidir. Miizigin melodik
ve armonik yapisi sporcularin ruh halini ifade etmeli
dir. Miizigin, ruhsal ve bedensel sorunlari olan
cocuklarin ve yetiskinlerin psikiyatrik durumlarini
belirlemede yol gosterici bir iletisim yontemi olmakla
birlikte sporcularin psikolojik etkileri iizerine olumlu
etki yapmaktadir. Yapilan c¢alismalarda, miizik
esliginde yapilan egzersizlerde, miizigin sporcunun
tim fonksiyonlar: {izerine olumlu etki gosterdigi
Yapilan
aragtirmalarda, ritmik karakter ve fiziksel beceriler
arasindaki iliski, miizigin cevreyi algilamada ve

anlagilmaktadir. tim bu  bilimsel

motor becerilerinin arttirllmasinda etkili oldugunu
ortaya koymustur (Mavi Var vd., 2015). Sporcu
tarafindan dinlenen tempolu, gii¢lii vuruslart olan
miizigin kalp ritmini etkiledigi belirlenmis ve
miizikteki ritim ile insan hareketi arasinda hatir1
sayilir benzerlikler bulundugu anlagilmistir.

Yapilan arastirmalarin sonuglarina bakildiginda,
miizigin sporcular tarafindan egzersiz sirasinda
kullanimimin sporcuda kendine giiven, kendine
deger verme, konuya odaklanma, daha fazla egzersiz
yapma konularinda sporcular1 olumlu etkiledigi
goriilmiistiir. Lee vd. (2017)e gore performans
tizerinde ayni zamanda tercih edilen miizik tiirii de
etkili olabilmektedir. KOAH (Kronik obstruktif
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