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Oz

Bu calisma genc sedanter bireylerde miizigin egzersiz performansi iizerindeki etkisini degerlendirmeyi
amaclamistir. Bu calismada, genc¢ kadin erigkinlerde farkli tempodaki miizigin maksimum egzersiz siiresi,
maksimal kalp atim hiz1 ve egzersiz sonrasi pasif toparlanma tizerindeki etkisi incelenmistir. On iki saglikl
kadin katilimei statik giiriiltii (kontrol), hizli tempo miizik ve yavas tempo miizik olmak tizere rastgele se¢ilmis
iic denemeye katildi ve her deneme, maksimum kosu bandi egzersizi ve egzersiz sonrasi toparlanma
donemlerinden olustu. Tiim denemelerde dinlenik kalp atim hizi, maksimum egzersiz siiresi, maksimum kalp
atim hiz1 ve egzersiz sonrasi kalp atim hiz1 kaydedildi. Egzersiz sirasinda hizli tempo miizik dinlenmesi, daha
yiiksek bir kalp atim hiz1 ve egzersiz siiresi (Tekrarlanan 6l¢iimlerde ANOVA, p <0.05) ile sonug¢lanmistir.
Farkli miizik siddetleri arasinda toparlanma Kalp attim hizi verileri incelendiginde Tekrarlanan 6l¢iimlerde
ANOVA sonuglarinda zaman (p <0.05) ve deneme ve zaman etkilesiminin (P <0.05) oldugu gériillmiistiir. Bu
sonuglar bize denemeler arasinda fark oldugunu gostermektedir. Bu farkin nereden kaynaklandigini bulmak
icin yapilan Post-hoc analizi sonucu hizli miizik egzersiz denemesi ve yavas miizik egzersiz denemesi ile hizli
miizik denemesi ve kontrol denemesi arasinda anlamh fark oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Sonug olarak,
maksimal egzersiz sirasinda hizli tempo miizik dinlemek, egzersiz siiresinin uzamasina ve maksimal kalp atim
hizinin artmasina neden olabiliyor iken, egzersiz sonrasi yavas tempo miizik dinlemek toparlanma hizini
arttirabilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Miizik temposu, Kosu hizi, Kalp atim hiz

Influence Of Music On Maximal Running Performance And Post-
Exercise Recovery Rate

Abstract

In present study, tried to evaluate the effect of music on exercise performance in young untrained subjects. In
this study, we tested the effect of different tempo music on maximal exercise time duration, heart rate and
passive post-exercise recovery rate in young female adults. Twelve healthy female participants completed
three randomly assigned trials: static noise (control), fast tempo music and slow tempo music. Each condition
consisted of maximal treadmill exercise and post-exercise recovery periods. Resting heart rate,
maximal exercise time duration, peak heart rate and recovery heart rate was recorded in each trials. Listening
to fast tempo music during exercise resulted in a higher peak heart rate, and exercise time duration (Repeated-
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measures ANOVA, p<0.05). Repeated Measures ANOVA revealed a main effect of time (p<0.05), and a trial
and time interaction (P<0.05) for recovery heart rate, indicating that responses differed over time between
trials. Post-hoc analysis indicated significant differences between fast music exercise trial and slow music
exercise trial and between fast music trial and control trial (p<0.05) Listening to fast tempo music
during maximal exercise can increase exercise time duration and Peak heart rate while listening to slow tempo
music after exercise can accelerate the recovery rate back to resting levels.

Keywords: Music tempo, Running speed, Heart rate

GIRIS

Miizik ve spor hayatin her alaninda karsimiza
cikan olgular olmakla birlikte birbirleriyle i¢
icedirler. Hem rekreatif anlamda spor
yapanlarin hem de sporcularin vaz gecilmezi
olan miizik olimpiyat agiliglar1 ve kapaniglari
gibi 6nemli spor olaylarinda da Kkritik bir
Oonem tagimaktadir. Ancak miizigin, insanlari
fiziksel aktivite sirasinda  eglendirmek
haricinde egzersiz performansini arttirmak,
yorgunlugu geciktirmek, giic ve dayaniklilig
arttirmak gibi ergojenik etkileri de oldugu
bilinmektedir (Thakare ve ark., 2017). Bazi
spor dallan i¢in hizli giic ¢ikisi gerekirken,
bazi1 spor dallar1 iginse mevcut hizi veya
kuvveti uzun siire devam ettirmek basari i¢in
ana etkenlerden biridir. Farkli miizik
siddetleri egzersiz esnasindaki Kalp atim hizi
(KAH), kan basinci ve agr1 toleransini farkl
etkilemektedir (Ko¢ ve ark., 2011; Jones ve
ark., 2017; Fritz ve ark., 2018). Edworthy
veWaring (2006) yaptiklar1 ¢alismada hizli ve
yiiksek tempolu miizigin katilimcilarin kosu
hizin1 arttirdigimi  gdstermislerdir. Miizigin
ayrica sprint interval antrenmani gibi zorlu
antrenmanlara katilimi kolaylastirabilecegi ve
bu antrenmanlarin daha tatmin edici
yapilabilecegi rapor edilmistir (Stork ve
ark.,2015) Benzer sekilde motivasyonel
miizigin kassal dayaniklilik egzersizlerinde de
pozitif etkileri bildirilmistir (Karageorghis ve
Priest, 2012). Bu calismalara karsit olarak,
Thakare ve ark. (2017) yaptiklar1 ¢aligmada
hizli tempolu ve yiiksek sesli miizigin
submaksimal  kosu siiresini arttirmadigini
rapor etmislerdir (Thakare ve ark., 2017).
Performans iizerinde sadece miizik temposu
degil ayn1 zamanda tercih edilen miizik tiirii
de etkili olabilmektedir. KOAH (Kronik
obstruktif akciger hastaligl) hastalarinda
yapilan giincel bir arastirmada yiiksek siddetli

dayaniklilik tiiri egzersiz esnasinda tercih
edilen miizik dinlemenin kosu siiresini
arttirdifi  ve egzersiz sonrasinda dispne
olusumu azalttigi rapor edilmistir (Lee ve
ark., 2017).

Giliniimiize =~ kadar  yapilan  caligmalar
incelendiginde farkli miizik siddetlerinin
performanst  farkli  sekilde  etkiledigi
goriilmektedir. Biitiin bu veriler 1s1ginda
yapilan ¢alismalardan elde edilen bulgular g6z
ontine  alindifinda, miizigin  egzersiz
performansin1 nasil etkiledigi heniiz tam
olarak acikliga kavugmamigtir. Giinimiizde,
farkli miizik tempolarinin aerobik egzersiz
performansi tizerindeki etkisi hakkinda ¢ok az
sey bilinmektedir ve bu c¢aligmalarin gogu
erkeklerde submaksimal aerobik egzersiz
performansina odaklanmistir (Potteiger ve
ark. 2000; Yamamoto ve ark. 2003; Thakur ve
Yardi, 2013;Lopez-Silva, 2015). Birkag
calisma, orta siddette egzersiz sirasinda
miizigin kardiyovaskiiler dayaniklilik
performansi tlzerindeki etkilerini arastirmig
olsa da, 6zellikle kadinlarda maksimal aerobik
egzersiz seanslar1 iizerine bu tir etkileri
arastiran ¢alisma sayisi oldukca siirlidir (Lee
ve Kimmerly, 2016). Ustelik bu smirh
sayidaki calisma birbirine zittir ve bu alanda
kesinlikle yeni ¢aligmalara ihtiyag¢ vardir.

Arastirmanin Amaci

Bu nedenle bu c¢alismanin amaci, kadinlarda
farkli tempodaki miizigin maksimal egzersiz
siiresine, maksimal kalp atim hizina ve
toparlanmaya etkisini sinamaktir,
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YONTEM

Katilhimcilar

“Calismaya 12 goniilli kadin katildi ve
calisma oOncesinde goniillii olur formu
imzalamalar1 saglandi. Aragtirmaya
hipertansiyon, tansiyon tedavisi goren, kronik
hastalik ~ Oykiisit  olanlar, ve egzersiz
yapmasinda engel olan herhangi bir hastaligi
bulunanlar, son zamanlarda 5 kg’dan fazla
kilo kaybedenler, diizensiz menstiirasyon
dongiisii olan (<25 giin ile >35gilin) ve uyku
siiresi diisiik olanlar (<6/1 gece) kisiler
calismaya dahil edilmedi. Calismaya katilan
kadinlarin adet dongiilerinin diizenli oldugu
ve Amerikan Spor Hekimligi Koleji' ne
(ACSM) gore, diisiik egzersiz risk grubunda
yer aldiklari tespit edilmistir

Calisma Dizaynm

On iki saglikli kadin katilimec1 en az bir hafta
arayla statik giiriiltii (kontrol), hizli tempo
mizik (130bpm) ve disiik tempo miizik
(75bpm)  olmak {izere rastgele segilmis {i¢
denemeye katildi ve her deneme, maksimum
kosu bandi egzersizi ve egzersiz sonrasi
toparlanma donemlerinden olustu. Tim
denemelerde dinlenik KAH, maksimum
egzersiz ~ siiresi, maksimum KAH ve
toparlanma KAH kaydedildi. Boy uzunlugu
0.1 cm hasssaslikta dl¢lim yapabilen duvara
sabitlenmis Holatain ile gergeklestirildi.
Vicut yag oram1 Tanita BC 418 aleti
kullanilarak belirlendi. Olgiimler esnasinda
katilimcilarin kisa sort ve tisortlii olmalari
saglandi.

Katilimcilar ~ randomize  ¢apraz  desen
(crossover) diyazna gore 3 denemeye
katildilar. Bunlar; miiziksiz , hizli tempolu
miizik ve yavas tempolu  miizikli
denemelerdir. Her deneme kosu bandinda
Bruce protokolii (Bruce et al., 1973)
kullanilarak artan siddette maksimal egzersiz
kosu testi ve egzersiz sonrast 20 dakikalik
pasif toparlanma donemlerinden olustu.
Katilimcilardan ¢alisma siiresinde normal
beslenme  aligkanliklarina  ve  fiziksel
aktivitelerine  devam  etmeleri  istendi.
Denemelerden 24 saat 6nce alkol ve sigaradan
kagimmalart ve yogun fiziksel aktivite
yapmamalari istendi. Katilimcilarin

katildiklar1 her ii¢ deneme de menstriiel
sikluslarmin folikiiler fazinda (1 ile 11 giin
arasinda) planlandi. Kalp atimi hizi test
Oncesi, test swrasinda ve toparlanma
doneminde Polar saat (Polar S725X, Polar
Electro, Finland) ile 6l¢iildi

Verilerin Analizi )

Verilerin analizinde, Tekrarli Olgiimlerde
ANOVA ve Bonforoni Post hoc testi
kullanildi. Istatiksel analizler SPSS 24.0
(SPSS, Inc., Chicago, IL, USA)
kullanilarak yapildi. Anlamlilik diizeyi
p<0.05 olarak belirlendi.

BULGULAR

Tablo 1. Katilimcilarin Ozellikleri

Yas(yil) 18,17+5,54
Boy (cm) 163,75+5,56
Viicut Agirhigi (kg) 52,114£3,95
BKi(kg/m?) 19,44+1,30
Vicut Yag (%) 17,17+5,54

Denemelere MKAH Cevabi

Denemeler arasinda bazal kalp atim
hizlar1 arasinda anlamhi fark yoktur
(Tekrarli Olgiimlerde ANOVA, P=0.508).
Denemeler arasinda MaxKAH cevabinda
anlamli fark vardir (Tekrarli Olgiimlerde
ANOVA, P< 0.05). Bonferoni Post-hoc
analizlerine gore Hizli tempolu mizik
Max. KAH’n1 kontrol denemesine gore
daha fazla arttirmistir (P<0.05) (Tablo 2).
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Denemelere Egzersiz Sonrast KAH Cevabi

Denemeler arasinda egzersiz sonrasi kalp
atim hizi cevabinda anlamli fark vardir
(Tekrarli Olgiimlerde ANOVA, P< 0.05).
Bonferoni  Post-hoc analizlerine gore
diisiikk tempolu miizik denemesi KAH n1
yiikksek tempolu miizik denemesine gore
daha fazla diistirmektedir (P<0.05) (Tablo
2).

Denemelere Kosu Siiresi Cevabi

Denemeler arasinda egzersiz — siiresi
acisindan anlamli fark vardir (Tekrarh
Olgiimlerde =~ ANOVA, P<  0.05).
Bonferoni  Post-hoc analizlerine gore
egzersiz siiresi yiiksek tempolu miizik
denemesinde  dusiik tempolu  miizik
denemesine gore daha fazladir
(P<0.05)(Tablo 2).

Tablo 2. Denemeler arasinda maksimal kalp atim hizi, egzersiz sonrasi kalp atim hizi ve egzersiz
siiresi farkliliklar1 (Aritmetik Ortalama +Standart Sapma).

Diisiik Tekrarl
Statik Giriilti Tempolu Yiiksek Tempolu P
Denemesi Miizik Miizik D . Olgtimlerde
uzi ) uzi enemesi AN OVA
Denemesi
MaxKAH (dk/atim) 184,33+4,86 193,50+9,38 198,50+11,02 p=0,001
Egzersiz Sonrast KAH 110,33+13.90 99.58+1143  124,50+15.72 0,001
(dk/atim)
Egzersiz Siiresi (dK) 13,84+1,31 14,62+1,43 15,20+1,06 p=0,014
TARTISMA ve SONUC

Bu arastirmanin amacit kadinlarda farkli
tempodaki miizigin egzersiz performansina
etkisini sinamakti. Caligmanin sonuglarina
gore hizli ve yavas tempolu miizik egzersiz
performansini pozitif etkilemektedir.
Maksimal aerobik egzersiz esnasinda hizh
tempolu miizik dinlemek kosu siiresini
arttirirken, egzersiz sonrasinda yavas tempolu
miizik dinlemek toparlanma hizin
arttirmaktadir.

Son yillarda miizigin egzersiz performansi
iizerindeki etkilerini belirlemek igin bir¢ok
calisma yapilmistir (Pujol ve Langenfeld,
1999; Potteiger ve ark. 2000; Yamanato ve
ark. 2003; Atan, 2013; Thakur ve Yardi,
2013; Jia ve ark.,, 2016). Bu calismalar
incelendiginde daha ¢ok  submaksimal
egzersiz  protokollerinin  kullamildigr  ve
miizigin maksimal performans iizerindeki
etkisini inceleyen arastirmalarin sinirl sayida
oldugu goriilmektedir. Ayrica bu simrl
sayidaki arastirmanin ¢ogunun da anaerobik
performans etkisini arastirdigini goérmekteyiz
(Atan, 2013; Loizou ve Karageoughis, 2015;
Stork ve ark. 2015; Stork ve ark., 2017;

Smirmaul, 2017; Stork 2017). Benzer sekilde
aerobik egzersiz performansina  etkileri
iizerine yapilan arastirmalarin c¢ogunda da
submaksimal egzersiz protokolleri
kullanmigtir (Trakur ve Yardi, 2013; Lee ve
Kimmerly ve ark. 2014, Jones ve ark. 2014,
Lopez-Silvia ve ark. 2015, Hitchinson ve ark.
2015).

Miizigin anaerobik performans iizerindeki
etkileri ~ iizerine  yapilan  aragtirmalar
incelendiginde bazi istisnalar (Atan, 2013)
olmasina ragmen ¢ogu arastirmanin bulgulari
bizim arastirma bulgularimiz ile uyumludur
(Loizou ve Karageoughis, 2014; Stork ve ark.
2015). Benzer sekilde, miizigin submaksimal
performans tizerindeki etkileri tizerine yapilan
bircok arastirmanin bulgular1 da mevcut
aragtirma bulgular1 ile paraleldir (Lee ve
Kimmerly, 2016). Lee ve Kimmerly (2016)
yaptiklari ¢aligmada hizli tempo miizigin kosu
band1 egzersizinde algilanan yorgunluk hissini
degistirmeden istemli olarak secgilen kosu
hizin1 ve kalp atim hizimi arttirdigin1 ve buna
karsiik olarak diisiik tempolu miizigin
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toparlanma kalp atim hizim1 daha ¢abuk
diisiirdiiglinii rapor etmislerdir. Benzer sekilde
yiiziiciiler iizerinde yapilan bir ¢calismada da
maksimal 200 metrelik serbest ylizme Oncesi
istege bagli secilen miizigin yiizme siiresini
kisalttig1 gosterilmistir (Smirmaul ve ark.,
2015).

Thakur ve Yardi (2013) yapmis olduklar
calismada yaslar1 18 ile 25 arasinda degisen
30 saghikli kadin {iniversite Ogrencisini, bir
hafta arayla 3 kez kosu bandinda yiiriitmiis
(Miiziksiz (A), yavas miizikli (B), hizh
miizikli (C) ve her seansin sonunda egzersiz
siiresi ve algilanan efor  oranini
kaydetmislerdir. Yapilan caligma sonucunda
yavag ve hizli ritimde dinlenen miizigin
ylirlime siiresini arttirdigir ve bu artisin hizli
tempolu miizikte daha fazla oldugu ve
algilanan zorluk derecesini degistirmedigini
rapor etmislerdir. Bu da bize egzersiz
yapilirken, rahatlatici veya egzersiz igin
gerekli ritme yardimcet olan miizik dinlemenin
performansi arttirdigini vurgulamaktadir. Tiim
bu calismalar ve bizim arastirma bulgularimiz
sonucunda miizigin ve Ozellikle de hizh
tempolu miizigin bircok formdaki egzersiz
performansini artirdigini sdyleyebiliriz.

Miizigin performans {izerindeki etkilerinin
muhtemel mekanizmalari arasinda egzersiz ve
hizli tempolu miizigin otonomik sinir sistemi
aktivasyonunu arttirmasi ve diisiik tempolu
miizigin de parasempatik sinir sistemi
aktivasyonunu arttirmasi olabilir (Jia ve ark.,
2016). Cok sayida ¢alisma, egzersiz sirasinda
dinlenilen miizigin ¢ok yonli etkilerini
incelemis ve miizigin toparlanma i¢in faydasi
oldugu  gosterilmistir.  Miizik,  miizik
temposuna bagli olarak solunum ritmini
diizenleyerek egzersiz sonrasinda daha hizli
bir fizyolojik toparlanma saglamaktadir
(Jones 2016). Miizigin performans
arttirmadaki diger muhtemel neden ise
miizigin ¢evresel duyusal ipuglarina dikkat
cekmeye ve igsel kaynakli yorgunluk ile ilgili
sinyallerin odak farkindaligina girmesini
onleme potansiyelidir. Bu etkilerin altinda
yatan beyin mekanizmalar1 temel olarak
korteks  ylizeyindeki  teta  dalgalarinin
diizensizligi, somatosensor bolgeler
arasindaki iletisimin azaltilmas1 ve sol inferior

frontal girusun artmis aktivasyon ile iligkilidir
(Karageorghis ve ark., 2018).

Bu arastirmanin  smrhiliklar1  arasinda
katilimcilarin egzersiz esnasindaki siibjektif
yorgunluk indekslerinin ve egzersiz ve
toparlanma doneminde laktat
konsantrasyonlarinin 6l¢iilmemis olmasi yer
almaktadir. Bu parametreler 6lciilmiis olsaydi
hizli tempolu miizik ile egzersiz siiresinin
uzamast ve diislik tempolu miizik ile
toparlanmanin  daha c¢abuk gergeklesme
nedenleri daha iyi agiklanabilirdi.

Sonug olarak maksimal kosu performansinda
hizli tempolu miizik etkili bir uyarici stratejisi
olarak kullanilabilir iken, toparlanmada diisiik
tempolu miizik daha etkili olmaktadir.

KAYNAKCA

Edworthy, J. Waring, H. (2006). The effects of
music tempo and loudness level on
treadmill exercise. Ergonomics 49 (15),
1597-1610.

Fritz, T. H. Bowling, D. L., Contier, O., Grant, J.,
Schneider, L., Lederer, A. (2018).
Musical Agency during Physical Exercise
Decreases Pain. Frontiers in Psychology ,
8, 1-9.

Jia, T.Ogawa Y. Miura M. Ito O. Kohzuki, M.
(2016). Music Attenuated a Decrease in
Parasympathetic Nervous System
Activity after Exercise. PLoS One. ;11(2)

Jones,L. Tiller, NB. Karageorghis, Cl. (2017).
Psychophysiological effects of music on
acute recovery from high-intensity
interval  training.  Physiol ~ Behav.

1;170:106-11

Karageorghis, CI. Bigliassi, M. Guérin, SM.R.,
Delevoye-Turrell, Y.B. (2018).
Mechanisms that
underlie music interventions in
the exercise domain. Prog Brain

Res. 240:109-125.

Karageorghis, C. I., Priest, D.L. (2012). Music in
the exercise domain: a review and
synthesis (Part I). International Review of
Sport and Exercise Psychology 5 (1), 44-
66.

Kog, H., CURTSEIT, T., MAMAK, H. (2011).
Submaksimal Efor Sirasinda Farkli Tip
Miizigin Bazi Fizyolojik Parametreler
Uzerine Etkisi. Selcuk Universitesi Beden

65

Tiirkiye Spor Bilimleri Dergisi
2018; 2(2);61-66


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Jia%20T%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26840532
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ogawa%20Y%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26840532
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Miura%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26840532
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ito%20O%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26840532
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kohzuki%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26840532
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26840532
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Jones%20L%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27989717
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Tiller%20NB%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27989717
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Karageorghis%20CI%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27989717
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27989717
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Karageorghis%20CI%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=30390826
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bigliassi%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=30390826
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gu%C3%A9rin%20SMR%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=30390826
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Delevoye-Turrell%20Y%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=30390826
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30390826
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30390826

Vatansever, S., Sahin, S., Akalp, K., Sentiirk, F.C./ Miizigin Maksimal Kosu Performansina ve Egzersiz Sonrasi

Toparlanma Hizina Etkisi

Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi 211-
215.

Lee, K. Ahn, H.Y., Kwon, S. (2017). Music's
Effect on Exercise Participants by
Exercise Session. Journal of Applied
Sport Psychology 29 (2), 167-180.

Lee S.K. (2016). Influence of music on maximal
self-paced running performance and
passive post-exerciserecovery rate. J
Sports Med Phys Fitness.56(1-2):39-48.

Loizou, G., Karageorghis, C.l. (2015). Effects of
psychological priming, video,
and music on
anaerobic exercise performance. Scand J
Med Sci Sports.25(6):909-20

Lopes-Silva, J.P., Lima-Silva, AE., Bertuzzi,
R., Silva-Cavalcante, M.D.(2015).
Influence of music on performance and
psychophysiological responses during
moderate-intensity exercise preceded by
fatigue. Physiol Behav.139:274-80

Smirmaul, BP., Dos Santos RV., Da Silva Neto,
LV. (2015). Pre-task music improves
swimming performance. J Sports Med
Phys Fitness, 55(12):1445-51.

Smirmaul, B.P. (2016). Effect of pre-task music on
sports or exercise performance. J Sports
Med Phys Fitness. 57(7-8):976-984

Stork, M.J., Kwan, M.Y., Gibala, M.J., Martin
Ginis, KA. (2015) Music enhances
performance and perceived enjoyment of
sprint interval exercise. Med Sci Sports
Exerc. 47(5):1052-60.

Stork, M.J., Martin Ginis, K.A. (2017) Listening
to music during sprint interval exercise:
The impact on exercise attitudes and
intentions. J Sports Sci.35(19):1940-1946.

66

Tiirkiye Spor Bilimleri Dergisi
2018; 2(2);61-66


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Lee%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27314136
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kimmerly%20DS%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27314136
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27314136
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27314136
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Loizou%20G%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25556962
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Karageorghis%20CI%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25556962
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25556962
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25556962
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Lopes-Silva%20JP%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25449408
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Lima-Silva%20AE%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25449408
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bertuzzi%20R%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25449408
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bertuzzi%20R%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25449408
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Silva-Cavalcante%20MD%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25449408
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25449408
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Smirmaul%20BP%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25303170
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Dos%20Santos%20RV%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25303170
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Da%20Silva%20Neto%20LV%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25303170
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Da%20Silva%20Neto%20LV%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25303170
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25303170
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25303170
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Smirmaul%20BP%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27244132
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27244132
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27244132
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Stork%20MJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25202850
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kwan%20MY%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25202850
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gibala%20MJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25202850
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Martin%20Ginis%20KA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25202850
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Martin%20Ginis%20KA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25202850
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25202850
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25202850
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Stork%20MJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27748159
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Martin%20Ginis%20KA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27748159
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27748159

